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Resumo

O presente relatério estd inserido na Unidade Curricular de estdgio no menor de
treino desportivo, do 3° ano da Licenciatura em Desporto, no Instituto Politécnico da Guarda,
e resume todo o trabalho efetuado ao longo destes meses, no Sena Clube. O estagio teve
inicio no dia 1 de setembro de 2022 e terminou no dia 5 de junho de 2023, fazendo um total
de 550h em contacto com a modalidade de voleibol.

A érea de intervencdo do estdgio foi o Treino Desportivo, especificamente na
modalidade de voleibol no escaldo juniores masculinos. Durante estes 9 meses, foram
desenvolvidas diversas fungdes, enquanto estagiaria e treinadora adjunta da equipa junior
masculina. Muitas dessas tarefas englobaram a realizacdo de observagdes em treino/ jogos,
a colaboracdo nos planos de treino ao longo da época, avaliagdo aos atletas, a elaboracao de
projetos e a participacdo em acdes de formacao.

Este relatorio estd dividido em 3 partes, onde a primeira parte faz referéncia a
contextualizacdo da cidade de Seia e ao Sena clube. A segunda parte consiste aos objetivos
gerais e especificos, tanto do estagio, como da equipa e a nivel pessoal. Por Gltimo, irdo ser
abordadas as diversas atividades desenvolvidas ao longo do estagio, dando sempre um

exemplo do que era realizado.

Palavras chaves: Voleibol, Treino desportivo, Estagio, Tarefas, Funcdes
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Abstract

This report is part of the Curricular Unit of internship in sports training minor, of the
3rd year of the Degree in Sport, in the Polytechnic Institute of Guarda, and summarizes all
the work done over these months, in Sena Club. The internship started on September 1st,
2022 and ended on June 5th, 2023, with a total of 550 hours in contact with the sport of
volleyball.

The intervention area of the internship was Sports Training, specifically in the junior
men's volleyball modality. During these 9 months, several tasks were developed, as a trainee
and assistant coach of the junior men's team. Many of these tasks included the observation
of training/games, collaboration in training plans throughout the season, evaluation of
athletes, development of projects and participation in training sessions.

This report is divided in 3 parts, where the first part refers to the contextualization of
the city of Seia and the Sena club. The second part consists of the general and specific
objectives, both for the internship, the team and on a personal level. Finally, the various
activities developed throughout the internship will be addressed, always giving an example

of what was done.

Keywords: volleyball, sports training, internship, Tasks and Functions
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Introducéo

A elaboracdo deste relatorio de estagio consiste numa das tarefas propostas pela
Unidade Curricular de Estagio em Menor de Treino Desportivo, inserida no Instituto
Politécnico da Guarda. O relatorio de estagio serve como um apanhado de todo o estagio
desenvolvido ao longo dos ultimos meses. Este estagio decorreu desde o dia 2 de setembro
de 2022 até ao dia 5 de junho de 2023, fazendo um total de 552h em contacto com a
modalidade de voleibol.

A éarea de intervencdo do estagio foi o treino desportivo, mais concretamente na
modalidade de voleibol no escaldo junior masculino, no campeonato federado da FPV e no
desporto escolar. Ao longo destes meses, enquanto estagiaria e treinadora adjunta, tive a
oportunidade de desempenhar diversas fungdes enquadradas no planeamento dos treinos,
observacOes e analises tanto em treino como em competicdo, avaliacdo dos atletas a nivel
fisico e psicologico, o estudo do Acute to Chornic Workloand Ratio na equipa, 0
acompanhamento da equipa as competicdes federadas e desporto escolar, a criacdo de
atividades para promogdo da atividade fisica e o reconhecimento do SENA clube, e
participacdo em diversas acdes de formacdo.

O treino desportivo € um processo de longa duracdo com o intuito da evolugdo de
forma progressiva por parte dos atletas, tal como afirma Bompa (1983) citado por Fonseca
(2020, pag. 22):

"O Treino Desportivo é uma atividade desportiva sistematica de longa duracao,
graduada de forma progressiva a nivel individual, cujo objetivo é preparar as fungdes
humanas, psicoldgicas e fisioldgicas para poder superar as tarefas mais exigentes."

Segundo Castelo J. (1996, pag. 5), "o treino desportivo tem como um dos seus
objetivos obter um rendimento desportivo maximo".

E com este intuito que entendo o treino desportivo.

O voleibol é uma modalidade coletiva onde é jogada por 2 equipas separadas por
uma rede no meio campo. O principal objetivo de cada equipa € marcar ponto, ou seja, a
bola tem que tocar no chdo do campo adversario, ou entdo quando esta é enviada e a equipa
falha a rececéo.

Segundo Souza (2007) citado por Silva (2014, pag. 15), o voleibol tem algumas
caracteristicas principais tais como:

“O jogo é realizado num campo retangular onde é dividido ao meio por uma linha

central justamente onde se posiciona a rede de voleibol. Um jogo de voleibol é constituido
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por duas equipas, onde apenas 6 atletas entram dentro de campo. Cada equipa tem direito
a fazer 3 toques na bola, antes de enviar a bola para o campo adversario.”

O voleibol também é muito praticado em ambientes escolares, seja na educacédo
fisica, seja como lazer dentro ou fora do recinto escolar. Segundo Bojikan (2005, p.78) citado
por Silva (2014, pég. 8), o voleibol é um instrumento usual da Educagdo Fisica, tendo grande
importancia nas areas da saude, da educacdo e da competicdo. Silva (2014, pég. 8), afirma
que o voleibol, por ser um jogo desportivo coletivo, contribui significativamente para um
aumento do convivio social, 0 que contribui para a qualidade de vida dos adolescentes.

Escolhi fazer o estagio na modalidade de voleibol devido a estar ligada diretamente
desde o ensino bésico, e atualmente optei por especializar-me ainda mais no voleibol, ndo
sO pela paixao que tenho a modalidade como o desejo de aprender e evoluir mais nesta area.
Também fui atleta durante alguns anos, embora nédo tivesse participado em campeonatos
federados.

A selecdo desta instituicdo, em Seia, teve como principal fator a proximidade que
esta tinha do meu local de residéncia, bem como a historia que o clube possui, visto que € a
Unica equipa da regido da Guarda a participar em competicdes federadas em conjunto com a
FPV. O Sena Clube também formou alguns atletas/dirigentes conhecidos mundialmente no
mundo do Desporto.

O estagio, no meu entender, € o momento de colocar em pratica todos 0s
conhecimentos adquiridos e todos os contetdos abordados ao longo do curso. Segundo
Santos, C. (2015): "O estagio é um periodo de transicdo entre a formacdo académica e a
pratica profissional, no qual os estudantes tém a oportunidade de aplicar e aprimorar as
suas habilidades e adquirir experiéncia pratica."

O presente relatdrio esta dividido em 4 partes. Na primeira parte, é feita uma breve
caracterizacdo da entidade acolhedora, enquadrando-a na cidade de Seia, e descrever 0s
recursos que o Sena-clube tem ao seu dispor. Na segunda parte € abordado a area de
intervencao, 0s objetivos gerais e especificos do estagio e do clube e a calendarizacdo da
equipa. Na terceira parte, serd a parte mais importante do relatério, uma vez que faz
referéncia a todas as atividades desenvolvidas, como observacdes e anélises, avaliagcGes aos
atletas, apresentacdo de um plano de treino assim como um microciclo, entre outras
atividades desenvolvidas ao longo dos ultimos meses. Por dltimo, numa quarta parte estara

uma reflexao final de todo o estagio.
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Parte |

CONTEXTUALIZACAO DO LOCAL DE ESTAGIO
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1 — Caracterizacao e analise da entidade acolhedora

A contextualizacdo e a caracterizagdo da entidade acolhedora e da cidade onde o
estagio esta a ser realizado é fundamental para podermos conhecer mais sobre a regido e

como o clube foi fundado.

1.1 — Cidade de Seia

A cidade de Seia, antes denominada Oppidum Sena, foi fundada pelo povo pré-
romano ha 2400 anos.

Em 1136, D.Afonso Henriques, atribui a Seia o seu primeiro foral, denominando-se
por Civitatem Senam (cidade de Seia) tendo na altura, meia dizia de povoacdes vizinhas.
Foi a partir desta altura que se comecou a formar o concelho de Seia.

No século XIX, houve um alargamento de concelhos tais como Alvoco da Serra,
Loriga, Vila Verde, Santa Marinha, Sandomil, S80 Romé&o, Valezim, Vide, Vila Cova a
Coelheira e Torroselo.

A 3 de julho de 1986, a vila de Seia é elevada a cidade e consequentemente passou a
ser feriado municipal.

A cidade de Seia esta situada na provincia da Beira Alta e sub-regido da Serra da
Estrela. E considerada a segunda maior cidade do distrito da Guarda com 435,69km2 de area
e 24641habitantes (censos de 2011).

O municipio de Seia juntamente com os da Covilhd e Manteigas, ¢ um dos concelhos
que partilham o ponto mais elevado de Portugal Continental (a Torre da Serra da Estrela) e
0 segundo ponto mais alto de todo o pais.

Esta regido compreende os seguintes municipios do Distrito da Guarda: Aguiar da
Beira, Almeida, Celorico da Beira, Figueira de Castelo Rodrigo, Fornos de Algodres,

Gouveia, Guarda, Manteigas, Méda, Pinhel, Sabugal, Trancoso e Vila Nova de Foz Cda.

O\ Ay
0 e
‘105pr 3

. . Figura 2- Brasdo da
Figura 1- Bandeira Cidade de Seia.

da cidade de Seia.

(Fonte: (Fonte: https://cm-
tps://lwww.heraldic seia.pt/municipio/c
acivica.pt/sei.html# oncelho/heraldica/)
gsc.tab=0)
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1.2 - SENA CLUBE

O Sena-Clube foi fundando a 16 de Maio de 1989 por Antonio Quadrado, e tem a

sede na Escola Secundaria de Seia, em S. Romao.

A associacdo tem como objetivo ocupar os tempos livres dos seus cidad&os

promovendo assim o convivio, encontros e debates com diversos clubes, com fins culturais

e desportivos. Também conta com a criacdo de atividades que proporcionam o

desenvolvimento fisico, ludico e intelectual de todos os cidaddos e praticantes.

A entidade acolhedora permitiu a realizacdo do meu estdgio assinando uma

convengdo de estagio entre esta e o Instituto Politécnico da Guarda (Anexo I).

;5
/
i

1.3 — Organograma

SENAGLUBE

Figura 3- Ldgotipo do Clube.

Na figura seguinte esta representado o organograma dos 6rgdos sociais do Sena

clube, incluindo a direcdo, assembleia geral, conselho fiscal e por fim, o departamento

desportivo.

Enguanto estagiaria enquadro-me no departamento desportivo, mais concretamente

na equipa junior masculina.

Orgéos Sociais

e E—
I 1 1 1
I . ) Departamento
Direcao Assembleia Geral Conselho Fiscal Desportivo
Presidente: . . - .
N . | Artur Jorge | Ricardo Nuno Equipa Feminina Equipa
Nuno Miguel i Masculina Junior

Caetano

Lopes

Alves

Junior

|— Gabriel Santos

l—Maria J6ao Sousa

| Vania Alexandra
Garcia

I

Treinador:
Artur Jorge
Lopes

Treinador:
Luis Pinto

[— Vera Lucia Mota

— Tania Sofia Pinto

— Carlos Alcafache

| Renato Miguel
Abreu

Beatriz

—  Conceicdo
Gouveia

Figura 4- Organograma do Clube.

| Estagiéria:
Beatriz Canhoto

| Estagiario: Filipe
Figueiredo
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2 — Caracterizacao dos recursos;

No local de estdgio é muito importante descrever e caracterizar todos os tipos de
recursos que o clube possui, tais como recursos fisicos, recursos logisticos, recursos
humanos, recursos materiais, e canais de comunicacdo. Esta caracterizacdo é feita com o

objetivo de averiguar cada recurso, e podermos ajudar a melhorar, caso se aplique.

2.1 — Recursos Fisicos
O clube tem a sua disposicdo o pavilhdo da Escola Secundéria de Seia, onde se

realizam os treinos das equipas juniores masculinos e femininos (Figura 5 e 6) .

Figura 6- Pavilhdo da Escola Secundaria de Seia.

O pavilhdo possui um pequeno ginasio, onde os atletas podem usufruir fora do treino
e trabalharem mais a nivel fisico (Figura 7 e 8).

Figura 7- Ginasio do Pavilhdo da Escola Secundaria de Seia.
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Figura 8- Ginasio do Pavilhdo da Escola Secundaria de
Seia.

Nos dias das competicbes, o sena clube usa o pavilhdo desportivo de S.Roméo
(Figura 9) ou entdo o Pavilhdo Municipal n°l, mais conhecido como pavilhdo da Feira
(Figura 10).

Figura 9- Pavilhdo Gimnodesportivo de S.Romao, Seia.

-
—-uﬁ' Y a8 -

b

E

—"

Figura 10- Pavilhdo Municipal n°1 de Seia.
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2.2 — Recursos Logisticos

Relativamente aos recursos logisticos, o clube conta com 2 carrinhas de 9 lugares,
para a deslocacdo dos atletas e treinadores em dias de jogos (Figura 11). Quando ndo ha
necessidade de levar ambas as carrinhas, o treinador principal disponibiliza o seu veiculo

proprio para a deslocagdo dos restantes atletas.

Figura 11- Meio de transporte do Clube.

2.3 — Recursos Humanos

O SENA CLUBE, de momento, tem apenas duas equipas federadas no escaldo
juniores, sendo elas uma equipa feminina e outra equipa masculina.

A equipa que estou a acompanhar ao longo desta época desportiva é a equipa
masculina. Na tabela 1 podemos visualizar a caracterizacao da equipa. Para além dos atletas,
h& uma equipa técnica constituida pelo treinador principal, Professor Luis Pinto tendo grau

Il de voleibol e pela treinadora estagiaria, Beatriz Canhoto.

Tabela 1- Caracterizacdo das Atletas.

Dados pessoais
Nome |ldade PA,m.)S Nl Altura | IMC EIEIED Posicéo
ratica | Corporal Dominante

Atletal | 16 1 65,3 1,71 | 22,33 Direito Distribuidor
Atleta2 | 17 1 66,6 1,68 23,6 Direito Entradas
Atletad | 16 1 63,1 1,83 | 18,84 Direito Central
Atleta5 | 16 1 66,8 1,86 | 19,31 | Esquerdo Saidas
Atleta6 | 15 3 61 1,79 | 19,04 Direito Distribuidor
Atleta7 | 17 5 59,5 1,74 | 19,65 Direito Entradas
Atleta8 | 17 5 61 1,79 | 19,04 Direito Central
Atleta9 | 17 2 59,8 1,8 18,46 Direito Central
Atletal1l| 16 1 52 1,74 | 17,18 Direito Entradas

21



g =t T S ——
N E R

| [ | T | 1]
i nE" .Y [
/ h AN 0l i

- ™
e )

Figura 12- Equipa Junior Masculina.

2.4 — Recursos Materiais

O clube tem a sua disposic¢do diversos materiais, como se pode ver na seguinte tabela.

Tabela 2- Material Desportivo.

