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Resumo

O presente relatorio surge no ambito de estagio profissionalizante do Mestrado em Ciéncias
do Desporto — Especialidade em Treino Desportivo, do Instituto Politécnico da Guarda (IPG),
realizado na Equipa de Iniciadas (sub-14) do Alavarium Andebol Clube de Aveiro (ALA), durante a
época desportiva 2020/2021, em contexto de andebol de formagdo, competindo no campeonato
regional e posterior passagem ao campeonato nacional. O relatorio terd um foco para a descrigdo e
fundamentacdo do modelo de jogo, para a reflexdo e exposi¢do do trabalho realizado e das agdes
subjacentes ao treino desportivo na equipa, contextualizando com as exigéncias que serdo impostas
nos escaldes superiores (percurso até sénior).

Para a realizagdo deste estagio, foi-me atribuida a funcdo de treinador-adjunto, do treinador
principal, no escaldo de Iniciadas (com idades compreendidas entre os 12-14 anos) e de treinador de
Guarda-redes (GR), no escaldo de Juvenis (com idades compreendidas entre os 15-16 anos). Nesta
parte do estagio comecei por observar 0s treinos, 0s seus contetidos e a forma de trabalhar, intervindo
colocando questdes aos treinadores, sobre o que tinha aprendido durante a Licenciatura e 0 Mestrado,
articulando a teoria com a pratica. Comecei a intervir com os atletas, colocando em préatica os
ensinamentos adquiridos a nivel de planeamento e preparagdo de treino, realizei uma breve
observacédo do treinador, fiz avaliagdes antropométricas, fisicas, sociais, psicolégicas e Bio-banding,
realizei analise de video, introducdo de ginésio, um dossier de equipa e um projeto que englobou o
clube todo.

O estégio visou a melhoria de competéncias da fungao de treinador a nivel da intervencgdo, da
organizagdo e gestdo de processos de treino. Procura-se assim descrever as tarefas que o treinador
realiza ao longo da época desportiva, desde o planeamento de época, construcdo de unidades de treino
e semanas de treino e 0 modelo de jogo da equipa.

A época desportiva teve inicio a 06 de setembro de 2020 e terminou a 24 de julho de 2021,
com um total de onze mesociclos, quarenta microciclos e cento e uma unidades de treino (UT),
perfazendo um total de 7575 minutos de treino. Relativamente ao nivel de minutos de competicao
foram despendidos um total de 360 minutos, num total de seis jogos oficiais (devido ha covid-19).

O relatorio de estagio encontra-se dividido em dez pontos 1) Plano Individual de Estéagio; 2)
Caracterizacdo e contextualizacdo da Instituicdo de Estagio; 3) Caracterizacdo do Contexto
Competitivo, 4) Modelo de Jogo; 5) Processo e Controlo de Treino; 6) Atividades Desenvolvidas; 7)

Projeto de Investigacdo; 8) Reflexdo Final; 9) Referéncias Bibliograficas e 10) Anexos.

Palavras-Chave: Treino, Andebol, Formacéo, Modelo de Jogo, Planeamento, Preparagéo.
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Abstract

This report comes within the scope of the professional internship of the Masters in Sports
Science — Sports Specialty, from the Instituto Politécnico da Guarda (IPG), carried out in the Initiated
Team (14) of the Alvarium Andebol Clube de Aveiro (ALA), during the sports season. 2020/2021, in
the context of handball training, competing in the regional championship and subsequent passage to
the national championship. The report will focus on the description and rationale of the game model,
for the reflection and exposition of the work carried out and the stages of sports training in the action
team, contextualizing with the demands that will be imposed on the upper levels (path up to senior).

To carry out this internship, | was assigned the role of assistant coach, head coach, at the
Initiates level (aged between 12-14 years old) and Goalkeeper coach (GR), at the level of Juveniles
(aged between 15-16 years). In this part of the internship, | started by observing the training, its
contents, and the way of working, intervening by asking questions to the coaches, about what | had
learned during the Degree and Masters, articulating theory with practice. | started to intervene with
the athletes, putting into practice the lessons learned in terms of planning and training preparation, |
made a brief observation of the coach, | made anthropometric, physical, social, psychological, and
Bio-banding assessments, | performed video analysis, introduction of gymnasium, a team file and a
project that encompassed the entire club.