Materiais SENA CLUB
Nome Quantidade | Qualidade Nome Quantidade | Qualidade
Cones 10 Bom Escadas 2 Bom
Sinalizadores 160 Bom Bosus 2 Bom
Muito )
Bolas 30 Plintos 2 Bom
bom
Redes voleibol 4 Bom Bplgs . 2 Muito
medicinais bom
POSt?S suporte 4 Bom Peso 1kg 4 Bom
arede
Protecdo dos 4 Bom Peso 2kg 2 Bom
postes
Varetas 4 Bom Peso 4kg 2 Bom
Mini Barreiras 5 Razoavel | Peso 5kg 4 Bom
] Barre!rqs 5 Razoavel | Peso 10kg 2 Bom
intermédias
Colchdes 30 Bom Peso 15kg 2 Bom
Equipamentos 30 I\Sg::lo Peso 20kg 2 Bom
Marcador
Eletrénico de 1 Bom
pontos
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2.5 — Recursos de Comunicacao

O clube dispde de varios meios de comunicacdo, desde o e-mail, a0 Whatsapp,
Instagram (Figura 13) e Youtube do clube (Figura 14) e Youtube do treinador principal
(Figura 15). Dentro destes meios, ha diversos grupos onde se pode partilhar informacao

sobre as competicdes, deslocacdes, entre outros assuntos, com os atletas e equipa técnica.

Instagram. - @ A ®0&
senaclube | Ewismessagem <2
83 publicagdes 1,120 s2g s AsequirlBi2
Sena Clube

Jovepae3aad, joznoalvesds, gomesesam

05 de e

Figura 13- Pagina do Instagram do Clube.

= EYoulube Sena clube mx O . [ .

1 i a

" l‘ » Sena Clube susscRITo [
INiCIo vioeos PLAYLISTS CANAIS ACERCA DE

Carregamantos

A ®

&
. #
@ v e
Figura 14- Pagina de Youtube do Clube.
= ©Youlube Senachiba mx Q & = 0 @
e Luis Pinto susscaro ()

R Volleyball Dive and Roll Run Through

Volel - Gestos Técnicos B AEPRODUZIR TODOS

® s R,
@: semaciune
@ Fuiosousn AT

Figura 15- P4gina de Youtube do treinador principal.
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Parte 11:

AREAS, OBJETIVOS E PLANEAMENTO
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1 — Area de Intervencéo

A érea de intervencdo do estagio foi o treino desportivo, mais concretamente na
modalidade de voleibol, contudo o treino desportivo subdivide-se em diversas subareas,
como por exemplo as observacOes e analises feitas, as estatisticas das competi¢Ges da equipa,
algumas avaliacdes, entre outros.

Na primeira fase do estagio onde o principal objetivo era a integracdo do estagiario
no clube e posteriormente comecar por efetuar 8/10 observacGes por més, seja observacoes
das sessdes de treino, dos jogadores ou do treinador. Nesta fase, era fundamental auxiliar o
treinador principal no decorrer dos treinos e ajuda-lo na dindmica do mesmo.

Na segunda fase do estagio, consistiu na intervencgéo perante os atletas, na elaboragao
da estatistica de jogo, para poder ajudar o treinador com algumas informagdes mais
detalhadas com o objetivo de melhorar a prestacdo da equipa. Ainda nesta fase, houve
diversas oportunidades onde consegui ser treinadora principal ndo sé nas sessdes de treino,
como em alguns jogos oficiais e amigaveis, como estabelecido no GFUC da UC.

As fases e 0s objetivos a seguir apresentados estdo implementadas no plano de

estagio (Anexo I1), assinado entre a entidade acolhedora e o IPG.

2 — Fases do Processo de Estagio

O estagio, encontra-se dividido em trés fases, conforme definido no Guia de
Funcionamento da Unidade Curricular de Estagio-Menor de Treino Desportivo.

2.1 — Fase de Integracdo e Planeamento

Esta primeira fase decorreu entre 1 de setembro de 2022 até 2 de Novembro de 2022,
onde o principal objetivo era a integragdo na entidade acolhedora, conhecer os 6rgéos sociais
do clube, nomeadamente o presidente do clube e os treinadores do departamento desportivo,

uma vez que iria estar mais em contacto com estes elementos.

2.2 — Fase de Intervencéo

A fase de intervencdo teve inicio no dia 3 de Novembro de 2022. Nesta fase
pretendeu-se a minha intervengdo no planeamento dos treinos, a realizagcdo de observagdes
e avaliagBes assim como o relatorio dos mesmos, organizar e elaborar um projeto, e ainda

participar em acfes de formacdo de forma a adquirir mais conhecimentos ndo sO na
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modalidade de voleibol, como no mundo do desporto de forma generalizada. Esta fase foi
concluida ap6s os jogos da época desportiva 2022/2023, no dia 24 de Maio de 2023.

2.3 — Fase de Conclusdo e Avaliacédo

Esta fase teve inicio no dia 25 de maio de 2023, e é aqui que vamos perceber se 0S
objetivos que foram definidos ao inicio da época, tanto do estagio como do clube e a nivel
pessoal, foram concretizados.

Na fase de conclusdo e avaliacdo, da-se ao procedimento da finalizacéo do relatério
de estagio juntamente com o dossié de estagio onde inclui todas as atividades e todos os
documentos feitos durante estes meses de trabalho. Esta fase termina no dia 23 de Junho de

2023, ap0s a submissdo do relatdrio de estagio e a defesa do mesmo.

3 — Objetivos de Estagio

No ambito do estagio curricular, habitualmente sdo formados objetivos para o
estagio, nomeadamente 0s objetivos gerais e especificos do estagio, os objetivos do clube e

da equipa e ainda os objetivos pessoais.

Estes objetivos servem como um objetivo a curto e/ou a longo prazo e como uma

orientacdo durante a época desportiva.

Estes objetivos sdo definidos entre a estagiaria, o tutor de estagio e o coordenador de

estagio.

3.1 — Objetivos Gerais:

e Aplicar em pratica os conhecimentos adquiridos nas diferentes Unidades

Curriculares ao longo da licenciatura;
e Intervir oralmente de forma correta, no contexto desportivo;

e Desenvolver e Aprimorar competéncias que possibilitem uma intervencdo

profissional adequada.
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3.2 — Objetivos Especificos:

Cumprir os objetivos propostos pelo IPG e pelo Sena Clube;

Aplicar e contribuir na elaboracao do plano de treino da equipa;

Caracterizar o clube a nivel dos diferentes recursos existentes;

Aplicar o conhecimento adquirido ao longo do percurso académico nas diferentes
UC’s;

Colaborar na organizacao de atividades que promovam a modalidade assim como no

treino;

Avaliar o desempenho dos atletas, tanto no treino como no jogo.

3.3 — Objetivos Gerais da Equipa

Captar recursos humanos para a equipa;
Otimizar as qualidades técnicas, taticas e fisicas dos atuais jogadores;

Estimular o espirito de equipa e fair play.

3.4 — Objetivos Especificos da Equipa

Classificar a equipa no 1° lugar no Campeonato Regional da Associacdo de Voleibol

de Coimbra (12 fase do Campeonato Nacional);

Classificar a equipa no 1°/2° lugar no Campeonato Nacional, com o apuramento para

a Final 8;
Classificar a equipa nos trés primeiros lugares da Final 8;

Classificar a equipa no 1° lugar do Torneio Internacional da Lousd (Summer Cup).
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3.5 — Objetivos do clube:

Participar no campeonato Inter-regional, Campeonato Nacional, Torneio Méario
Sucena e XXX Torneio Angra Voleibol com as equipas masculina e feminina,;

e Relancar a Equipa Sénior Masculina a disputar o campeonato Nacional;
e Relancgar Equipas de Escaldes mais jovens, desde minis e iniciados;

e Auvaliar a possibilidade de alagar o SENA CLUB a outras modalidades.

3.6 — Objetivos pessoais:
e Desenvolver competéncias técnicas e socias;
e Adquirir conhecimentos no &mbito geral do desporto;
e Promover uma 6tima relacdo entre todos os agentes desportivos;

e Colaborar e contribuir em qualquer momento que Seja necessario para O

desenvolvimento do clube e da equipa;
e Planear e aplicar exercicios ao logo da época desportiva;
e Saber intervir oralmente de forma correta com os atletas;

e Saber lidar com os atletas, motivando e apoiando em todos 0s momentos.
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4 — Planeamento do Estagio

O planeamento é um processo de evolugdo continuo que exige o estabelecimento de
objetivos a atingir e a aplicacdo de decisdes claras e coerentes face aos mesmo.

Segundo Castelo (1996 pag. 442), o planeamento € definido como “um processo que
analisa, define e sistematiza as diferentes operacdes inerentes a construcdo e
desenvolvimento dos praticantes ou das equipas. Organiza-se em fungédo das finalidades,
objetivos e previsdes, escolhendo as decisbes que visem o maximo de eficacia e
funcionalidade da mesma”.

Para que todas as atividades desenvolvidas possam ter sucesso, estas tém de passar
por um planeamento, de forma a delinear um caminho em funcéo ao que é pretendido.

No clube, quando ha possibilidade de desenvolver qualquer atividade desportiva, esta
tem de ser bem planeada, definindo os objetivos principais da atividade, como ird ser
organizada, o local onde vai decorrer a atividade, entre outros aspetos que devem ser levados

em consideragéo.

4.1 — Horario Semanal

O horario semanal (Tabela 3) é composto apenas pelo horario dos treinos da equipa
masculina, das 18h as 20h, no pavilhdo da Escola Secundaria de Seia, e jogos aos sabados,

diferindo a hora do mesmo.

Tabela 3- Planeamento Semanal.

Planeamento Semanal

Segunda-feira | Terga-feira | Quarta-feira | Quinta-feira | Sexta-feira | Sdbado | Domingo

18:00-
18:00-20:00 20:00 18:00-20:00 Jogo
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5 — Calendarizacgao

Na figura 16, apresento a calendarizagdo da equipa, onde se pode ver as sessdes de
treino, 0s jogos amigaveis, e os jogos do Campeonato. Inclui também o torneio onde a equipa
participou que foi dividido em 3 fases. Os jogos do Desporto escolar, decidi colocar também,

uma vez que acompanhei a equipa em todas as fases da época.

O Volume representa a quantidade total de carga efetuada pelos praticantes num
exercicio, numa unidade de treino. Segundo Monge da Silva (1986 pég. 44), o volume é "a
quantidade de trabalho mecanico realizado pelos praticantes num exercicio, numa unidade

ou num ciclo de treino."

Segundo Castelo (1996, pag.60), a "Intensidade pode ser definida pela qualidade de
trabalho realizado na unidade de tempo. (...) A intensidade devera ser caracterizada pela
exigéncia com que um exercicio ou série de exercicios sdo executados em relagdo ao maximo

de possibilidades do praticante ou da equipa.”

De forma mais clara e objetiva, denomina-se volume a quantidade de exercicios
existentes numa sessdo de treino, ja a intensidade consiste no ritmo que o atleta/equipa tem

face ao exercicio que esta a ser realizado.

O volume e a Intensidade nunca podem aumentar de igual forma, ou seja, se o volume

é alto, entdo a intensidade tem que ser baixa, e vice-versa.

Castelo (1996, pag. 61-62) afirma que "quando se procura processos de adaptacao
a longo prazo, isto é, provocar variagdes funcionais e estruturais maiores, aumenta-se
sobretudo o Volume de carga. Se nos interessa melhorar rapidamente a capacidade de

rendimento desportivo, entdo ha que dar importancia a Intensidade."

A Densidade representa as pausas utilizadas entre os exercicios para que haja uma

relacdo Otima entre o exercicio e recuperagéo.

Foi através destas ideias que elaboramos a periodizagdo anual e semanal da equipa.
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Figura 16- Calendarizacéo da Equipa.
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Parte 111:




1 — Atividades Desenvolvidas

Ao longo dos ultimos meses foram desenvolvidas inimeras atividades no SENA-
CLUBE, como mostra a tabela seguinte. Desde a presenca nos treinos, orientacao e/ou
colaboracdo dos mesmos, acompanhamento da equipa nos jogos oficiais e no desporto
escolar; as observagdes que efetuei aos atletas, treinador e nos jogos (observacéo direta),
a presencga em diversas formacgoes, entre outras atividades elaboradas ao longo da época.

Tabela 4- Atividades Realizadas.

Atividades Realizadas
Treinos 95 Observacdes 36
Jogos Oficiais 20 Formacdes 10
Jogos Amigaveis 2 Treinos minha autoria 7
Jogos Desporto Escolar 4 Treinos que colaborei 81
Torneios 1 Projetos 2
Horas 552h | Horas Orientador Presenciais | 16h

1.1 — Competicao

A equipa masculina participou em algumas competi¢cbes, nomeadamente no
campeonato nacional organizado pela FPV, no escaldo juniores A, assim como no

desporto escolar e também num torneio “Vitor Lopes” organizado pela AVC (Associagao

de Voleibol de Coimbra).

1.1.1 — Competicao Nacional

Numa primeira fase, inter-regional, a equipa masculina integrava os quadros
competitivos da associacdo de voleibol de Coimbra, bem como da FPV. A equipa realizou
10 jogos, na primeira fase, campeonato inter-regional, onde obteve a 32 classificagéo.
(Anexo 111)

Na segunda fase, a equipa, realizou 10 jogos e obteve a 5° classificacdo face ao
Campeonato Nacional. (Anexo 1V)

Na tabela 5 estéo os resultados da equipa no que diz respeito a competicéo durante
a época, sendo que na fase inter-regional tiveram um resultado positivo, isto €, obtiveram
mais sucesso, 7 jogos vencidos e 3 perdidos.

Face ao resultado obtido, a equipa masculina de juniores, conseguiu a passagem

para a proxima fase, mais concretamente, campeonato nacional, zona Norte.
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Relativamente a classificacdo obtida pela equipa nesta fase, apenas conseguiu a

vitdria de 2 competicdes.

Tabela 5- Campeonato Nacional.

1.1.2 — Campeonato Desporto Escolar

Campeonato 1%Fase: | 2%Fase: Sub- Total
Nacional CIR CN Total
Vitoria 3x0 2 2 4 9 20
3x1 4 0 4
3x2 1 0 1
Derrota 0x3 2 6 8 11
1x3 1 2 3
2x3 0 0 0
Total 10 10 20
Set’s | Positivos 22 8 30
Negativos 15 24 39
Pontos Favor 860 608 1468
Contra 790 749 1539
Classificagédo 3° 50

A equipa masculina também participou no desporto escolar, sendo que os atletas

sdo 0s mesmos que frequentam o campeonato nacional. A competic¢éo do desporto escolar

foi organizada pela Coordenagdo Local do Desporto Escolar da Guarda e CLDE de

Castelo Branco.

A equipa obteve excelentes resultados ao longo de todas as fases do desporto

escolar, conseguindo assim a 12 classificacdo em todas as fases, sem nenhuma derrota.,

como podemos ver na tabela 6.
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Tabela 6- Campeonato Desporto Escolar.

al .
Desporto 1%Fase: 2%Fase: ZZaT:ZZZ Sub- Total
Escolar Distrital | 1%Fase Regional . Total
Regional
o 3x0 2 2 2 6
Vitoria 7
2x1 1 0 0 1
0x3 0 0 0 0
Derrota 0
1x2 0 0 0 0
Classificacdo 1° 1° 1°

2 — Observacoes

A observacdo desempenha um papel fundamental nas modalidades desportivas
coletivas. A analise e a observacdo permitem essencialmente melhorar a técnica
individual de cada atleta e a tatica coletiva da equipa e analisar o adversario. Paula Brito
(1994), citado por Lopes, (2005, pag. 5) refere que a observacdo € como "um olhar
dirigido com mais atencdo, com intuito de examinar para estudo” sendo o observador
"(...)aquele que segue com atencéo, que observa os fenémenos, 0s acontecimentos."

Moutinho (1991), citado por Lopes, (2005, pag. 5) refere que a anélise e
observacdo do jogo, é referida unanimemente pela literatura especializada como
importante e decisiva no processo de preparacdo desportiva nos Jogos Desportivos
Coletivos.

Segundo Garganta (2000), citado por Reis, (2017, pag. 7) a observacdo e analise
de jogos adquirem grande importancia para os treinadores, na medida de perceber o tipo
de acdes que se associam a eficacia das equipas.

As observacdes que foram efetuadas, algumas foram feitas por mim e quais 0s
parametros que gostava de observar no atleta. O coordenador de estagio partilhou comigo
alguns exemplos de observacéo no qual eu retirei alguns topicos para poder complementar

e adicionar as minhas observagoes.
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2.1 — Observacdo do Atleta

Realizei algumas observacgdes a alguns atletas, de forma a perceber a sua postura
dentro e fora do campo. Esta observacédo é usada para posteriormente poder tirar algumas
conclusdes sobre o atleta e poder melhorar certos aspetos (Figura 17).

Identificacio do atleta Dados de Obsarvagio
- Pavilhio Esceola
Nome Local Secundaria Seiz
Idads Data
(rénero Observador Beatriz Canhoto
Pozicio
Parimetros de Observagio 1]2[34]3

1 — Boa relagdo com os colsgas dentro de campo.

2 — Ocupa o sen lugar na posigdo onde se encontra.

3 — Antes de receber ja 2 posiciona corretamente no lugar

4 — Eealiza o pazse para o dizmbwder corretaments.

3 — Efetua o remate corretamente.

§ — Ajuda no remate do colega, caso haja bloco da equipa adversinia
7 — Quande a equipa adversaria ataca, este faz bloco

& — Tam uma leitura de jogo correta

9 — Tem fair-play

10 — Conszegue defender a bola

11 — Procura colocar 2 bola em espages vazios da equipa adversaria
12 — Quando algusm falha, procura apoiar ¢ colega de equipa.

13 —Em cazo de falha, procura progredir.

14 — Blostra-ze satisfeito com o seu empenhe no fremo/jogo

15 — Ap final do jogo/treine cumprimenta os colagas, adversarios e
trainador.

Madia

Obzervagdeas:

Figura 17- Ficha de Observacao do atleta.
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2.2 — Observacao ao Treinador

Decidi realizar também uma observacéo ao treinador (Figura 18), e analisar 0s

alguns aspetos que devo de ter em consideracao, para servir como referéncia para mim

futuramente.

Tdentificagae 4o emador Diados de Dbservegan
Mame Local Pavilkis Excola
B Sequmdaria Saia
Gran weinador Data
Ezcaldn Equipa Oibservadar Eeamwiz Canhoto
Elementos 3 Ohzervar [I]2]3] 4[5
Tnicio da Sessdo de Heno

Ciumprimenta oz atletas 20 iicio do weino

Apresantacso do treinador 20s novos atletas (se hoover)

Aprasentagio do contenda do treing/epoca (conterttos e objetivos)
no inicio.

Plano e dommio da sesz3o de reimo

Traino preparado (existencia de plano de treing)

Capacidade de adequarso a imprevisios (se houves)

Confianga e segaranca durante o ensmo

Caparcidade de recuperacso rapida apos engamos (2 houver)
Connmicacaos

Comunicacao de forma clara e precizs

Comanicacao com logica sequencial e com énfasa nos zspetos
BEIEmCiais

Trtilizaggo de volume da voz adequado 20 espago & sons axistentes
00 B5pago

Ttilizagao de tom de voz agradavel e percetival

Tilizag20 de lmgnzgem spropriada 20 nivel de compreensio dos
atletas

Demanstragso e enfisia:mo nos mementos especificos dos
axarcicios

TUtilizagag especifica do vocabulanio

Ttilizar3o de varios carais de conumicarzo (verbel & n3g-verbal)

Dispozigao doz ahmos e do instrutor de controlo

Colocacso adequada dos atletss no freino

Dispozigzo adequads do treinador em relagEo aos atletas

Tar todo: o= atletas no campo de visdo, variando o foco de atengdo

Aprasentagdo dos exercicios & Tealizar (mome do emercicio)

Dascrigio de como realizar o exercicio, apresentando as
Compamentas criticas

Aprazentagio do objetive do exercicio

DemanstragZo sampra que necessaria, com tecnics correta, Com
planos de movimento virados para os ahmos

Caorregdo dz poshars corporzl

Elogio aos ahmos

Clima

Fir, soerir & apresentar bom hwmor

Tiilizar o nome dos alunos

Pressionar para empenhameanto no esforge

Estar atento as imtervengdes dos atletas

TUtilizar voczsbulario positivo

Di=manstrar dinamisimo & ehergia

Participar com o2 alunos (exarcitando-s2 com eles ou mostrando
acompanhamento)

Aeftar e utilizar a5 ideias dos atletas

Estar apresentavel (vestairio am condicte: e boe forma Aeica)

Fim do traino

Diespedida dos atletzs no final do treine

Wotivagdo no finzl do treino para o treino seguinte

Media

Obeervagoes:

Figura 18- Ficha de Observacéo do Treinador.
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2.3 — Observacdo ao remate do atleta

A observacdo das técnicas individuais também € muito importante,
essencialmente na correcédo de erros técnicos. Os treinadores podem identificar falhas na
execucdo da técnica do atleta, seja no servico, no ataque, na rececdo/defesa ou até no
bloco. Através da observacdo, podemos fornecer algumas melhorias aos atletas,
corrigindo alguns aspetos e consequentemente promover melhorias na performance do
jogador.

Efetuei algumas observacdes do remate de alguns jogadores com recurso a
filmagens da técnica pretendida. Antes de efetuar quaisquer filmagens, foi importante
pedir o consentimento aos atletas para realizar a filmagem e posteriormente a observacéo,
partilhando com eles alguns feedbacks.

Apds a andlise do remate consigo ter uma percecdo onde o atleta podera estar a
cometer algum erro, e que tipo de abordagem devo fazer ao jogador para futuramente o
padrdo técnico seja melhor.

A seguinte figura demonstra a observacao realizada aos atletas.

Tdentificagio do atleta Diados de Ohservagio

Mame Local Pavilln Escola
) Sequndaria Seia
Idade Data

Generg Observadar Eeatriz Canhoto
Pasigao

Parametros de obssrvagio [1]2]3]4]3
Faze preperatoria

1 —Paquena comida preparatoria com 23 passos

2 —Pasz0s curtos, com o ultimg mais slongado e rasante

3 — Hipartensio dos brages durante os dois gljpgs passos.

4 —Flexzo do tronco acompanhado de hipertensdo dos bragos

5 — Travar 2 corrida com oz calcanhares e ligeira flexdo das pemas.
& — Inicio da ecctemsZo das pemas

Faze principal
7 —Estender o gy2. nao daminante
8 — Conzequente nataral rotagao lateral do Tonco
© — Hiparestensao do wonco e fexio das pemas
10 — Flexsda, shdugio 2 rotacao latersl do braco domimante & flaxdo
do antebrago formandoe um angalo de 907 com o brage.
11 — Flex3a 2 rotagdo imtarna do brago dominante (brago & ranco
formam wm anenle de 1401507
12 — Flexaao 2 pronacao da mio durants o contacto com a bala
13 — Extenszo do cotovels no mamento do comtscto com a bola
14 — O pulso exerce @cao finsl sobre a bola
15 — Bater na bolz com 2 maior superficie da m2o, diredonando-a
para o local desejado com sjuda da agdo do palso.

Fase final

14 — Extenszo do braco dominznte para fora plano do tronco
17 — Rececao a0 zolo equilibrada com o 13 anterior do pe
18 — Ligeira flexao das pemas

Media

Oibeervagoes:

Figura 19- Ficha de Observacédo Técnica do Atleta.
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2.4 — Observacao direta

Ao longo da época fui fazendo uma observacéo direta, durante todos os jogos, isto
é, observar o servico, a rececdo e o0 ataque dos atletas, e caso tivesse algum tipo de dado
que achasse pertinente partilhar na hora com o treinador fa-lo-ia.

Esta observacdo, também é denominada estatistica de jogo, e muitas vezes foi
usada ndo s para motivar os atletas, como também para chamar a atencéo a certas falhas
seguidas.

Ao final da época juntei todas as estatisticas e partilhei com a equipa, ndo s6 o
somatdrio das estatisticas como também o top 3 dos melhores servidores e atacantes.
(Figura 20).

No dossié apresento esses mesmos dados de forma organizada por posicoes,

nomeadamente, entradas, saidas, centrais e distribuidores.

A . i

’ L] Clube de Violeibol: SENA CLUBE

- ﬂé Juniores Mazoulinos
Equipa Treinadar Prof. Lz Pirto Data

P e Baatriz Canhoto Huora
Tecnica Estagiarios Filipa Fizueiedo Local
Adversario
" Set
Servico Ataque Rececio
Afleta ¥ N ¥ N ¥ e N
Substituipdes

Figura 20- Estatistica de Jogo.

Nos graficos seguintes podemos ver os melhores servidores e os melhores
atacantes.

No que respeita ao melhor servidor (Grafico 1), podemos verificar que ao longo
da época foram realizados 189 servicos, sendo que 103 servicos foram continuados, isto
é, a equipa adverséria conseguiu receber com sucesso 0 servico do atleta; 30 foram
diretos, ou seja, foi ponto direto a nosso favor. Em contrapartida, apesar de 0 nosso melhor

servidor ter feito mais servicos diretos, também foi o que falhou mais servigos, 56
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servicos falhados. Este nimero de servigos falhados deve-se ao facto de o atleta arriscar
imenso no servico de forma a dificultar a rececdo do adversario.

Relativamente ao melhor atacante (Gréfico 2), ele efetuou 420 ataques, sendo que
204 foram recebidos sem muita dificuldade; 162 ataques foram diretos, o que quer dizer,
que este atleta deu 162 pontos diretos a equipa.

Top 3 Servigos

TOTAIS CONTINUADOS DIRETOS FALHADOS

m Atletal wmAtleta5 wmAtleta?

Grafico 1- Top 3 Servicos.

Top 3 Ataques

TOTAIS CONTINUADOS DIRETOS FALHADOS

m Atleta5 wmAtletad w Atleta?

Gréfico 2- Top 3 Ataques.
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2.5 — Observacao ap0s 0 Jogo

Segundo Garganta (1996), citado por Reis (2017), é na analise do jogo que 0s

treinadores procuram beneficios para aumentarem 0s seus conhecimentos e,

consequentemente, procurarem melhorar a qualidade da prestacao da sua equipa.”

Ap0s 0 jogo, era feita uma observacao indireta mais completa, caso tivesse acesso

a filmagem do jogo (Figura 21).

Nesta observacao da para fazer uma melhor analise da técnica individual de cada

atleta e poder perceber onde o atleta deve melhorar, mas também analisar a equipa, ou

seja, se por acaso as maiores falhas estdo na defesa, devemos focar-nos na defesa/rececéo

nas sessdes de treino, nomeadamente no microciclo apos a competigcdo observada.

Service

) Tipo Zona
Nome =
Falha | Simples Diﬁcz;de Direto | Normal | Flutuante | Suspensio I O (mlw| v | v
Sustibmgdo
Bloco Defesa
Nome Tipa Zona = Competéncia Zona
Sim [Niflndividua] Duple | Trple| I m W |7 fperfeit] Boa pees| I m | IV VI
Facebe
Substitmgio
Atague
HNome: Tipo Fomma Zona
Entradas | Maios Saidaz 3mts | Falha |Simples |Direto [Cria dificuldaddizzong Paralelo i} m T V| VI
Substitugio

Figura 21- Ficha de Observacéo Indireta de Jogo.
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3 — Modelo de Jogo

O modelo de jogo define a estratégia e a tatica que a equipa ira adorar durante
uma competicdo. O sistema de jogo apresenta o posicionamento dos jogadores dentro de
campo, quais as formas de ataque e defesa, e algumas estratégias no servico.

O modelo de jogo e a tatica de jogo sdo muito idénticas, uma vez que estes dois
conceitos se completam, isto é, para haver um modelo de jogo é preciso haver uma tatica
para que a equipa consiga obter sucesso perante um adversario.

Segundo Rodrigues (1985, pag. 194), "O sistema de jogo usado por uma equipa
de voleibol é subdividido em 3 categorias: a composic¢ao da equipa, a organizacao tatica
defensiva e a organizacdo tatica ofensiva."”

A composicgédo da equipa pode ser usada de diferentes formas, e todas as opgoes
vao depender sempre dos jogadores (do seu nivel técnico-tatico, da sua prestacéo, etc) e
da tatica de jogo que o treinador pretende utilizar.

As composicdes mais utilizadas sdo:

e Sistema 6:0: sistema mais usado na Educacdo Fisica, para que todos os
jogadores passem por todas as posicoes e exercam um bocado de todas as
funcdes relativas a cada posicao;

e Sistema 4:2: este sistema comeca a ser usado no Desporto Escolar, onde
ha 4 atacantes e 2 distribuidores cruzados, quando um distribuidor se
encontra na zona de ataque, o outro distribuidor ocupa o lugar na zona de
defesa, e assim, ha sempre 2 pontos de ataque, nomeadamente entradas
(zona 4) e saidas (zona 2);

e Sistema 5:1: sistema utilizado pelas Equipas Federadas, embora alguma
equipas em desporto escolar comecem a usar este sistema de jogo. Este
sistema apenas tem um distribuidor e 5 pontos de ataque. Quando o
distribuidor se encontra a defender, a equipa oferece de 3 pontos de ataque
(entradas, meios e saidas) e quando este se encontra na zona de ataque tem
2 pontos de ataque, embora possa recorrer aos pontos de ataque na linha
dos 3metros (jogadores que se encontram a defender).

Para alem do sistema de jogo utilizado por parte de cada treinador, 0 método de
rececdo ao servigo também é uma tatica que deve ser abordada. A rececdo mais utilizada
é a rececdo em W ou em meia lua, onde os 2 atacantes ajudam os 3 defesas na rececao.

Mas para além deste método de rececéo, existem outros, por exemplo, rece¢do com 3 ou
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4 jogadores. Isto €, se o treinador pretende libertar um atacante para o ataque, entéo retira-
0 da defesa, e os 3 defesas juntamente com 0 outro atacante asseguram a rececao, ou
entdo, quando a tatica de jogo é libertar ambos os atacantes, a rececdo fica inteiramente
responsavel pelos 3 defesas.

O modelo usado pela equipa junior masculina é o sistema 5:1, com rececdo a 3,
isto é, apenas entram na defesa os 3 jogadores que estdo a defender, para que 0s 2
atacantes possam estar livres para um ataque rapido, se assim a rece¢do o permitir. Na
figura 22 esté representado um exemplo da rececdo. Nesta situacdo a equipa espera pelo
servico da equipa adversaria. O nimero 7 (atacante), sobe para poder ajudar na rececao a
3, uma vez que o passador iria passar, e 0 atacante numero 5, prepara-se para efetuar o
ataque, caso a bola seja enviada para ele.

Muitas vezes era preciso ajustar este modelo, seja no sistema 5:1 ou na rececao,

dependendo sempre onde se encontravam as dificuldades perante o adversario.

Sle

AA

y

Figura 22- Exemplo situacéo 5:1.

Numa situacdo de defesa, com ataque da equipa adversaria seja a entrada ou a
saida, é sempre feito bloco duplo. (Figura 23 e 24, respetivamente) Quando o ataque é
feito pelo central, o bloco da equipa apenas é constituido pelo jogador central da nossa
equipa, e os restantes jogadores preparam-se para a defesa. (Figura 25)

Figura 23- Exemplo Defesa 1/ &
ataque a Entrada. 8

Figura 24- Exemplo Defesa
ataque a Saida.
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Figura 25- Exemplo Defesa
ataque Central.

4 — Exemplo plano de treino

A organizacdo de uma sessdo de treino vai variar dependendo das necessidades da
equipa e dos objetivos especificos do treino.

H& certos fatores que devem ser treinados em todos as sessGes de treino,
independentemente do objetivo do treino, como por exemplo a parte psicoldgica dos
atletas. A tomada de decisdo por parte dos atletas, tomar consciéncia do equilibrio e
ajustar a sua posicao dentro do campo face aos atletas, provocar a instabilidade no treino
e nos jogadores, para que em jogo haja estabilidade.