The internship aimed to improve the skills of the coach role in terms of intervention,
organization, and management of training processes. Thus, we seek to describe the tasks that the
coach performs throughout the sports season, from season planning, construction of training units and
training weeks and the team's game model.

The sports season started on September 6, 2020, and ended on July 24, 2021, with a total of
eleven mesocycles, forty microcycles and one hundred and one training units (UT), making a total of
7575 minutes of training. Regarding the level of competition minutes, a total of 360 minutes were
spent, in a total of six official games (due to covid-19).

The internship report is divided into ten points: 1) Individual Internship Plan; 2)
Characterization and contextualization of the Internship Institution; 3) Characterization of the
Competitive Context, 4) Game Model; 5) Training Process and Control; 6) Activities Developed; 7)

Research Project; 8) Final Reflection; 9) Bibliographic References and 10) Annexes.

Keywords: Training, Handball, Training, Game Model, Planning, Preparation.
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Introducéo

O atual relatorio de estagio, esté inserido na Unidade Curricular (UC), de Estagio - menor de
Treino Desportivo, no 3° ano do curso de Desporto da Escola Superior de Educagdo, Comunicacéo e
Desporto (ESECD), do Instituto Politécnico da Guarda (IPG). Com este relatério pretende-se
apresentar o percurso de estdgio e detalhar todas as atividades desenvolvidas, as competéncias
adquiridas/aperfeicoadas e as dificuldades encontradas/ultrapassadas durante o periodo de estagio.

O Andebol € um desporto coletivo, caracterizado pela atua¢do de duas equipas em simultaneo
no mesmo espago, com objetivos antagonicos, num regime de “ndo-adversidade” (Ribeiro &
Volossovitch, 2004).

Um jogo é um processo emergente, pois nasce de uma determinada ideia global e ndo da
simples adi¢do de uma miriade de elementos técnicos especificos, previamente inventados (Ribeiro &
Volossovitch, 2004).

Segundo Cruz (1996, citado por Ribeiro & Volossovitch, 2004) o jogo de andebol é uma
entidade multifatorial, que se desenvolve num contexto ambiental interativo e constantemente em
mudanca.

O andebol nos ultimos tempos tem vindo a mostrar um crescimento exponencial de
popularidade, muito por consequéncia do trabalho a que se tem vindo a desenvolver em todo o
mundo. Em Portugal, esta recente popularidade deve-se aos recentes resultados obtidos pela selecdo
nacional com a classificacdo de 6° lugar no Europeu de 2020, o 2° lugar no torneio pré-olimpico de
2021 e que nos deu a historica passagem aos jogos olimpicos de 2021 no japao.

“O andebol é espetacular!... E o arbitro ¢ uma das “pegas” essenciais para a exceléncia da
nossa modalidade” (Macau, 2007, p. 2). Por estas razoes que o andebol esta cada dia mais presente no
meu ADN desde 0 meu primeiro contacto com a modalidade.

Este documento representa o final do curso e o inicio de uma nova etapa. Foi um percurso
dificil, devido a distancia da familia, com dificuldades perante algumas UC’s, com dois anos atipicos,
uma pandemia mundial, obrigando ao isolamento, auséncia de jogos e rigor de regras. Contudo, com
persisténcia e forca de vontade tudo se faz e como estamos sempre em processo de aprendizagem,
posso dizer que saio daqui mais profissional do que antes e com vontade de aprender ainda mais sobre
a area.

Este Relatorio referente ao Estagio Profissionalizante, realizado no Alavarium Andebol Clube
de Aveiro (ALA), durante uma época desportiva teve o seu inicio a 24 de Agosto de 2020 e o seu
término a 25 de junho de 2021. A opcédo por esta instituicdo deveu-se ao facto de ser um clube

conceituado, de ser considerado um dos maiores clubes ao nivel de atletas de formacéo,
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por onde passaram Varios atletas que sdo hoje referéncias do Andebol nacional e
internacional, mas também e muito especialmente por poder ter a oportunidade de trabalhar com
treinadores de referéncia e por me enquadrar com a metodologia de treino.

O primeiro contacto que tive com a entidade deu-se ainda no decorrer do ano letivo anterior,
tendo realizado vérias reunides via Zoom devido & pandemia.