Normalmente a unidade de treino divide-se em varias partes. A parte inicial ou
aquecimento, inclui alongamentos dindmicos e estaticos, para prevenir lesbes, e
posteriormente um breve treino fisico, ou mobilidade, pliometria, entre outros.

A segunda parte é denominada pela parte Fundamental ou parte principal do
treino, onde esta pode ser dividida em vérias fases, consoante o objetivo do treino e o que
se pretende treinar. Muitas vezes, iniciamos esta parte com recurso a um treino mais
técnico, ou seja, alguns exercicios 1x1, onde cada atleta pode melhorar as suas habilidades
técnicas individuais, como o passe, a manchete, o controlo de bola individual, entre
outros. Posteriormente passamos para o trabalho coletivo, consoante o objetivo
pretendido do treino e tentamos implementar um pouco de treino tatico, ou seja, usar
algumas estratégias de jogo, sistemas de jogo, combinagdes de jogadas e tomadas de
decisdes taticas.

Para terminar a parte fundamental, ha jogo 6x6, para que os atletas consigam

aplicar as habilidades técnicas e taticas aprendidas nos exercicios anteriores.
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Para finalizar a sessé@o de treino, denominada parte final ha novamente uma fase
de alongamento para ajudar na recuperacdo muscular. Nesta fase os treinadores e
estagiarios falam com a equipa sobre o funcionamento do treino e os aspetos que devem
melhorar tanto a nivel coletivo como a nivel individual.

E importante referir que a equipa técnica tem um papel fundamental sob os atletas
no decorrer da sessdo de treino. Durante a unidade de treino, o treinador ou estagiarios
fornecem feedback’s aos jogadores, enfatizando sempre 0s aspetos positivos e 0s aspetos
a melhorar, tanto a nivel técnico ou tatico. Apos o treino os elementos da equipa técnica
reinem se com os atletas para que eles reflitam sobre o seu desempenho no decorrer da
unidade de treino, e o que eles podem melhorar na sessao de treino seguinte.

Para conseguir manter os jogadores motivados em todas as sessfes de treino,
utilizamos o Rankinng entre eles, isto €, ao longo de todas as unidades de treino, cada
atleta ird somar pontos, ao final do jogo 6x6, tanto a equipa que perde (2 pontos) como a
equipa que vence (3 pontos). Em dias de jogo, a equipa inicial &€ sempre 0s primeiros 6
atletas que estdo a frente no ranking (Em dossié). Esta base de dados esta disponivel para
os atletas, para que eles acompanhem a sua evolu¢do. Ao final da época, o jogador que
tiver mais presencas em treinos, e o atleta que estiver em primeiro lugar no ranking ganha
um prémio.

Em seguida apresento um exemplo de um plano de treino, no periodo preparatério,
onde o objetivo da sessdo de treino era o controlo de bola de forma a mante-la durante
um longo periodo de tempo no ar.

O Periodo preparatorio, tem como principal objetivo o desenvolvimento de
diversos fatores que condicionam a forma desportiva. Neste periodo é importante
trabalhar mais a aptidao fisica, pois nestes primeiros meses da época, € quando os atletas
regressam das férias, e muitos ndo mantém o seu nivel fisico no decorrer das férias.

J& o periodo competitivo inicia-se quando comecam as competi¢cdes nacionais.
Apos os atletas terem adquirido a sua forma desportiva no periodo preparatério, é
importante manter essa forma no decorrer deste periodo. Ao longo desta fase, para além
de manter a forma fisica, também h& um processo de trabalho no aperfeicoamento de
todos os fatores, sejam eles a nivel técnico, tatico, fisico e psicoldgico, que faz com que
0s niveis de rendimento se mantenham até ao final da competicéo.

Por ultimo, vem o periodo transitorio, que consiste numa fase onde os objetivos
da equipa, a partida ja foram cumpridos, e agora € 0 momento de descomprimir um

bocado, fazendo assim, as sessfes de treino mais leves face ao periodo anterior.
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competitivo e outro referente ao periodo transitorio.

Em anexo, apresento mais 2 planos de treinos, um referente ao periodo

Plano de treing
[F7 alomes [ 13] Bicresiclo | [ Mesocicio] | | Dan] 29sst | Bora| 1620 |
JEquip= Juniores Local Fav. Escols Secundaris Seis
ITn: TR Prof. Luis Treinsdors Estaziaria I Bestriz Canhioto
L . Mamter a baola murante um longo penindo 02 RO Do 3T, ApSrisicoar
i et do treing 3 .
. |
Farte Inicial Ojetivos Lesmiad Temwra|
Alongamenios 1
Arivacao Funcional Ixl 5
Trhalho B=co com recurso 0

a1xm viden da nat

{Grupos de 3. am cada prupo

._..”' e tem da receber, passar e
A = Wi defar cair a bola afacar. X
& =oa L] L
Fupdar enfre fodos
!f' o8 e, ] AAp0s [ATEr UM AL, O i
5oy ® @ Efenor o exerciciode | gnpe moca comoo prupode | 5
n; forma rapida & eficar, i
Topaortante Baver . =
- w ¥ _— . O erapo e tras temta frer 2
:E.;. ) COMMICAA0 veral bloco a0 Znpe da fren 4
I‘*—-:" - Jogador de costas na rede; O
. . treinador bate na bola e
Be s Rm?’fﬂlq”““m remat para el O atlesa | 10
o Tecehe [ o passader &
': o
| '
L . _r_-"” Aperfeicar a rececio Treinador remata; Atlsty
> d dotipode |recebe, passa para o passador] 10
bala colocada & Temata
!
o

Fempies Enfradas, meios e
saidaz

=

(2]

Figura 26- Exemplo de um Plano de Treino.
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5 — Microciclo

De acordo com Silva (1998), a periodizacdo do treino consiste na divisdo da
temporada em periodos e etapas de treino com objetivos, orientacdes e caracteristicas
particulares. Portanto a periodiza¢do constitui uma das etapas mais importantes do
planeamento do treino, uma vez que se inspira de forma decisiva na organizacdo e
estruturacéo do treino.

Dentro da periodizacdo engloba o periodo preparatorio, competitivo e de
transicdo, formando assim o Macrociclo, segundo Barbanti, (1997).

O mesociclo corresponde aproximadamente 1 més, onde vai incluir os microciclos
e dentro destes as sessfes de treino. Segundo Barbanti, (1997), "a sessdo de treino é a
menor unidade na organizacdo do processo de treino™. Para Zakharov & Gomes (1992),
"a sessdo de treino é o elemento integral de partida da estrutura de preparacéo do atleta e
representa um sistema de exercicios que visa a solucdo das tarefas de um dado
macrociclo.”

A figura n°® 27 faz referéncia ao 34°microciclo da equipa. O principal objetivo
deste microciclo foi melhorar a rececéo e o posicionamento dos atletas dentro de campo.

A primeira sessdo de treino foi segunda feira, dia 17 de abril de 2023. O objetivo
desta unidade de treino foi fazer algumas melhorias relativamente ao ultimo jogo feito no
passado sdbado, dia 15 de abril de 2023. Neste jogo houve muitas falhas a nivel de
posicionamento dentro de campo perante um ataque. E para tentar corrigir iSso no treino
fizemos um exercicio, onde a equipa técnica estava em cima de uma mesa, nas zonas 2,
3 e 4, como se fosse um ataque. O treinador que fosse atacar a bola devia bater na bola
(transmitir sinal sonoro), para que os atletas se preparem, e se posicionem perante o
ataque que iré ser executado.

No dia seguinte, ou seja, na sessdo de treino seguinte o objetivo do treino foi
melhorar o servico e rececdo orientada ao mesmo tempo que o distribuidor treinava os
passes em direcdo a um arco, tanto em zona 2 como em zona 4.

Na ultima unidade de treino do 34° microciclo, o objetivo deste consistiu em
treinar a protecédo ao bloco e a rece¢do em zona 1, 6 e 5.

No Sabado, dia 22 de abril de 2023, a equipa teve jogo em casa contra a Ala
N'Alvares Gondomar, e embora o resultado ndo fosse o melhor, conseguimos corrigir

alguns fatores, no decorrer deste microciclo.
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34° Microciclo SENA - CLUBE

Mesociclo | 8] Periodo Competitivo | Escaldo: Jumiores | Local | Pavilhio Escola Secundria de Seia
Equipa Técnica: Prof. Luis Pinto; Beatriz Canhoto; Filipe Figueiredo
Segunda-feira Terga-Feira Quinta-feira Sabado
Data: | 17/04/2023 r Data: | 18/04/2023 r Data: | 20/04/2023 T Data: | 2200472023
N° Atletas | 10 N° Atletas 10 N° Atletas| 12 N° Atletas | o
Alongamentos 3 Alongamento 3 Alongamentos 5
Agachamentos simples e com Agach;.n;enﬁl‘zs _smipleaj N Corddo Humano.em | E
Parte Inicial bola 6kg; saltar d corda; | C‘?;r d‘:_“lm%;;o‘f: 2 45| campo de voleibol E
langar bola colega(2kg), para| = coleﬂa(-’k‘a}vpu'\ e | =
as (4kg), do(dk S 1x1 c/bola 5 =5
tras (4kg), para chio(dkg) (4kg), para clio(4kg) x1 c'bola 5 3
3 o
1x1 ¢/ bola 5 1x1 chola 5 Frotegdo bloco S
contra parede. 15 =
Grupos de 3, s6 atacam | Gxparede. Amorti e =
SR Oreanizac dentro 3 mts se passe for] 10 | & protege =
- _g“amz:t;fio 0 feito fora & - F
— i o € PosiCi 2 = ~ =
Parte A . Cconsoante ataque| 15 -
Fundamental | = i - . 20 e w
A -
o
Ataques Zona 2 3 e 4 8 Ataque Zona 23 e 4 8 g
Ataque Zona 23 e 4 8 O
i 2 ervi 2 ;

Servigos 2 Servico 3 Servigo 2 £
Jogo 6x6 25 Jogo 6x6 23 Jozo 6x6 40 z
Alongamentos 5 Alongamentos 3 Alongamentos 5 4
PRI Reflexio sobre a sesso de treino 5 Reflexio sobre a sessio 5 Reflexio sobre a sessdo 5 éz

com os atletas

de treino com os atletas

de treino com os atletas

Figura 27- 34° Microciclo da Equipa.
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6 — Avaliacao dos atletas

A realizacdo dos testes fisicos e psicoldgicos ajudam a identificar as
caracteristicas individuais dos atletas. Permite também ver o progresso feito pelos atletas
ao longo do tempo. Segundo Bompa (2009), "A avaliacdo dos atletas € um processo
continuo que permite controlar o desenvolvimento individual e coletivo, identificar
pontos fortes e areas de melhoria, e tomar decisfes informadas para otimizar o treino e
0 desempenho desportivo.”

Em seguida apresento alguns testes fisicos e psicologicos, feitos aos atletas, em

trés momentos, no decorrer da época desportiva.
6.1 — Testes fisicos

Os testes fisicos realizados pelos atletas foi o Counter movement jump free arms
(CMJ free arms), o ZigZag, o Vai e Vem e um teste Km/h ao servico.

O CMJ free arms diz respeito a forca explosiva relativamente ao salto vertical,
uma vez que é bastante usado num jogo de voleibol. O ZigZag € um teste de agilidade
com pequenas deslocaces. O Vai e vem refere-se a um teste de velocidade
implementando a mudanca de dire¢do. Por Gltimo, com recurso a um radar, anotei 0s
km/h, que os atletas executavam o servico.

Os testes foram realizados em trés momentos, e em todos eles, conseguiu
verificar-se uma melhoria a nivel individual, mas também a nivel da equipa.

A tabela n°7 faz referéncia aos resultados dos testes CMJ free arms e Servico em

km/h, e a tabela 8 no vai e vem e no zig zag.
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Tabela 7- Testes Fisicos: Servigos Km/h & CMJ free arms.

Testes Fisicos

19/set | 05/dez | 30/mai

19/set | 05/dez | 30/mai

Nome Servigo km/h CMJ free arms
Atleta 1 57 61 65 |46,51| 53,08 | 55,73
Atleta 2 48 | 51 56 d 45,32 | 45,35
Atleta 4 55 59 63 |50,42| 53,08 | 59,3
Atleta 5 47 53 66 | 55,11 | 56,42 | 57,19
Atleta 6 43 52 59 4011
Atleta 7 52 58 64 49,91 | 55,73 | 58,59
Atleta 8 54 61 65 |51,68 | 55,11 | 57,82
Atleta 9 58 | 46,57 | 47,2 | 47,84
Atleta 11 45 53 48,48 | 48,5 | 56,42

Média Equipa | 49,2 | 55,3 47,50 | 50,54 | 53,32
Tabela 8- Testes Fisicos: Vai e Vem & Zig Zag.
Testes Fisicos
03/out | 03/jan | 15/mai | 03/out | 03/jan | 15/mai

Nome Vai e Vem Zig Zag
Atleta 1 11,95 | 12,03 6 6,21 | 6,31
Atleta 2 11,8 | 7,37 | 6,73 | 6,38
Atleta 4 11,22 | 11,21 | 11,39 | 6,13 | 6,05 | 5,6
Atleta 5 11,17 | 11,2 11 6,63 | 6,41 | 6,32
Atleta 6 12,6 | 12,47 | 12,16 6,34
Atleta 7 11,84 | 11,52 | 11,36 | 6,6 | 6,61 | 6,65
Atleta 8 1192 | 11,7 | 1167 | 6,39 | 63 | 6,29
Atleta 9 11,73 | 11,62 | 11,28 | 6,69 | 6,53 | 6,3
Atleta 11 12,07 | 12,3 | 12,25 | 6,67 | 6,7

Média Equipa | 11,99 | 11,88 | 11,72 | 6,68 | 6,48 | 6,35
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6.2 — Testes Psicoldgicos

Os testes psicoldgicos permitem avaliar o estado emocional, cognitivo e
motivacional dos atletas. A realizacdo destes testes no meio desportivo ajuda a identificar
fatores psicologicos que possam influenciar o desempenho dos atletas, como a auto-

estima, a motivacao, tarefa e ego, entre outros.

6.2.1 — Questionario de Autoestima de Rosenberg

O questionario de Autoestima de Rosenberg é uma ferramenta utilizada para
avaliar a autoestima em diferentes contextos, incluindo o desportivo (Anexo VII). A
autoestima refere-se a avaliacdo subjetiva que o atleta faz de si mesmo. Rosenberg (1965,
cit. por Romano et al., 2007) define a autoestima como “a autoavaliagdo que as pessoas
fazem de si proprias, implicando um sentimento de valor, que engloba uma componente
sobretudo afetiva, expressa numa atitude de aprovacao/desaprovacéo em relacéo a si
mesma. ”

No grafico 3 apresenta-se 0s resultados da equipa, relativamente ao questionario
Auto-estima. Separei os dados pelas diferentes posi¢des correspondentes a cada atleta, e
podemos verificar que os atletas que tém maior auto-estima sdo os distribuidores. Uma
possivel explicacdo para estes dados, podera ser da posicao que eles ocupam, ou seja, 0S
distribuidores sdo talvez a peca mais fundamental num jogo de voleibol, pois 0 jogo passa
todo pelas maos deles, e eles é que tem um fator decisivo de criar jogadas e tentar criar
deslizes na equipa adversaria.