Posteriormente, ja em contexto efetivo de estagio, o primeiro contacto fisico na entidade foi
com o Coordenador do Clube, Professor Eugénio Bartolomeu e com o Tutor de Estéagio, o Professor
Jodo Antunes e com todos os treinadores do clube. Nessa altura tivemos uma reunido inicial para a
apresentacdo do clube e das pessoas envolvidas. No que diz respeito aos escaldes com 0s quais me iria
relacionar, ficou definido que iria ficar com a equipa de Iniciadas, a competir no campeonato regional
(com a possibilidade de apuramento a campeonato nacional) e com a equipa de Juvenis, também
inserida no campeonato regional (com a possibilidade de apuramento a campeonato nacional).

O processo acima descrito, ficou oficializado através de uma convengdo de estagio (ver
Anexo 1), entre 0 IPG e 0 ALA. O estagio teve inicio no dia 24 de Agosto de 2020, com a
apresentacdo do estagiario aos treinadores Soraia Domingues e Carlos Neiva e as dirigentes Carla
Alves e Eunice Macedo pelo Tutor de estagio. Nas primeiras duas semanas foram realizadas
observag@es aos treinos e aos treinadores, foi definido ainda algum trabalho extra estagio tal como os
treinos de Guarda-redes (GR) a iniciagdo ao ginasio e realizar os treinos de quinta-feira, também tive
alguma intervencdo a nivel de feedback’s, de forma orientada. Com estes trabalhos extra procurei
para alem ganhar mais experiéncia contribuir para o clube da melhor forma promovendo a sua
evolucgdo, pretendo com isto tornar-me mais auténomo e independente na gestdo e planeamento de
treinos em diversas areas.

O objetivo deste relatério, para além de descrever e realizar uma reflexao sobre o processo de
treino de uma época desportiva, foi também de apresentar o projeto de investigagéo realizado, durante
esta época desportiva, com o0s atletas de todos os escal6es do clube comparando os canais de
comunicacdo dominantes, o estilo atencional e a capacidade de escuta dos atletas e dos treinadores.
Serviu ainda para realgar todas as tarefas realizadas, elaborando uma reflex&o englobando os aspetos
mais significativos, as dificuldades sentidas e toda a experiéncia pessoal e profissional que o estagio
me permitiu. De uma forma geral, o Estagio Profissionalizante tem o objetivo de nos preparar para a
insercdo no mercado de trabalho contribuindo para o sucesso profissional futuro. Este relatério
encontra-se estruturado em 10 partes, nomeadamente: 1) Plano Individual de Estagio, 2)
Caracterizacdo e contextualizacdo da Instituicdo de Estagio, 3) Caracterizacdo do Contexto
Competitivo, 4) Modelo de Jogo, 5) Processo e Controlo de Treino, 6) Atividades Desenvolvidas, 7)

Projeto de Investigacdo, 8) Reflexdo Final, 9) Referéncias Bibliograficas e 10) Anexos.
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| — Plano Individual de Estagio
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1. Instituicdo e local de estagio

A instituicdo que me acolheu para a realizacdo do meu estagio Curricular, foi o Alavarium
Andebol Clube de Aveiro (ALA), o seu emblema estd representado na Figura 1, no escaldo de
iniciadas femininas, com atletas nascidas em 2007 e 2008, na época desportiva 2020/2021. O ALA ¢
um clube com sede em Aveiro, pertencente ao distrito de Aveiro. Este clube é uma referéncia a nivel

nacional e internacional sobretudo pelas suas conquistas a nivel Feminino.

ALAVARIUM

Figura 1 - Logotipo do ALA (Fonte: ALA).

O ALA possui um Pavilhdo principal onde se realizam os jogos oficiais, um campo exterior
cedido pela escola José Estevdo e um pavilhdo com um campo da escola de ensino bésico, 2° e 3°
ciclo de aradas para treinos de formacdo, um pavilhdo Municipal de Angeja com doi campos
horizontais e um campo vertical para treinos de escalfes de competicdo. Os treinos eram realizados a
segunda-feira, no campo exterior pelas 19:00h; a quinta-feira no pavilhdo de Aradas pelas 18:45h e no
sébado pelas 09:30h no pavilhdo do Alavarium.