“Q distribuidor é considerado o jogador responsavel por decisfes ofensivas mais
criticas no voleibol, pois é ele que organiza o ataque.” (Bezault, 2002; Palao, Santos, &
Urefia, 2004, 2005). Segundo Mesquita & Graca, (2002), o distribuidor € considerado o
lider da fase de ataque, tendo que ponderar um conjunto de acontecimentos, que
influenciam a tomada de decisdo, (...), que possa vir a ser a mais adequada, (...), e que

devera (...) originar dificuldades a oposicao do bloco, da equipa adversaria.
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Auto-estima: Equipa

ENTRADAS MEIOS SAIDAS DISTRIBUIDORES

m Atleta 11 m Atleta 7 Atleta 2 Atleta4 m Atleta 8

Atleta9 mAtleta5 mAtleta6 mAtletal

Gréfico 3- Resultados do Questionario de Autoestima de Rosenberg.

6.2.2 — QMAD: Questionéario de Motivacdo para Atividades Desportivas

O questionario da motivacdo para atividades desportivas € importante para
compreender os fatores motivacionais que influenciam a participacdo dos atletas em
atividades desportivas. O questionario permite identificar as razdes pelas quais as pessoas
escolhem participar nas atividades desportivas e quais as motivagdes subjacentes a essa
participacdo. (Anexo VIII)

Este questionario subdivide-se em 7 dimensdes:

1- Realizacdo-estatuto: Refere-se a realizacdo pessoal, ao estatuto que o
atleta pretende chegar, se pretende ser conhecido, se 0 mais importante na
modalidade é vencer e ganhar prémios e ter reconhecimento no seu mérito até ser
famoso;

2- Divertimento: Consiste em fazer qualquer atividade desportiva como
lazer, conhecer novas pessoas, viajar, espairecer e libertar o stress/tensdo das aulas
tedricas;

3- Atividades em grupo: Diz respeito a pertencer a um grupo, onde se
trabalha em equipa, aprender novas técnicas com o grupo, e essencialmente ter
espirito de equipa;

4- Contextual: Refere-se ao contexto que esta inserido, ou seja, a influéncia
dos treinadores, o prazer de utilizar as instalagdes e o material desportivo, entre

outros;
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5- Aptiddo fisica: Consiste em trabalhar para manter a forma, fazer
exercicio para estar numa boa condig&o fisica;

6- Aperfeicoamento técnico: Refere-se a procura da melhoria da
performance, do desenvolvimento técnico;

7- Influéncia de familiares e amigos: Diz respeito a importancia que 0s

atletas déo a influéncia dos amigos e da familia.
Na tabela 9 podemos verificar os resultados de cada atleta bem como os resultados

da equipa em geral. A equipa considera as atividades em grupo, a aptiddo fisica e o

aperfeicoamento técnico as dimensdes mais importantes.

Tabela 9- Resultados do Questionario de Motivagdo para Atividades Desportivas.

Dimensoes

Nome Posicéo

Atleta 1 Distribuidor
Atleta 2 Entradas
Atleta 4 Central

Atleta 5 Saidas ,

Atleta 6 Distribuidor

Atleta 7 Entradas ,

Atleta 8 Central

Atleta 9 Central

Atleta 11 Entradas
Média Equipa
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6.2.3 — Tarefa e Ego

Este questionario € baseado na orientacdo de metas de realizacéo e ver se os atletas
estdo mais focados para a tarefa, ou seja, para a aprendizagem e melhoria pessoal, ou se
estdo mais focados para 0 seu ego, isto é, o objetivo é superar 0s outros, ser o0 melhor e
obter reconhecimento externo. De acordo com Nicholls (1989) e Duda (2001), a
motivacao do atleta pode ser orientada para a Tarefa, centrado na realizacdo e no seu
proprio resultado. Baseando-se nas suas proprias realizacdes praticas. Ou entdo pode ser
orientada para o Ego, onde os resultados da pratica centram-se na compara¢do com 0s
outros. (Anexo IX)

No grafico que se segue, apresentam-se os resultados, tanto a nivel individual
como a média da equipa. Os resultados sdo positivos e todos os atletas estdo orientados
para a Tarefa, o que € um 6timo sinal, pois a orientacdo motivacional dos atletas pode ter
um impacto significativo no comportamento e no desempenho desportivo.

Atletas com uma orientacdo para a tarefa tendem a melhorar as suas habilidades e
valorizar o processo de crescimento perante o objetivo destinado, ja atletas que tenham
uma orientacdo para 0 ego, estes tém mais preocupagdo em superar 0s outros, para se
sentirem superiores e melhores que os outros e isso poderia ter uma influéncia negativa

no ambiente da equipa.

Tarefa & Ego

Atleta 1l Atleta2 Atleta4 Atleta5 Atleta6 Atleta7 Atleta 8 Atleta 9 Atleta 11 Média
Equipa
B Ego M Tarefa

Gréfico 4- Resultados da Tarefa e Ego.
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7 —ACWR

O ACWR (Acute to Chronic Workload Ratio), representa a relacdo entre a carga
de treino aguda e a carga de treino cronica. O ACWR ¢ utilizado nos atletas de forma a
gerir as cargas de treino e melhorar o desempenho do atleta, a0 mesmo tempo que
reduzem o risco de lesdes.

A "Carga de treino" refere-se "a quantidade acumulada de stress submetido a um
individuo durante varias sessdes de treino e jogos durante um periodo de tempo" (Gabbett
et al., 2014). Entender a relacdo da carga de treino vs risco de lesdo podera contribuir na
melhoria do desempenho do atleta e na reducao do risco de lesdes (Andrade et al., 2020).

No Acute to Chronic Workload Ratio é importante perceber do que se trata a carga
aguda e carga crénica assim como a carga externa e a carga interna, antes de partir para
0 estudo em si.

Segundo Griffin et al., 2020, considera um periodo de 7 dias para a definicdo de
carga aguda e os ultimos 28 dias para a carga crénica baseando-se na proposta original de
Gabbett et al., (2016). Segundo Timoteo T. 2021 a carga aguda representa a carga
acumulada da semana atual. Em algumas situaces a carga aguda pode ser calculada
também utilizando periodos mais curtos, por exemplo, 3dias. Ja a carga cronica € a carga
média semanal, calculada nas quatro semanas anteriores, mas em algumas vezes, pode
ser calculada com um periodo maior.

A carga externa refere-se a um estimulo externo aplicado ao atleta, como por
exemplo a utilizagdo dos GPS’s, a distancia percorrida, o n° de saltos que o atleta faz entre
outros. Bowen et al., 2020; Carey et al., 2017 referem que em grande parte dos estudos
utiliza-se o GPS para afererir a carga externa.

A carga interna diz respeito a uma resposta psicoldgica e fisiologica, por exemplo
a frequéncia cardiaca, a escala de PSE (Percecdo Subjetiva de esforco), etc. (Timteo et
al., 2021; Veugelers et al., 2016) afirmam que utilizam a PSE como medida da carga
interna.

Através do modelo original de Gabbett (2016), pode verificar-se que tragou zonas
de maiores riscos e uma zona de seguranca em relacdo ao ACWR. Quando 0 ACWR esta
numa faixa entre 0.8 e 1.3, o risco de lesdo é relativamente baixo, quando o0 ACWR é
maior ou igual a 1.5, o risco de lesdo aumenta. Quando o ACWR é muito baixo ou muito

alto, o risco de lesdo aumenta e a carga de treino tem de ser ajustada.
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Apos feito o procedimento do calculo do ACWR na equipa masculina, pode
verificar-se que a maioria dos atletas encontram-se numa zona saudavel de les&o, isto é,
n&do correm risco de les6es. Apenas um atleta se encontra com o ACWR mais alto, e uma
possivel justificacdo para este facto, podera ser a Ultima semana a carga que lhe foi

aplicada ter sido maior que nas semanas anteriores.

Likelihood of Injury vs. Acute:Chronic Workload Ratio

25
= Sweet Spot
= 20 Decreased
B Risk of Injury
£ 5
-
°
1
S0
=
o
g 5
151
... F3
0
05 1.0 1.5 2.0

Acute:Chronic Workload Ratio
Gréfico 5- Resultados do ACWR.
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8 — Realizacao do projeto

O Projeto é uma indicagdo dada pelo GFUC do estagio no menor treino
desportivo. Eu decidi realizar 2 projetos, onde o primeiro foi a divulgacdo da modalidade
e a promocdo de atividade desportiva, num meio mais pequeno. O segundo projeto foi
feito com ajuda do coordenador de estagio, onde o objetivo era realizar uma pequena
apresentacdo aos alunos de 1°no da Licenciatura em Desporto, sobre o meu papel
enquanto estagiaria.

8.1 — 1° Projeto: “Voleibol para Todos”
S Voleibol para &

Este projeto foi realizado na minha aldeia, com Todos
0 apoio da Associacdo Rotas Cristalinas- Menoita e da Njrabsodye @
e tens curiosidade ?
AVG (Associacdo de Voleibol da Guarda). Yem experimentar!!

™ Q Rotas Cristalinas
\K{) 14H Associacio-Menoita
e w— @

O principal objetivo desta atividade, era O s

promover a atividade num meio, onde a atividade fisica

¢ pouco valorizada, mas também expandir o ‘ b

conhecimento do desporto e mostrar que uma bola ndo

serve apenas para jogar futebol, e hd muitos mais

Rotas Cristalinas
—1  Associagio - Menoita

desportos para além desse. Numa parte introdutdria, (@ s
estiveram presentes a volta de 20 pessoas. Nesta * el: s
primeira parte foi feita a contextualizagdo da Figura 28- Poste; PdrOJ'fto "Voleibol para
modalidade, em que consiste o voleibol e qual o papel o
pretendido na atividade que iria desenvolver. (Dar a conhecer as nogdes basicas do
voleibol e os fundamentos técnicos, como o passe, a manchete, o remate e 0 servico).
De seguida, demos por inicio a atividade com alguns exercicios faceis e de modo
a que todos conseguissem executar bem as tarefas pedidas.
Posteriormente, aqueles que ja& conseguiam dominar bem a modalidade,
comecgamos por fazer jogos de 2x2 e em seguida 4x4.
Ao final foi tirada uma foto de grupo, incluindo as pessoas que participaram

ativamente na atividade, como também aquelas que ficaram de fora a ver e a apoiar.
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8.2 — 2° Projeto: Apresentacdo do papel enquanto estagiaria

Este projeto, foi uma ideia em conjunto com o coordenador de estagio, com o
objetivo de divulgar o meu papel enquanto estagiaria aos alunos do 1°ano da Licenciatura
em Desporto, de forma a que eles tenham uma nogéo do que € o estagio e quais as fungdes
de cada um. Esta apresentacdo foi divulgada dia 18 de Maio, na sala 2.3, da Escola
Superior de Educagdo, Comunicagao e Desporto.

Neste dia estiveram presentes cerca de 20 participantes mais o coordenador de
estdgio. Ao longo da manha foram apresentadas as minhas funcdes na entidade
acolhedora bem como algumas atividades que elaborei ao longo da época, nomeadamente
as observac0es, testes fisicos e psicoldgicos, um estudo ACWR, entre outros assuntos.

Ao final da apresentacdo foram feitas algumas questdes por parte dos alunos sobre

a apresentacdo e o meu trabalho.

Figura 29- Apresentacdo do Projeto "O estagio".
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N
SENACLUBE

POLI
TELNILO
OUARDa

R

0 ESTAGIO
w (/\olall)o/ ¢

Figura 30- Apresentacdo-Canva do Projeto.

N
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9 — Participacdo em Formacoes

Como previsto no GFUC de estagio, é necessario a participacdo do estagiario em
algumas acdes de formacao/congressos. As formacdes sdo importantes para a carreira
profissional, uma vez que fornecem oportunidades de adquirir e desenvolver
conhecimentos especificos numa determinada area.

Ao longo da época estive presente em algumas formaces, sejam elas em regime
online ou presencial. Muitas formacdes foram promovidas pelas paginas: “Team

Performance”; “Escola de Treinadores”; e também pelo IPG.

9.1 — 1%Formacéo: Voleibol- Estruturacdo da pré-época

Esta formacéo foi realizada no dia 10 de

setembro de 2022, por via zoom, desde as 09.30h CARTIFICADO DE PARTICIPACAO

Certifica-se que

Beatriz Monteiro Canhoto

até as 13.30h. com direito a certificado. S e i

online n® 285132583 - “Voleibol: Estruturacao da
Pré-Epoca”, com a duraggo de 4 horas, corespondente a

A formacdo teve a presenca de Mario 08 UC miiskasis poks fammxires, Mik Sintes o

Guilherme Bemiel, no dia 10 de Setembro 2022

Simdes, responsavel pela preparacéo fisica das ©
TEAM HWME,{

selecdes Nacionais de Voleibol e Guilherme

€&

Berriel, preparador fisico sa selecdo brasileira g, 31- certificado de Formagdo "Voleibol:

] } . E 5
masculina de sub-19 e assistente da selecdo struturagao da pré-época

brasileira de seniores masculina.

Ambos os preparadores fisicos mostraram e abordaram um pouco do seu trabalho
realizado nas suas equipas, sendo que alguns pormenores eram idénticos.

Para o preparador fisico os jogadores devem seguir um plano de treino onde
englobam o ginésio e o pavilhdo, ou seja, fazer treinos em ginasio, ajustando a carga e o
volume a cada atleta, e no pavilhdo, uma vez que a medida que o tempo va passando, 0s
jogadores vao passar mais tempo em pavilhdo do que em ginasio devido a fase
competitiva da equipa. E essencial também promover adaptagdes fisiologicas, pois
jogador que ndo consiga jogar 5 set’s seguidos, o treinador deve fazer um plano de treino
mais adequado em pavilhdo e ndo em ginasio, pois falta treino fisico a esse jogador. Os
atletas devem treinar de tudo um pouco, ou seja, devem treinar velocidade, potencia,

forca, flexibilidade, etc.
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9.2 — 2%Formacéo: Jogo Ofensivo

No dia 15 de Outubro de 2023, foi

CERTIFICADO DE PARTICIPAGAO

realizada uma formacéo, por via zoom, das 21h
. .. . . Beatriz Monteiro Canhoto
até as 23h, com a participacdo do treinador Com o NIF 236907905 esieve. preserte na acio de

fomacao online n° 288632927 —“Voleibol: Construgio
do Sistema de Jogo Ofensivo”, com a duracdo de 2

Miguel Coelho para abordar a construcdo do horas, comespordente a 04 UC minstada pelo formador

Miguel Coelho, no dia 15 de Outuibro 2022
sistema de jogo ofensivo no voleibol.

FORMADOR

E importante trabalhar o sistema de

HEQ

Jogo ofensivo, num todo, isto €, ndo s a parte Figura 32- Certificado da Formagé&o "Voleibol:
ofensiva da equipa como também a técnica Construcéo do Sistema de Jogo Ofensivo™.
individual que cada atleta possui, pois esta € fundamental para que a tética de jogo seja
eficaz.

O treinador abordou alguns aspetos técnicos importantes para que o jogo ofensivo
sem efetuado com sucesso. Ele partilhou algumas ideias chaves importantes no que diz
respeito as varias posi¢des que atletas tém dentro de campo e como um aspeto técnico
pode influenciar a tatica de equipa, ou até mesmo a finalizacdo bem-sucedida do ataque.

O treinador da equipa feminina refere que no treino é importante treinar diversas
bolas, isto é, treinar bolas variadas, sejam elas bolas altas, rapidas, intermédias. Pois
normalmente as bolas altas sdo as bolas mais faceis de prever e ajustar a jogada, mas bolas

curtas e rapidas também sdo precisas no jogo.

9.3 — 3%Formacéo: Nutricdo no Desporto
| ESCOLADE ‘:’mp\ms
Esta formacdo foi realizada no dia 20 de CERTIFICADO

A Confederacdo de Treinadores de Portugal certifica que Beatriz Canhoto portador do

Outubro de 2022, por Via zoom, desde as 21h até as NIF o 236907905, participou na a3 de formago 3 distincia com o cédigo 19202533157

intitulada "NutrigSo no Desporto’, com a duragdo de 2 horas, creditada com 0.4 Unidades
de Crédito.