1.1. Objetivos

Os objetivos gerais e especificos foram definidos tendo em conta quatro etapas de intervencéo
sendo elas: 13- Observacdo e contactos institucionais, 22-lintervengdo no processo de treino e
observacdo e anélise da performance, 3% Realizagdo do trabalho de investigagdo contextualizado a

tematica do estagio e 42- Elaboracdo do Relatorio do Estagio Profissionalizante.
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Tendo em conta estas etapas, foram definidos os seguintes objetivos:

1.1.1. Gerais

a)

b)

Desenvolver e consolidar competéncias relativas a intervencao eficiente através da
comunicacao oral, num contexto profissionalizante (coadjuvacdo em apresentacoes
de estatistica e analise de jogo, exercicios e relatdrios de treino);

Aprofundar competéncias técnico-cientificas (diagnéstico da intervencdo técnica e
metodologia de treino, pequena investigacdo contextualizada ao ambito do Estagio,
bem como a observacdo e analise do processo de treino com recurso a novas
tecnologias — videobserver, bem como a avaliacdo das atletas) que habilitem uma
intervencdo profissional qualificada;

Desenvolver competéncias ao nivel da gestdo dos recursos da organizagdo

desportiva do Alavarium — Andebol Clube de Aveiro.

1.1.2. Especificos

a)
b)

c)
d)

Desenvolver um trabalho de coadjuvacéo do treino;

Desenvolver trabalho ao nivel da observacéao e analise de performance (recolha dos
dados, tratamento e apresentacdo dos relatorios finais);

Auxiliar nas avaliagdes morfofuncionais;

Efetuar uma investigagdo contextualizada ao &mbito do Estagio.

1.1.3. Estratégias a implementar para a formacao pessoal enquanto treinador

a)
b)

c)
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Contactar com treinadores, dirigentes dentro e fora do clube em que estou inserido;
Pesquisar e aprofundar conhecimentos para a melhoria da concecdo e
operacionalizacdo dos métodos de treino e de observacdo e analise;

Formagdo continua, através da conclusdo do mestrado e da presenca em acdes de

formac&o, simposios e congressos.



1.2. Tarefas a desempenhar

Apoés a primeira reunido da época, dia 16 de agosto, com os treinadores, coordenadores e 0

presidente do clube, ficou definido que as tarefas/funcbes que iria desempenhar no clube seriam:

e Treinador-Adjunto no Escaldo de Iniciadas;

o Treinador de Guarda-redes na equipa de Juvenis;

e Acompanhar os treinos da Treinadora Soraia Domingues;

o Realizar os testes fisicos propostos pelo Coordenador, complementados com a bateria de
testes inserida nos meus objetivos de estagio;

e Realizar a Anélise de Jogos em papel e em video;

e Realizar um projeto que envolvesse o clube todo;

e Acompanhamento de iniciacdo das atletas em contexto de ginasio;

e Criar um dossier de equipa.
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1.3. Planeamento Anual

Neste ponto apresenta-se o plano anual através da tabela 1, referindo o trabalho desenvolvido desde o inicio do estdgio até ao seu término, incluindo reunides, formacBes e congressos.
Tabela 1 - Planeamento Anual Estagiario.
4 Briys A Sl DA = ® 4 JZU i
e S
$ AAI0 NOC alac A 3 =
ALAVARIUM
22 |3 [4 |5 | 6° |Sab|Dom| 20 | 3° [ 47 | 5° | 67 [Sab.|Dom| 2° | 3° [ 42 | 52 | 6° |S&b.|Dom| 2@ | 32 | 42 | 5% | 6° |Séb.fDom| 22 | 3° | 4° | 5° | 67 [Séb.|Dom| 2°
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1.3.1. Planeamento semanal
De seguida, na Figura 2, apresenta-se o horario semanal realizado na Pré-epoca, desde a hora em que saia de casa para o treino e as

demais tarefas, até a hora do regresso. Inicialmente, como definido nos objetivos anteriormente apresentados, acompanhei os treinos da

equipa de juvenis que iniciaram a pré-epoca mais cedo, até ao inicio da época das iniciadas, a partir dai acompanhei as duas equipas de

formacéo.
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10:30h
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- 00, 0,
a2 16:30h & &
17h 2 .
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Oh o Eis
Iniciadas
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Figura 2 - Planos Semanais pré-epoca.
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Na Figura 3 apresentam-se descritos os planos semanais da época, referindo os treinos das iniciadas com intervengdo direta tendo o cargo de
treinador-adjunto, os treinos das juvenis como forma de observagdo/auxilio ao treinador e posteriormente como treinador de Guarda-Redes (GR), tendo ainda
realizado uma pequena introdugdo de ginasio para as atletas. Este plano onde consta o trabalho de Ginasio foi inserido fora da competicdo, devido a situacdo

pandémica, que iniciou em maio de 2021.
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Figura 3 - Plano Semanal de Epoca.




Il — Caracterizacéo e Contextualizacdo da Instituicdo de Estagio
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1. Cidade de Aveiro

Aveiro é uma cidade portuguesa, situada na Regido Centro, é sede de um municipio
com 80 978 habitantes (2021) e 197,58 km?2 de area, subdividido em 10 freguesias. E um importante
centro urbano, portuério, ferroviario, universitario e turistico. Fica situada a cerca de 63 km a noroeste
de Coimbra, de 70 km a sul do Porto, e a 255 km de Lisboa (Resultados Preliminares dos Censos
2021, 2022).

Segundo Neves (1936) em finais do século XVI, principios do século XVII, a
instabilidade da vital comunicacdo entre a Ria e o mar levou ao fecho do canal, impedindo a
utilizacdo do porto e criando condi¢des de insalubridade, provocadas pela estagnacdo das aguas da
lagoa, causas estas que provocaram uma grande diminuicdo do nimero de habitantes que esteve na
base de uma grande crise econdmica e social. Foi, porém e curiosamente, nesta fase de recessao que
se construiu, em plena dominacdo filipina, um dos mais notaveis templos aveirenses: a igreja da
Misericordia.

Em 1759, por Alvara Real de 11 de abril, D. José | elevou Aveiro a cidade. Aveiro foi

um dos principais portos envolvidos na pesca do bacalhau durante o periodo ditatorial.

2. Alavarium Andebol Clube de Aveiro

2.1. Histdria do Clube

Segundo Sousa (2021), o Alavarium - Andebol Clube de Aveiro (ALA) surgiu no ano de
1989, com a inscrigdo na Associacdo de Andebol de Aveiro de uma equipa sénior masculina em
representacdo do Nucleo de Andebol da Associacdo de Estudantes da Universidade de Aveiro.
Com o encerramento desse ndcleo, o ALA seria entdo fundado em 17 de junho de 1996,
resultando da congregacdo de boas vontades e dos trinta e um sécios fundadores que nesse dia
participaram no ato de criagdo do clube.

No passado dia 24 de junho de 2021 realizou-se o ultimo ato eleitoral até a0 momento com a
eleicdo de uma direcdo de continuidade presidida por Paulo Elisio Sousa.

Durante estes primeiros vinte e cinco anos de existéncia, 0 ALA desenvolveu uma intensa
atividade que vai de encontro a sua principal vocagdo: divulgacdo da prética desportiva, em
particular do Andebol, junto da populacdo jovem da cidade de Aveiro.

A atividade desenvolvida pelo clube proporcionou a prética desportiva a milhares de jovens
aveirenses que integraram as equipas de andebol do ALA, no decorrer dos seus 25 anos de vida,
que tem como consequéncia a participacdo na 12 divisdo nacional com as equipas de seniores
femininas, juniores, juvenis e iniciados masculinos, para além de participarem em vérias fases

finais de campeonatos nacionais de varios escalGes etarios.
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O Alavarium - Andebol Clube de Aveiro (ALA) tem fornecido as sele¢fes nacionais
femininas e masculinas dezenas de atletas que somam no seu conjunto centenas de
internacionalizacdes e que ja participaram em campeonatos da europa e do mundo.

Continuando o seu trabalho e cumprindo o seu lema “Formar para depois competir”’, o ALA,
movimentou na época de 2018/2019, 268 atletas repartidos por quinze equipas em competi¢do
permanente que vdo desde os bambis femininos e masculinos até aos seniores femininos e
masculinos e veteranos masculinos.

O ALA ¢ assim um clube de referéncia no andebol nacional, ndo s6 pela qualidade dos
resultados apresentados, mas também pela quantidade, sendo o maior clube do pais em termos do

namero de praticantes (Sousa P. , 2021).

2.2. Palmarés

A nivel de palmarés (ver Figura 4) o clube apresenta em 2010/2011 o primeiro titulo nacional,
com a equipa de iniciadas femininas a sagrarem-se campedes nacionais da 22 divisdo. A Equipa
Sénior Feminina obteve varios titulos nacionais em 2012/2013, 2013/2014 e 2014/2015 e as
equipas de iniciadas e juvenis femininos em 2014/2015.