23h, com direito a certificado.
x ey R b bl
Esta formacdo contou com a presenca da o pesen

Treinadores de Portugal

Carla S4, nutricionista que abordou de forma gerala @
alimentacdo e os procedimentos nutricionais a nivel Figura 33- Certificado da Formagcéo
"Nutri¢do no Desporto™.
do desporto.
No inicio de época, é importante fazer uma avaliacdo da composi¢do corporal,
verificar se ha sinais clinicos e posteriormente uma avaliagdo. Também é importante
verificar os valores de desidratacdo. A nutricionista quando abordou o assunto nas

criangas, referiu que o foco é a educacéo alimentar, normalmente esta parte em casa, junto
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dos pais, e ndo dad muita importancia avaliar a composi¢éo corporal com adipémetro,
estadiometros e assim, devido a estarem nesta idade.

A Carla abordou um pouco sobre a suplementacéo e referiu que cada suplemento
tem os seus beneficios e contraindicaces. E de salientar que os suplementos ndo trocam
a alimentacdo, e se o atleta ndo faz uma alimentacdo equilibrada o suplemento néo vai

fazer o efeito desejado.

9.4 — 4%Formacéo: Relacédo Treinador/Atleta

No dia 26 de Outubro de 2023, foi realizada s % oo
. i L. CERTIFICADO
uma formacao, por via zoom, das 21h até as 23h, A Gt ot P s s Bt oot s
com a participacéo da treinadora Inés Amado onde s e s s i et
abordou a relacao treinador/atleta dentro e fora da ' B o O L g
Pedro Sequeira o de
CO m pet | g ao . é) Treinadores de Portugal

A relagéo treinador/atleta deve comecar pela
Figura 34- Certificado da Formagéo "A

empatia, coeréncia, ser justo, ganhar a admiracdo, 0 relagéo entre um Treinador e Atleta- dentro
e fora de campo™.

respeito e a confianca pelo atleta, pois estes valores

é 0 inicio para uma boa relagéo entre ambos. E importante frisar que esta relacio apenas

se constroi naturalmente, é algo natural, ndo forcado.

A relacdo treinador/atleta hd em quaisquer idades, e cabe ao treinador respeitar as
idades dos seus atletas, isto €, respeitar consoante a maturidade deles, consoante o seu
grau de maturacao. Muitas vezes ndo é por conhecermos um atleta desde bebés, que temos
o direito de o tratar como “mae /pai”.

Relativamente a relacdo treinador/atleta fora contexto desportivo, muitas vezes os
atletas e até mesmo encarregados de educacdo abusam um bocado dessa relacdo, pois 0
treinador ndo pode esquecer os principais valores mas em certas situacdes ele acaba por
dar mais a um certo atleta porque sente que precisa de ajudar ou até mesmo porque um
atleta ndo tem as necessidades financeiras para poder comprar um equipamento ou algo
do género.

A treinadora terminou a formagédo com sinais de alertas que devemos ter em conta,
a desmotivacéo repentina do atleta, se comeca a chegar atrasado e ndo é muito vulgar no
atleta, se evita cumprimentar ou alguma exposicdo coletiva, etc E caso isto aconteca,
devemos procurar o atleta e tentar dialogar com o0 mesmo de forma a perceber o que se

esta a passar.
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9.5 — 5%Formacéo: Treinador e Gestdo das Redes Sociais

No dia 2 de novembro de 2023, foi | Etage 7.9 menoores
realizada uma formago, por via zoom, das 21h até ~ CERTIFIcADO
as 23h, com a participagao da treinadora Inés mnt\:‘\)ajau'zT;ﬂnzzlé‘i:z::;c::s/;;;:::Zfurr:‘:::;tﬁ‘)nc:e‘zg::las,:red\tada
Amado onde abordou a gestéo das redes sociais.
B Dt b befpl
As redes sociais trazem diversos aspetos et xitoacndo

1t . - . . ] g reinadores de Portugal
positivos como a comunicagao instantanea, através =

de uma foto ou de um video; a divulgagio de  Figura35- Certificado da Formagao "O
Treinador e a Gestdo das redes sociais".

trabalhos; estabelece ligacbes profissionais;
alcance a nivel mundial; fonte de informacdo e muitos mais aspetos positivos.

A treinadora levantou também uma questdo muito importante, “Quem cria a
pagina nas redes sociais? Quem a vai gerir?” Muitas vezes estas paginas sdo criadas pelos
treinadores, uma vez que sdo 0s treinadores que estdo mais a par das situacOes, das
competi¢des, dos eventos, dos atletas... Mas passado uns tempos, 0 treinador vai sentir-
se sobrecarregado e vai ter que comecar a publicar menos, ou entdo alguém tem que
assumir o cargo da pagina. Sendo que mesmo que haja um diretor desportivo a tomar
conta da pagina, este sé vai poder publicar algo, quando o treinador vir devido ao tipo de
linguagem que se deve usar, que temas fazem mais sentido partilhar, entre outros
detalhes...

O treinador deve também respeitar os atletas, por exemplo, quando um atleta
perde/ faz uma lesao/ correu mal o treino ou o jogo, este ndo deve pedir foto aos atletas,
uma vez que estdo emocionalmente mal. No caso de a pagina/treinador publicar sempre
fotos das competi¢fes com o resultado, € sugerido que tire foto ao inicio do jogo, pois ao
final do jogo, se correu mal, os atletas ndo vao querer tirar foto e devemos de respeitar

iSSsO.
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9.6 — 6%Formacéo: Gira-Volei

No dia 24 de novembro de 2023, foi

realizada uma formacéo, em regime presencial,

no auditério do pavilhdo das residéncias do DIPLOMA
A Federago Porluguesa de Voleibol certifica que
i )

IPG, das 9h até as 13h, que contou com a e
.

A Direcggo do FRY

presenca do Prof. Hugo Silva, Selecionador
Nacional da Selecdo Portuguesa Sénior
Feminina, do Prof. Leonel Salgueiro, Diretor Figura 36- Certificado da Formag&o "Gira-volei".
Técnico Nacional da Federagdo Portuguesa de Voleibol, do Prof. Carlos Prata,
Coordenador da Formagc&o da Federacio Portuguesa de Voleibol e do Prof. Jodo Orfio,
Coordenador Nacional do Projeto Gira Volei.

A acdo de formacéo teve como objetivo explicar a introducdo da modalidade e
como esta evolui desde a 25anos atras

Um atleta antes de iniciar a sua carreira desportiva no voleibol, comegou no gira-
volei, pois esta modalidade é uma iniciacdo ao voleibol. O voleibol € um jogo de muito
movimento de membros inferiores e controlo de bola. E é no gira volei que comegamos
a aprender estes pequenos fundamentos.

Apo6s uma breve explicacdo de como se fundou e como se manteve e se evoluiu o
gira volei, o professor apresentou um conjunto de exercicios que devemos ter em conta,

guando quisermos comecar a ensinar esta modalidade.

9.7 — 7%Formagcéo: Planeamento dos desportos coletivos

Esta formacéo foi realizada no dia 15 de LB 6 mesuoones
) CERTIFICADO
dezembro de 2022, por via zoom, desde as 21h  Cofedrcin de Trnadre d Porugl cria ue Btz Canhato par

NIF n° 236907905, participou na agSo de formagdo 3 distincia com o cédigo n° 202533905,

intitulada “Planeamento nas modsfidsdes coletivas’; com a durag3o de 2 horas, creditada

até as 23h, com direito a certificado. com 08 Uridacs e e

Qeiras, 16 de novembro de 2022

" pedro Sequeira

preletores, Carlos Pinto, voleibol, e Nuno e 62 Contdaac de
iedj
e

Tavares, Basquetebol.

O Carlos Pinto comecou a sua Figura 37- Certificado da Formagéo
"Planeamento nas modalidades coletivas".

A formacéo contou com a presenca de 2

apresentacdo com alguns aspetos fundamentais,
ter um plano bem estruturado que nos dé alguma direcdo, sentido e alguns objetivos;
considerar o meio onde estamos inseridos, 0 campeonato que vamos disputar, elementos

da equipa técnica bem como atletas que temos a nossa disposicao e as suas caracteristicas;
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estabelecer objetivos de cada fase da época e avaliar e/ou valida-los; fazer analises
objetivas do desempenho dos atletas e qual os seus progressos; ter contetdos definidos
nos macro e microciclos, e estes devem estar interligados; entre outros aspetos...

Para um planeamento dos desportos coletivos, mais propriamente no voleibol, é
preciso antes de mais fazer uma espécie de avaliacdo de diagndstico com algumas
perguntas. Relativamente a época anterior devemos de saber o que correu bem e menos
bem. Depois relativamente a equipa técnica, tentar perceber a disponibilidade financeira
que tem o clube. Quanto as instalacbes e disponibilidades, temos de ter espacos
disponiveis tanto para os treinos como para as competicoes.

Para finalizar, o treinador Carlos Pinto, mostrou diversos micro e macrociclos que
devem ser feitos como planeamento da modalidade, tendo objetivos a curto, médio e a

longo prazo.

9.8 — 8%Formacéo: Anélise e Observacdo Deportos Coletivos

~ . . . | ponuGAL -
Esta formacao foi realizada no dia 28 de L e % Tossisoores
) , CERTIFICADO
marc¢o de 2023, por via zoom, desde as 21h até as A Cofadrain do Trenadors o Portil ctfica ue Baatriz Canhots oo do

NIF n° 236907905, participou na acio de formacio & distincia com o cédigo n?
202535342, intitulada " dnlise & Ohservacss’, com a duracso de 2,5 horas, creditada com

23h, com direito a certificado. 03 Untin e e

Bt e D e b Spl
! Pedro Sequeira

presenca do treinador de basquetebol Nuno Pt ds ot o

dj Treinadores de Portugal
s
Figura 38- Certificado da Formag&do"Anélise e
Observagdo".

A formagdo de hoje contou com a

Tavares que abordou o tema da Analise e a
observacdo através do video.

A utilizacdo do video tem imensos beneficios, como por exemplo, o
desenvolvimento mais rapido dos atletas, uma melhorar colaboracao entre o treinador e o
atleta ajudando assim a mostrar os feedback’s aos jogadores, e consecutivamente havera
uma maior facilidade de analisar o progresso seja a nivel individual ou coletivo (nivel
tatico).

A ndo utilizacdo do video faz com que o treinador apenas verbalize o0 que vé e 0
atleta capta apenas o feedback que o treinador lhe diz. O jogador ndo consegue criar uma
imagem do ideal, e assim este realiza os ajustes com base numa imagem mental.

Ao efetuar uma Analise existem 3 pilares fundamentais: Tatico: Permite analisar
a tatica da nossa equipa. Que tatica é usada? Se a estratégia que esta a ser usado € boa ou
é preciso fazer alteracdes? Como se deve fazer uma leitura do jogo? Como evoluir em
equipa? ; Individual: Perceber a efetividade de um jogador ou um grupo de jogadores,

quais 0s aspetos técnicos a melhorar e quais os possiveis jogadores a iniciar um jogo? ;
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Comportamental: Rever os comportamentos tanto dentro e fora de campo, quais as
reacbes a estimulos do jogo perante uma decisdo do arbitro, e caso haja
comportamentos/reacdes negativas, tentar corrigir e procurar sempre objetivos para que

tal ndo aconteca.

9.9 — 9%Formacéo: Elaboracédo do Plano de Jogo

Esta formacdo foi realizada no dia 16 de
CERTIFICADO DE PARTICIPAGAO

abril de 2023, por via zoom, desde as 21h até as

Beatriz Monteiro Canhoto
Com o NIF 236907905 esteve presente na acfo de

23h, com direito a certificado. fomacdo online P 211235105 — Voleibol: Elaboragéo

do Plano de Joge” com a duragdo de 2 horas,

Esta formacgdo contou com a presenga do e o 1000 Abrico2zs
."Jlu.m: FL(JE Piglo de Abmes

treinador da Associacdo de Jovens de Fonte e

“L(_l

Bastardo, Nuno Abrantes, onde aborda a

. ] Figura 39- Certificado da Formag&o "Voleibol:
elaboragéo de um plano de jogo. Elaborag&o do Plano de Jogo".

O plano de jogo consiste numa abordagem técnico-tatica e numa estratégia a
adotar para um determinador jogo, onde o principal objetivo € maximizar a probabilidade
de sucesso a curto/médio prazo.

O plano de jogo pode ser feito da equipa adversaria, ou da propria equipa,
consoante o objetivo pretendido. Esse plano deve conter (plano de jogo do adverséario): A
caracterizacdo da equipa e do 6 inicial; Contabilizar os servigos vs rece¢des; Estudo dos
distribuidores; O ataque vs bloco e defesa.

O plano de jogo deve englobar também uma parte mais psicoldgica, ou seja,
preparar 0s atletas para a mentalizacdo individual e coletiva desejada para a abordagem
ao jogo, como devem lidar com as sensacfes do jogo e 0 que poderdo esperar do

jogo/adversario

~ - INICIACAQ ) Tétg‘c[zg
9.10 — 10%Formagcéo: Gestao no Desporto AL TR SlicRba
Esta formag&o foi realizada no dia 19 de abril de CERTIFICADO

2023, presencialmente, nos auditorios centrais do IPG,

uuuuuu

desde as 9h até as 13h, com direito a certificado (Anexo).

A formacgéo contou com a presenca do professor

Dimas Pinto onde abordou a importancia do planeamento

estratégico no municipio relativamente ao desporto.

Figura 40- Certificado da
Formagao "Gestdo no Desporto".
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O professor Dimas Pinto iniciou a acdo de formacdo com uma breve reflexdo no
que respeita a nimeros no desporto. 23% da populagdo faz exercicio fisico, mas apenas
4% fazem desporto federado/organizado (cerca de 600mil pessoas, e destas 600mil
pessoas apenas 200mil sdo mulheres, ou seja, apenas 1/3 sdo mulheres).

80% dos planos que os politicos fazem, servem apenas para os dias das elei¢cdes, para
conseguirem ganhar os votos dos cidad&os, metem-se a construir novas instalagoes, fazem
apostas em freguesias apenas para terem o voto garantido, mas ndo olham para o mais
importante que sdo as necessidades da populacdo/dessa freguesia. Com tantas questfes
como estas, € necessario haver uma gestao no planeamento estratégico. Para isso é preciso
saber planear e quais as vantagens de um bom planeamento. Tem que haver uma
existéncia de um diagnostico da situacao, detetar antecipadamente problemas, determinar
2/3 prioridades, obrigatoriedade de estabelecer objetivos, etc. E importante também saber
investir no Desporto e quais 0s efeitos que isso tras, embora sejam indiretos. E exemplo
a melhoria da salde da populagdo, torna o concelho num espago melhor para viver,
aumenta o emprego para a populacdo, consegue ter um concelho mais seguro, melhora o

envolvimento com a natureza, proporcionando instalacfes ao ar livre, etc.
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Parte 1V:




Reflexdo Final

Nesta Gltima parte tem como objetivo refletir sobre todo o processo de estagio,
incluindo o que correu bem e o que correu menos bem, quais 0s objetivos que consegui
concretizar e os que ficaram por concretizar, entre outros aspetos relevantes.

A Unidade Curricular de estagio, foi talvez uma das UC's mais importantes neste
processo de estagio, uma vez que nos permitiu embarcar para o meio de trabalho, e foi
sem duvida uma das melhores formas de preparacdo para o futuro, enquanto treinadora,
uma vez que o estagio foi desenvolvido no menor treino desportivo, mais concretamente
na modalidade de voleibol. Ao longo desta época desportiva, adquiri imensos
conhecimentos, junto da entidade acolhedora, do tutor e do coordenador de estagio e na
participacdo em diversas acdes de formagdo que me foram muito uteis.