Em 2017/2018 surgiu o primeiro titulo nacional das equipas masculinas com os juniores
masculinos a sagrarem-se campedes nacionais da 22 divisao.

Contamos ainda com as 9 qualificacdes da Equipa Sénior Feminina nas provas da European
Handball Federation (EHF), tendo defrontado equipas de paises tdo diversos, como da Croécia,
Inglaterra, Alemanha, Roménia, Bosnia, Hungria, Franca, Servia, Polonia, Turquia e Espanha
(Sousa P. , 2021).

2010 ® TITULOS NACIONAIS
2012 @ TITULOS NACIONAIS
2013 < TITULOS NACIONAIS
2014 e TITULOS NACIONAIS
npe
2017 ® TITULOS NACIONAIS

Figura 4 - Palmarés Alavarium (Fonte: ALA).
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2.3. Caracterizacéo Geral

No Alavarium Andebol Clube de Aveiro (ALA) existem treze equipas de Andebol, entre as
guais existem as equipas de competicdo caracterizadas pelos escaldes de Juvenis até Seniores
(seis equipas) e as equipas de formacdo caracterizadas pelos escalfes de Minis até Iniciados (seis
equipas). Das equipas referidas anteriormente, quatro participam nas competi¢fes da Federacao
de Andebol de Portugal (FAP), sendo elas as Seniores Femininas, os Seniores Masculinos e as
equipas de Juniores Masculinos e Femininos, quatro equipas estdo inseridas nas competi¢bes
regionais da Associacdo de Andebol de Aveiro (AAA) e posteriormente alcancando as
competicBes da FAP, como é o caso das equipas de Juvenis Masculinos e Femininas e as equipas
de Iniciados Masculinos e Femininos.

Quanto aos Infantis Masculinos e Femininos estdo inseridos nas Competicdes da AAA e com
direito a participacdo nos Encontros Nacionais da Federacdo de Andebol de Portugal (FAP). Os
escalGes de Minis femininos e Masculinos inserem-se num contexto pré-competicdo, realizando
encontros amigaveis ao longo da época e durante o fim de semana, tendo ainda acesso aos

Encontros Nacionais de Minis promovidos pela FAP.
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2.4. Organigrama do Alavarium Andebol Clube de Aveiro
Na Figura 5, apresenta-se o organigrama da estrutura do Alavarium Andebol Clube de Aveiro (ALA) na época desportiva de 2020/2021, representando todos os intervenientes do trabalho que é

desenvolvido dentro do clube, para que seja possivel a captacdo de novos talentos e a criacdo de novas oportunidades para os futuros praticantes da modalidade, bem como novos técnicos, dirigentes e

espectadores, nada destes fatores seria possivel sem esta organizacdo e sem o desenvolvimento desportivo gque se verifica ano apos ano no clube.

No que concerne ao contexto do Desporto, a chave da sua evolucdo baseia-se, entre outros fatores, no estudo das instituigdes, na medida em que estas “sdo as facilitadoras ou inibidoras do

desenvolvimento” que, quando devidamente compreendido, “significa a diferenga entre o sucesso e o insucesso dos investimentos em Desporto” (Sousa G. , 2006).
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Figura 5 - Organigrama do ALA.
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2.5. Recursos Humanos

O ALA, na época desportiva de 2020-2021 foi composto por sete equipas masculinas e seis
equipas femininas, distribuidas pelos seguintes escaldes etarios (crescendo em idade): manitas,
bambis e minis (masculinos e femininos), infantis (masculinos e femininos), iniciados
(masculinos e femininos), juvenis (masculinos e femininos), juniores (masculinos e femininos),
séniores (masculinos e femininos) e veteranos masculinos, perfazendo cerca de 200 atletas,
coordenados por 10 treinadores principais, 11 treinadores adjuntos, 4 treinadores de Guarda-redes
(GR), 3 estagiarios, 18 dirigentes, 2 fisioterapeutas, 2 preparadores fisicos, 1 nutricionista, 1
médico e 1 coordenador geral (competi¢do e formag&o).

E dentro da organizacao que surgem as oportunidades de relacdes humanas, devido ao grande
nimero de grupos e interagdes resultantes (Chiavenato, 2003). O ALA apresenta uma realidade
considerada normal. No entanto a maior parte dos treinadores ndo possuem formacao académica a
suportar o Titulo profissional de Treinador de Desporto. Ainda assim, em minha opinido, esta
realidade tende a sofrer alteragbes pois surgem cada vez mais pessoas licenciadas com grau de
treinador no mercado de trabalho e é uma tendéncia que nés enquanto futuros profissionais
gostariamos de ver ser aumentada.

Contudo o clube apresenta um bom trabalho de formag&o e é uma referéncia a nivel nacional
como formador de jovens atletas e futuros profissionais, enaltecendo a sua histéria em Portugal e

justificando a obtencéo da bandeira de ética desportiva na época de 2020/2021.
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2.6. Recursos materiais
O Alavarium Andebol Clube de Aveiro (ALA) possui uma diversidade de material, disponivel
no clube, para todos os escalGes, potenciando melhores condi¢es para o processo de treino, bem

como o estado em que o material se encontra (Tabela 2).

Tabela 2 - Recursos Materiais.

Recursos Materiais do Clube Alavarium
Tipo Ne Estado Tipo N2 Estado

|Fitball 4 E  |Bolas de Voleibol 2 B
|ketlebell 8 B |Barras para Cones 16 R
|Plataformas de Saltos 3 B [Blocos 8 B

Steps 4 B [Bancos Suecos 2 B

Roda de Abdominais 2 B [TRX 1 E
|Balancas 1 E JPrensa ¢4 B
[Fitas Métricas 2 E |Banco Multiposicio 2 B
|Bandas de Resisténcia 10 B [Banco de Musculagdo 1 B
|Bolas Tamanho O 40 B Suporte para Discos/Pesos 1 R
|Bolas Tamanho 1 60 B |Barras de Musculagdo 4 B
|8olas Tamanho 2 120 B [Discos/Pesos 50 B
|Bolas Tamanho 3 60 E Alteres 4 B
[Bozu's 2 £ [Bicicleta Ergométrica 1 R
Arcos 12 R IProjetor 1 B
|Cones Altos 30 R  [Réadio 1 B
|Cinalizadores 120 R [Microfone 1 B
|Coletes 130 B |Computador 1 B
|Escadas de Agilidade 6 E |impressora 1 B
|Pesos para Pulso/Pé 8 B |Marcador Elétronico 1 B
|Cordas de Saltar a Corda 8 B [Balizas Minis 5 6 B
|Eléstico de Tragdo 4 B |carros de Arrumagio 12 R
|Bolas Medicinais 10 B [Mesas 4 B
|Colchées de Queda 6 B [Cadeiras 20 B

Tapedes Yoga 10 R IMaIas Médicas 13 E

Bolas de Tenis 8 B |Equipamentos 240 B

Volantes de Badmington 4 R Sacos para Bolas 13 R
|Bolas de Rugby it B [Trampolim 1 E
|Bolas de Futebol 2 8

Excelente Bom Razuavel Mau
Legenda
E B R M
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2.7. Recursos espaciais

Quanto aos recursos espaciais que o
clube apresenta para os seus escaldes de
formagdo e competicdo, estes também
sdo diversos. Comecando pelo Pavilhdo
Alavarium (Figura 6), podemos referir
gue neste espaco decorrem 0s treinos dos
escaldes de formagdo, e os treinos dos

escaldes de competicéo.

Figura 6 - Pavilh@o Alavarium (Fonte: ALA).
Também aqui s@o realizados 0s jogos
oficiais e os encontros de pré-competicdo, bem como sdo também realizadas aulas de educacéo
fisica por parte da Escola José Estevao. E ainda se acede ao ginasio, ao gabinete da direcdo, da

secretaria e a sala de reunides.

Logo de seguida encontramos o Pavilhdo exterior do Alavarium (Figura 7), cedido pela
Escola José Estevao para os treinos dos escaldes de formacao do clube devido ao elevado nimero
de atletas. Esta relacdo entre as duas institui¢des data de ja alguns anos e que tem funcionado em

perfeita sintonia.

206

Figura 7 - Pavilhdo Exterior Alavarium (Fonte: Escola José
Estevao).
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O pavilhdo de Angeja (Figura 8), é um pavilhdo municipal, cedido para treinos de varios
clubes da regido e é também utilizado pelo Alavarium Andebol Clube de Aveiro (ALA), mas
somente pelos escaldes de competicdo (juniores e seniores).

Figura 8 - Pavilhdo Municipal de Angeja (Fonte: Camara Municipal
Angeja).