Todas as Unidades curriculares que integraram o meu percurso académico foram
importantes, no entanto algumas se destacaram perante o estagio. A Unidade Curricular
Préaticas dos Desportos | e Il - Voleibol, por todos os conteddos abordados em aula, que
me foram uteis para colocar em prética junto da equipa que acompanhei. A UC de
Pedagogia do Desporto, pelas técnicas de intervencdo da Pedagogia do Desporto,
nomeadamente: O treino da observacdo do treinador e a importancia do uso de feedbacks
perante os atletas. Teoria e Metodologia de Treino, que me ajudou a entender certos
aspetos do treino desportivo, do volume, intensidade e cargas de treino. A Psicologia do
Desporto e do Exercicio Fisico, com a divulgacdo de alguns questionarios psicolégicos
abordados na aula, consegui aproveitar alguns e aplicar aos atletas. Planificacdo do Treino
abordou em aula o planeamento do treino desportivo assim como 0s seus objetivos, a
estrutura do processo de treino, incluindo o microciclo, mesociclo e macrociclo, abordou
também a periodizacdo do treino e a unidade de treino dando sempre exemplos, para
termos uma nocgdo. Observacdo e Analise de Treino, onde diversos conteudos foram
muito uteis ao ponto de poder usar como estudo do ACWR na equipa, de forma a perceber
e entender melhor néo sé o contetdo abordado em sala de aula, como também perceber
se a carga que estavamos a aplicar aos atletas era a mais adequada ou ndo. Nesta UC
também foi importante as observagdes e anélises, uma vez que ao inicio do estagio era
preciso ter algumas observacoes, sejam diretas, indiretas ou mistas.

Apds tantos meses junto do clube, posso afirmar que ao inicio estava nervosa
devido a ser uma experiéncia para mim e embarcar nela "sozinha", sem nenhum colega

de turma. Tive alguns receios nomeadamente a adaptacdo, mas tanto o clube como a
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equipa e o tutor de estagio, foram sempre muito impecaveis comigo e fizeram-me sentir
em casa. Apos estes meses ao lado de todos eles, no Gltimo dia de estgio, ja senti uma
breve emocdo, ndo sé porque vai deixar saudades todos os momentos vividos, como
também consegui evoluir imenso a nivel profissional e pessoal junto de toda a entidade.
Ao longo dos dias, tentava sempre evoluir cada vez mais, ter novas ideias de forma a
ajudar a equipa a concretizar os seus objetivos, participar sempre em todas as atividades
desenvolvidas com a modalidade de voleibol, ndo s6 com o clube em si, mas também a
nivel do desporto escolar e até mesmo a na Educacéo Fisica, em Seia.

Todos estes momentos fizeram com que crescesse e adquirisse mais
conhecimentos, e sem ddvida nenhuma, que termino este estdgio com um leque de
conhecimentos muito maior do que ao inicio, quando embarquei nesta experiéncia.
Algumas habilidades que desenvolvi e adquiri ao longo destes meses, foram as
habilidades comportamentais, ou entdo, mais conhecida como soft-skills. Estas sdo
habilidades comportamentais que o ser humano ganha e desenvolve perante diversas
situacGes. Como por exemplo, a entreajuda face a diferentes pessoas/culturas, o respeito
pelos outros, a empatia por todos, saber lidar com diferentes personalidades, a capacidade
de pontualidade, a resiliéncia, a educacdo, o respeito, a lideranca, o reconhecimento dos
atletas sendo estagiaria/treinadora adjunta, entre outros exemplos.

O facto de ter uma grande paixdo por esta modalidade, fez com que pudesse
desenvolver mais competéncias a nivel profissional, com ajuda do tutor de estagio e com
as dez acdes de formacdo onde participei. Aprendi a lidar com as
adversidades/imprevistos em cada sessdo de treino, saber ajustar todos os exercicios
pensados, impor-me perante os atletas e ter o devido reconhecimento enquanto estagiaria
e treinadora adjunta, solucionar possiveis problemas, executar exercicios novos e criados
por mim. E essencialmente aplicar sempre que possivel os contetdos tedricos na pratica.
Uma vez que os conteudos lecionados teoricamente sdo transmitidos com o objetivo de
coloca-los em prética, e toda a pratica deve obedecer a essa mesma base teorica, isto é, 0
que fazia na pratica eu refletia e ia ao encontro do que se abordava na sala de aula. O que
vai ao encontro da seguinte frase:

“Toda a teoria deve ser feita para poder ser posta em pratica, e toda a pratica

deve obedecer a uma teoria. SO os espiritos superficiais desligam a teoria da pratica,
nao olhando a que a teoria ndo é sendo uma teoria da pratica, e a pratica ndo é sendo
a pratica de uma teoria.” (Fernando Pessoa, 1986)

No que respeita aos objetivos elaborados ao inicio do ano, a maioria deles foram
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desempenhados com sucesso, no que refere aos objetivos do estagio como aos objetivos
da equipa.

Para finalizar, esta experiéncia de estagio foi bastante enriquecedora para mim, e
pude perceber e entender como é a organizacdo de um clube federado, o trabalho que
todos os elementos fazem para que tudo corra bem. Posso confessar que uma das maiores
dificuldades que tive ao longo destes meses, foram as dificuldades financeiras em
sustentar os custos de combustivel em diversas viagens da Guarda para Seia, mas
consegui sempre obter solucdo para esta situacao.

Orgulho-me de dizer que ndo me arrependo nada da decisdo que tomei, quando
escolhi fazer o estagio no Sena Clube, porque quando eu era uma adversaria deles, achava
que o ponto forte daquela equipa era a unido, o espirito de equipa entre eles, agora,
fazendo parte da equipa técnica do clube, posso afirmar convictamente isso! Porque uma
equipa ndo tem apenas resultados atravées do seu nivel técnico, mas a unido, o espirito de
equipa, o poder de entreajuda, o 6timo ambiente que se vive em treinos e nas competicoes,
as relagdes que se constroem ndo s6 com a equipa em si, mas com outras equipas do clube

(masculina e feminina), isto tudo é que leva uma equipa a ter sucesso.
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ANexos



Anexo |: Convencao de Estagio

CONVENGAO
IPG '::‘:'5':::%: Estagio / Ensino Clinico MODELO
e ANEXO E CESPA0)
Treino Desportivo ¢ Exercicio e Bem-Estar fo——
(Desponte)

O prezene documento ¢ um anexs 20 fomuldnc GESP.003 - Convengdo de EstigioEnsino Clisico,
nda apicivel ac Estégio em Trenc Desportnvo & Estago em Exercicio e Bem-Estar no dmitio do oursa de kcenciatural
de Desporto da Escold Superir d¢ Educaglo, Camunicazho @ Despore (ESECD)

<o Instiuto Portécnco da Guarca (IPG)
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Anexo Il: Plano de estagio
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Anexo Il1: Cédula de Treinador

':8:' FEDERACAO PORTUGUESA
" DE VOLEIBOL

FPV

Licencan®: 351
Nome: Beatriz Monteiro Canhoto
Curso: Graul
Emissao: 14/02/23 Validade: 31/01/23
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Anexo IV: Resultados Competicdo Inter Regional

Equipas

FIGUEIRA VC (JUN)

-2

Sorteio

A RUINAS VT (JUN)

1
2  ARUINAS VC (JUN) 1 FIGUEIRA VC (JUN) CAMP INTER-REGIONAL E Ill DIVISAO NACIONAL
3 FIGUEIRA VC (SEN) 8 __ SENA CLUBE (JUN) JUNIORES A E SENIORES MASCULINO
4 CDPATAIENSE (SEN) __4 CODPATAIENSE (SEN) 2022-2023
5  AACOIMBRA (SEN) 3 __ FIGUEIRA VC (SEN)
6 SENACLUBEWUN) __S_ AACOMIBRA(SEN)
CLAS!
| Cites [ T vl o Teetelzer.[smav][onse] ons. | 2 [ec] sonmoe
GERAL
1% CDPATAIENSE (SEN) 0 0 0 » 2 2 787 58 202 0 2
2% AA COIMBRA (SEN) 10 7 3 2 12 1 T 841 140 O 2t
3% SENA CLUBE (AN} "0 ) 4 3 2 L] 7 M ™ ™ 0 2
& POUEIRA VC (SEN) 0 3 7 n a -2 e 817 -8 0 9
5 ARUINAS VC (JUN) 0 2 § 3 3 13 7Ot 85 104 0 9
6 FIGUEIRA VC (JUN) 10 1 ° H % 21 e 88 233 0 H
JUNIOR
1° SENA CLUSE (AN) 4 4 0 2 s 7 s 343 8 o "
2° ARUINAS VC (JUN) e 1 3 H 0 2 % 3 % o s
3 SIGUSIRA VC (JUN) 4 1 3 [ " S M4 W = O 2
SENIOR
1% CD PATAIENSE (SEN) 4 4 0 ” 2 10 e 282 ® 0 "
2% AA COIMBRA (SBN) 4 2 2 8 ¢ 2 ®3 M “ o ?
FIQUEIRA VC (SEN) 4 0 4 0 2 12 134 W -me 0 0
Apuraments 2° Fase - Prmercs
B 2oramenss - Skde Ummos
| Seti | sen il [ serv v
Neg ] Data | e | Eguce A | Equpe B Campo lalelalslalelalslals]als
144 Srov-22 1500 ARUINASVC (JUN)  FIGUEIRA VC (JUN) Pavs Munisod Condexs
145 S-eov-22 1400 FIGUEIRA VC (SEN) AA COMERA (SEN) Pav. ES 272 infare D Fedro - Buarsos
183 L 1800 CD PATAJENSE (SEN) SENA CLUBE (JUN) Gmnosesportive Patkas
147 12.n0v.-22 1500 FIGUEIRAVC (JUN) FIGUBIRA VC (SEN) Fav. E3 273 infarse D Fedre - Buarcos
143 12.00v.22 17.00 SENACLUBE (JUN) A RUINAS VC (JUN) Pav Pacre Martniho - Sdo Romdo
% 12.n0v.-22 1700 AA COMERA (SEN) CD PATAIENSE (SEN) Pav. Il Estasio Unversitano Combra
1% tnov.-22 12:00 CO PATAIENSE (SEN) FIGUSIRA VC (AN) Gmnodesportive Pataias
1] 20unov.-22 1800 FIGUEBIRAVC (SEN) A RUINAS VC (AN) Pav. EB 272 infanse D Pedro - Buarcos
182 1nov.-22 1500 SENACLUBE (JUN) AACOMSBRA (SEN) Pax Muniopat N*1
153 28rov-22 00 FIGUEIRAVE (AUN)  AACOMBRA (SEN) Pav. E8 23 infsrte D Pedro - Bustos
154 2T-now-22 1T00 ARUNASVC (JN)  CD PATAIENSE (SEN) Py Muniopsl Condexa
155 2-nov-22 1500 FIGUEIRAVC (SEN)  SENA CLUBE (JUN) Pay EB 23 infacte O Pedo - Busrcos
158 3-dex-22 1500 SENA CLUBE (JUN)  FIGUEIRA VC (JUN) Grrno, Padre Marsnho - Sio Remido | 25
157 3-dez-22 1700 AACOMBRA(SEN) A RUNAS VC(AN) Pav || Esthsio Unvarsting Combra
158 3-des-22 1500 CDPATAIENSE (SEN) FIGUEIRA VC (SEN) Girnosesportive Pataas
Z volta
15 10-dez -22 1200 FIGUEIRAVC (JUN) A RUINAS VC (JUN) Pav. B8 272 Infaron D Fedre - Bueos 18,3515, 8 |
120 10-dez 22 1700 AACOMERA (SEN) FIGUEIRA VC (SEN) Pav I Estaso Unvarstino Combn
121 10-0az 22 1300 SENACLUBE (JUN) CD PATAIENSE (SEN) Pare Padre Martrno - Sdo Romis
12 178222 1900 FIGUEIRAVC(SEN) FIGUERAVC (JUN) Pav ES 23 Infame D Pecro - Buarcos
102 18-sez2.22 1500 ARUINASVC (JUN) SENA CLUBE (JUN) Pav. Munisspal Condeca 15
14 1Tgez.22 1800 CD PATAIENSE (SEN) AA COMEBRA (SEN) Gmnocesconive Pataas
-] S4an.23 1200 FIGUERAVC (JUN) COD PATAIENSE (SEN) Pav EB 232 Infama D Fedro - Buarcos
108 San.23 1700 ARUINASVC(JUN) FIGUEIRA VC (SEN) Pav. Municpal Condera
167 T4an.23 1700 AACOMERA (SEN)  SENA CLUSE (AWN) Sav 1| Estado Universtino Combra
168 134an.-22 2200 AACOIMERA(SEN) FIGUERA VC (JUN) Pav. || Estddo Universtino Combra
1% |iu.~23 1800 COPATAIENSE (SEN) A RUINAS VC (JUN) Gmrnodesgortive Pataas
7 SENACLUBE (JUN)  FIGUEIRA VC (SEN) Pav. Pacre Martinho - Sio Romdo
m 2%4an-23 1500 FIGUEIRAVC (JUN) SENACLUBE (JUN)  Pav EB 23 infame O Pedro - Buarcos
72 204an 22 2200 ARUINASVC (JUN)  AACOIMBRA (SEN) Pav. |l Estado Unwverstino Combrs 1%
73 204022 1200 FIGUEIRA VC (SEN) CODPATAIENSE (SEN)  Pav EB 23 Infarvie D Pedro - Buarcon
.
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|
" Chube Jogos  Wiodes  Dewotss  Porlos 30 31 3 33 13 00 Sess  Se Racio  Ponloss Ponloe  Racio
1 ALA DE NUN ALVARES DE GONDOMAR 11'] L] 1 % & 1 2 1 [ ) 8 3435 874 04 125
2 GINASHD CLUSE VILACOKDENSE 1w 9 1 2% ] 1 ] 1 0 2 m 9 BEY nz 1.249
3 ASSOCIACAD ACADEMICA DE 5 MAMEDE 10 ] 4 w» i T 9z 0 2 o 15M L= 55 118
4 VOUBIBOL CLUBE DE VIANA / CASA PEDIOTO 10 ] [ 12 2 : 0 1 ] ” m 08 803 829 087
5 SENACLUBE ] H ] ] 1 e 8 0 2 ] M 03n 508 EZUB T 1 H
L] FUTEBOL CLUBE "0 ACADEMICOE" L' U] w L] -] a ] 1] 1 1 ) ooz 450 e 0583
=l
12 Jornada
1685 Data 18/02/2023 Hora: 17:00 GINASID CLUBE 2-3 ALA DE NUN' ALVARES DE 22:25]26-24| 1825125181 715
Local: PAY, PARQUE JOGOS VILA CONDE VILACONDENSE GONDOMAR
1686  Data: 03/03/2023 Hora: 22-30 FUTEBOL CLUBE 0% -3 SEMA CLUBE 1325 | 2025 | 19-25
Local: P, ESC. ALCAIDES FARIA ACADEMICOS®
1687  Data 230272023 Hoea: 2100 ASSOCIAGAD ACADEMICA DE 3-0 VOLEIBOL GLUBE DE VIANA / 2517|2517 | 2515
Local: P, EDUARDD SOARES S MAMEDE CASA FEDIOTO
22 Jornada
1688  Data: 25/02/2023 Hora 17:00 ALA DE NUN ALVARES DE 3-0 FUTEBOL CLUBE "08 258 2516 2515
Local PAV. ALA NUNALVARES GONDOMAR GONDOMAR ACADEMICOS”
1687 Data: 26/02/2023 Horac 15:00 WVOLEMSOL CLUSE DE VIANA / 2-3 GINASIO CLUBE I IFTT 22251 232511115
Locat PAY. MUN. DO ATLANTICT CASA PEIXOTE WVILACONDENSE
1690  Dada: 25/02/2023 Horac 15:00 SEMA CLUBE 1-3 ASSOCIAGAD ACADEMICA DE 1525 14-25| 25-20 | 1725
Locat P, MUNICIPAL DE SEIA 5 MAMEDE
a
32 Jornada
1691 Data 05/03/2023 Hora: 1500 ASSOCIAGAD ACADEMICA DE 2-3 ALA DE NUN ALVARES DE 2522|2522| 21-25| 26-28| 9-15 b4
Local PAV EDUARDO SOARES S MAMEDE GONDOMAR
1692  Data: 04/03/2023 Mora: 17.00 FUTEBOL CLUBE "0S 0-3 GINASIO CLUBE 1625|9251 12-25 B
Local PAY. ESC. ALCAIDES FARIA ACADEMICOS' VILACONDENSE
1663 Data: 04/03/2023 Hora: 11.00 VOLEIBOL CLUBE DE VIANA / 3-0 SENA CLUBE 2518125212522 B
Locat PAV. MUN. SANTA MARIA MAIOR CASA PEIXOTO
42 Jornada
1694  Data: 11/03/2023 Hora: 1500 ALA DE NUN' ALVARES DE 3-0 SENA CLUBE 251812517]2510 B
Local: PAV. ALA NUNALVARES GONDOMAR GONDOMAR
1695  Data 10/03/2023 Horar 21.00 GINASIO CLUBE 3-2 ASSOCIAGAOD ACADEMICA DE 2523|2513119-25114-25|17-15
Local PAV. PARQUE JOGOS VILA CONDE VILACONDENSE SMAMEDE
1696 Data 11/03/2023 Hora: 17.:00 FUTEBOL CLUBE '0S 1-3 VOLEIBOL CLUBE DE VIANA / 2522 12:25117-25|17-25 B
Local: PAV ESC. ALCAIDES FARIA ACADEMICOS® CASA PEIXOTO
a
52 Jornada
1697  Data 18/03/2023 Hora' 17,30 VOLEIBOL CLUBE DE VIANA / 1-3 ALA DE NUN' ALVARES DE 26-24122-25122-25121-25 -4
Locar PAV. MUN. SANTA MARIA MAIOR CASA PEIXOTO GONDOMAR
1698 Data 19/03/2023 Hora 1700 . SENA CLUBE 0-3 GINASIO CLUBE 14:2511525(14-25 B
Loca. PAVPOL PADRE MARTINHO-S ROMAO VILACONDENSE
CAMPO 1
1699 Data 18/03/2023 Hora: 16:00 ASSOCIAGAO ACADEMICA DE 30 FUTEBOL CLUBE "0S 2513125132512 B
Locat PAV. MUN. GUIFOES - CAMPO 1 S MAMEDE ACADEMICOS™
62 Jornada
1700 Data: 25/03/2023 Mora: 15:00 ALA DE NUN ALVARES DE 2-3 GINASIO CLUBE 17-25123-2512523 | 252311215 :{
Local PAV. ALA NUNALVARES GONOOMAR GONOOMAR VILACONDENSE
1701 Data: 25/03/2023 Hora 19.00 SENA CLUBE 3-0 FUTEBOL CLUBE '0S 2517125142516 B
Local PAV. MUNICIPAL DE SEIA ACADEMICOS"
1702 Data: 25/03/2023 Hora: 17:00 VOLEIBOL CLUBE OE VIANA / 1-3 ASSOCIAGAO ACADEMICA DE 25191 19-25121-251 1525 B
Locat PAV. MUN. SANTA MARIA MAIOR CASA PEIXOTO SMAMEDE

Anexo V: Resultados- Competicdo Nacional
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1703

1704

1708

1707

1709

1710

71

72

ms

1714

Data: 01/04/2023 Hoea: 1500
Local PAV ESC. ALCAIDES FARIA

Data: 30/03/2023 Heea: 2100
Local: PAV. PARQUE JOGOS VILA CONDE

Data: 01/04/2023 Hora: 15:00
Local: PAV. EDUARDO SOARES

Data: 21/04/2023 Hora: 21:00
Locat PAV. ALA NUNALVARES GONDOMAR

Data 17/04/2023 Mora: 21:00
Locak PAV PARQUE JOGOS VILA CONDE

Data 15/04/2023 Hora 15:00
Locak PAVPOL PADRE MARTINHO-S ROMAO
CAMPO 1

Data 22/04/2023 Hors: 1500
Local: PAVPOL PADRE MARTINHO-S ROMAD
CAMPO 1

Datac 22/04/2023 Hoea: 1500
Local PAV. EDUARDO SOARES

Data: 22/04/2023 Hoea: 17:00
Local PAV. MUN SANTA MARIA MAIOR

Data 29/04/2023 Hora: 15:00
Local PAV. ALA NUNALVARES GONDOMAR

Data 26/04/2023 Hora: 1700
Local: PAV. PARQUE JOGOS VILA CONDE

Data 26/04/2023 Hora: 17:00
Local: PAV. ESC. ALCAIDES FARIA

72 Jornada

FUTEBOL CLUBE "0S 0-3 ALA DE NUN' ALVARES DE
ACADEMICOS" GONDOMAR
GINASIO CLUBE 31 VOLEIBOL CLUBE DE VIANA /
VILACONDENSE CASA PEIXOTO

ASSOCIAGAD ACADEMICA DE 3-0 SENA CLUBE
SMAMEDE
82 Jornada
ALA DE NUN' ALVARES DE 3.0 ASSOCIACAD ACADEMICA DE
GONOOMAR SMAMEDE
GINASIO CLUBE 3-0 FUTEBOL CLUBE "0S
VILACONDENSE ACADEMICOS"
SENA CLUBE 1-3 VOLEIBOL CLUBE DE VIANA /
CASA PEIXOTO
92 Jornada
SENA CLUBE 0-3 ALA DE NUN' ALVARES DE
GONDOMAR
ASSOCIAGAO ACADEMICA OE 0-3 GINASIO CLUBE
S MAMEDE VILACONDENSE
VOLEIBOL CLUBE DE VIANA / 3-0 FUTEBOL CLUBE 08
CASA PEIXOTO ACADEMICOS"
102 Jornada
ALA DE NUN' ALVARES DE 3-0 VOLEIBOL CLUBE DE VIANA /
GONDOMAR CASA PEIXOTO
GINASIO CLUBE 3-0 SENA CLUBE
VILACONDENSE

FUTEBOL CLUBE 05 0-3 ASSOCIAGAD ACADEMICA DE

ACADEMICOS® SMAMEDE

1425112251625

2519120-25|25-20| 2518

2519125812517

2516126241 2521

25812531259

26-24|17-25129-31120-25

13-25]17-25122-25

20-25[23-25121-25

2519(2516|2519

2515]281812516

25-171251712516

16-25113-25121-25
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Anexo VI: Plano de treino, periodo competitivo

Plano de maimn

Ea’]m': 11

[Bbcrocicio| 27| Mesocicke] & | Dam] 275 | Bora] 1Eb-108

JEquip= Juniores Local Fay. Esnis Secundaris Seis
ITrc TEsiOr Prof. Luis Treinsdor Estasiara I Bestriz Canhoto !
Ciyjetivn do treing Aperfeicoamenin Bomico & controlo ds bala
Parie Inicial Liojenvos Desican Termo
1
Arivacio Funcional Alongamenios
5
Estatica
Maobilidada 1
Demanmica
Parte Fimdamemngal
LS - Manchete passe remate
Fhr - Wanchets comm =k & pasza
e @ par baisn
- o il Arnnrts em queda 10
& a Manchetss rongal, drsta
esquerda, costas
. - Livre
. .
B . [ Posicionamento &m campo | A eqoipa apenas roda quando
| face a ataque & sevico 30 | acertar uma ssquéncia ds 20
e "mes afver=ario Seamvigos + 5 atagques
L]
Sarvigo Arertar nos colchdes 15
- -
e ]
R Togn S Togo % com 3 balas 30
" L "
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Anexo VII: Plano de treino, periodo transitério

Plang de memno
[°7 tletas | 13] Mecreciclo] 35| Musociche] @ | Dea] 1/mm] Hora] 18h-208
|Equipa Junion=s Local Faw. Escols Secundaria Ssin
ITrdmd:r Prof. Luis Treinsdors Estasiaria I Beniriz Canhoto
i etive do treing Melhomar a tecnica do passe @ da rececio com manchets
Farte Inicial Ohjetves Dlescricae Tenmo|
1
5
Comfrole d= bala-
; 100 manchates 10
Parte Fimdamengal
. 30 OIS AACAT A0ES 005 3
L Gnpos de 3, equipa que metros. Acar 5o passe
. . perds sai Bola o pode 10
. . air demire dos 3 metros Ataque 50 em remate
1estacio: Treiradar bate
. com bola oo chao & afleta
- ) - | tEnia aceTir oo poste (Teinar
® | Precisan dopasse Rececdd | precicio do passe): 20
L 2 estacio: ] recepdes, 2om
{i & 2oma 5, einador aBca.
e
gl Famates Entradas e Saidas, 8
. a linka
Ll
=
i Servigos 2
g L
- I Togo &b Togo i com 3 balas 15
- L] ™ L
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Anexo VIII: Questionario de Autoestima de Rosenberg

Escala da Autoestima de Rosenberg

[Rocanbeng, 1886, Adaptado por Banfos & Mala, 1988)
Este questionario & consfituido por vanas afimagies que se relacionam com o
micdo como cada pessoa se w3 si propria. Escolhe qual o teu grau de acorda
ou desaconde de cada afimacio, assnalando com uma cinculo a opgdo de
resposta gue melhor te descreve.

1 2 3 4 =
DHscoron Discondo indferente  Concordo Concordo
totalmente indaimente

1 Acho gue sou uma pessoa digna de estima, pelo Mencs a mesma gue oS
demais
m @ @& @ @
2 Tenho tendéncia a sentir gue sou umia) fracassadola) em tudo
m @ @& @ @
3. Acho que tenho muitas qualidades boas
m @ @& @ @
4 Sou capaz de fazer as ooisas (30 bem, cOMo 3 M@i0Ma das oUlrEs pessoas
m @ @& @ @
5. Acho que ndo tenho muitos motivos para me ongulhar de mim mesmiats
m @ @& @ @
3. Tenho una attude positiva perante mem mesmalo
m @ @& @ @
7. Mo geral estou satsfeitalo comigo mesmalo
m @ @& @ @
3. Gostana de fer mais respeia por mim mesmaln
m @ @& @ @
8. As vezes sinto-me realmente uma pessaa indtl
m @ @& @ @
10. As vezes penso que N30 sou grande coisa
m @ @& @ @
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Anexo IX: QMAD: Questionario de Motivacao para Atividades Desportivas

QMAD — Guestionario de Motivagao para Actividades Desportivas
“Farficpaction Mofvation QussHonnaine (PGS
(gl g O Gl 1 Geoee w 5. Faddisslcon, 1595

Tradugdo e Adaptacio de Sidonic Serpa e Jorge Frias (1900)

H omes: Idada: Sano: Dt

Aptividace Ficloa: Anoc Prigioa: Horae Trsdno:

Lrr esguids spress-ie-s o cotjunis ds rroives gus comainenis podem Ever B8 peesres § (o eicar o echvceds descoribve. Leis-om
oo §EsCio # ks § rpotincis g cede om deles tem pare ®l Comc slio sxssT resposins ceries o sTedEe, § mzorianis qus sjE

mimcarzid]. Masms g8 haads @ o8 o Eos respods § odas == afrrsctes

Mazai Poucs ks Tolslmania
mzocianiy  meccianie mpccianie moceianie meccianie

1. Melfoiar as capachiackes MSoricak 1 2 3 2 5
X A Ol o ek | AU ) i 2 3 4 5
3. Gaardar 1 3 3 4 5
o, Dot VenJ 1o i 1 2 3 & 5
k. WVijr 1 2 3 £ 5
g, Mlaier a AT 1 d & -]
T. Tl aimogied fories 1 3 ] 2 5
2. Urabsaitar & sgua 1 . 2 -1
9 IvBodno b darnd b b Smagos] & 1 2 3 < 5
A0 Aprentes Pareies DbOTiCas 1 2 ] ] 5
1. Pzl R aimzades 1 ] 3 ] 5
12, Pzl akfuima cobia afn gqus S & Bom Jboa) 1 2 3 2 5
WA, e lal & s 1 . r) B
4. Rote Drbifis 1 2 3 4 5
. Fazer eamrloo 1 . r) |
8. Tl alguria oo Da'a famer 1 2 3 £ 5
AT, il e 1 . 2 -1
8. Epirie o8 e 1 3 ] 2 5
10, Pretinie fara Sl G Sdkd 1 2 E] ] 5
a1, Enirar am oo 1 ] 3 & 5
. T & serdapdo O wer imgonarle 1 2 ] ] 5
23 PiamreSeT & i Qs 1 . 2 5
2. Bl i niee] skt akiraain 1 2 3 < 5
24, EEar b D S e T s 1 . 2 5
25, Sl cornhaeodola) 1 2 3 4 5
o N ST Eee T 1 d 4 5
i T T T E T e e ] [] ] F] [
2. Ser reconhedds)a ) & e praiiges 1 -] & -]
2 Pramsr @ dhamimsanio 1 d 4 5
M. Pramer na Uil Odrd ol iRl & ribe Tl Gkl 1 2 E] ] 5

Cbrigedo por mr pesschido s quesiondricl



Anexo XX: Tarefa e Ego

Escola Superior de Educagdo, Comunicagao e Desporto
Instituto Politécnico da Guarda

TEQSQp®
Guestionario de Orientag3o para a Tarefa e para o Ego no Desporio

Traduglo e Adaptagic de Anitnio Fonseca & Shuart Biddle | 1996) do Task and Ego Orientaion In
Sport Quesiomiaine [TECSSGQ ) die Duda & Mickols [(1253)

[ [eait. [[:3]. Sema:

Antividade Ficloa: Aron Prafioa: Horas Pratioa:

Clube- Data
Instrugdes de Prasnchimeanto

Mesie guestionano, pedmos-he gue irdigus 3 sus opnifio acerca do significado do sucesso no
desporio. Mo hd respostas cartas ou armadas. O gue nealents imports & que Indigus 0 QU pEnSa
com sinceridade. Para cada uma das SH'I.BE\!EE ababo desoriies, cologes um Clirouo =M redor do

nimeno gue melhor refletr o gue senbe aosros deds.

Az opplies de respost sdo a5 seguintes: 1 = Discomdo Completamente; 2 = Disoorda; 3 = Bem
Discordo Mes Conoonio; 4 = Concono; 5 = Conconmo Completamenis:

3

i z g

HIERFIRAE

BE| § [e& | & | 2B

A0 pEaledr dESpOTDo, Sbo-iTie Skl D o ks gl . aa = T3 | 58
A o (o QLS OOSA)LE ST S ST 1 z 1 [ ]
2} . aprendn e Ao Thenica & ises Ta quener pralal mais 1 z 1 [ ]
3} .. conmige Tazrer maslhor G0 QLS 6 MELS aTIQos 1 z 1 [ ]
Ao Lo Nl conseduem faner Mo Bem como su 1 z 1 & ]
B} aprerdo ahdo qus e Ol prarer 1 2 1 4 -]
B ... o i CoovesbiT TN & B Nl 1 2 1 4 []
T} el e nova Dhanica ealorjando-me basltants 1 F] 1 4 []
Bl Dabal reamenis Daslne 1 z ] ] []
T} panfrea Nawsiia das o 1 z ] ] []
) - Akg0 GUE GETEnan Mie [6F GLETel CONDRLET & plabc s 1 z ] ] []
1) .. 80 0 el 1 z ] ] []
T BV o LV PR SR GEETh Bl e 1 H ] F] ]
T3] . agh & sl (sl 1 H 1 F] []

Obrigado pela colaboragas!
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