O pavilhdo de Aradas (Figura 9) é cedido ao clube Alavarium pela Escola de Ensino Bésico,
2° e 3° ciclo de Aradas. Este espago é apenas utilizado pelos escaldes de formagdo do Alavarium

Andebol Clube de Aveiro (ALA) e por varios clubes da regido e das mais diversas modalidades.

Figura 9- Pavilhdo Aradas (Fonte: Escola de Ensino Bésico, 2° e 3° Ciclo de
Aradas).
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2.8. Recursos logisticos

Na Tabela 3 apresenta-se os recursos logisticos do clube bem como o seu estado. E
importante aqui referir a excelente capacidade de gestdo e de agilidade que o clube demonstrou
em conseguir, com um ndmero tdo pequeno de transportes, organizar as deslocacdes, tendo em
conta o nimero de escalbes, dos dois géneros e ainda duas equipas a competir nos campeonatos
nacionais, cumprindo sempre com o seu dever.

Tabela 3 - Recursos Logisticos.

Recursos Logisticos

Variedade N2 Lugares Estado
MiniBus 1 30 Razoavel
Carrinha 2 9 cada Bom

2.9. Meios de comunicacao

O clube detém como meios de comunicagdo, o E-mail, Whatsapp, Facebbok, Instagram,
Linkedin, site oficial e o telemdvel. Existem grupos dentro destes meios, para treinadores e
dirigentes, para treinadores e atletas, para treinadores e pais e um Ultimo para treinadores e
coordenadores de formacdo. Todas as semanas sdo divulgados os horarios de treino em formato

de calendéario semanal para os treinadores, atletas e pais nestes mesmos grupos e por E-mail.

2.10. Scouting/Recrutamentos

Neste ponto destaca-se a coordenagdo da Componente de Apoio Familiar (CAF) dirigida pelo
Presidente do Clube Paulo Elisio e a coordenacdo de escolas dirigida pelo coordenador de
formacdo Eugénio Bartolomeu, é na CAF que se realiza uma ligacdo direta com as escolas e o
clube, com o ensino do andebol e o contacto com criangas, “através da qual se visa descobrir
individuos que, num dado momento, exibem atributos acima da média.” (Garganta, 2019) e onde
“o processo de observacdo e identificacdo de talentos consiste no reconhecimento de individuos
com potencial para se tornarem praticantes de elite” (Garganta, 2019), realizando um
acompanhamento dos participantes que possam interessar ao clube, levando a que os mesmos
integrem o clube, crescendo a base da formagao do clube.

Um clube ndo funciona sem detecdo, selecdo e promocao de talentos desportivos, isto é um
processo que tem referéncia em todo o mundo e em todas as modalidades, normalmente
mencionado como detecao e identificacdo de talentos.

“E assim imperativo pensar o talento de forma abrangente e complexa, tornando o processo da
identificacdo e selecdo de talentos como parte integrante de um processo de preparacdo desportiva
a longo prazo” (Volossovitch, 2000).
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Para este processo o clube d& méaxima importancia ao destaque de critérios antropométricos
como a estatura, massa corporal, diametro palmar e envergadura, a velocidade, agilidade,
capacidade de desmarcacdo, dominio do passe e rececdo, tipos de remate, dominio do 1 x 1,
capacidade de criar e ocupar espacos, dominio dos meios taticos ofensivos e defensivos, a
colaboracdo defensiva e capacidade de variar as a¢des (Massuca & Fragoso, 2010).

3. Caracterizacao da equipa

3.1. Recursos Humanos

Comecando pela equipa técnica das Iniciadas do Alavarium Andebol Clube de Aveiro (ALA),
ela é constituida pelos elementos que se apresentam na tabela 4. Destes elementos destacamos a
treinadora principal com grau | e em estagio para obtencdo de grau Il, 1 treinador-adjunto e
estagiario com vista a obter o grau de mestre em ciéncias do desporto, 1 treinadora de Guarda-
redes, também estagiaria como treinadora-adjunta na equipa de Juvenis, tendo 0 mesmo propésito

de obter o grau de mestre e ainda 2 dirigentes.

Iniciadas Femininas

1

Treinador - Soraia Peste

Treinador Adjunto -
Leonardo Simdes

Treinador GR - Bruna
Martins

Dirigentes - Paulo Péscoa /
Ricardo Osério

Tabela 4 - Equipa Técnica Iniciadas ALA.
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Falando agora do plantel das iniciadas do Alavarium Andebol Clube de Aveiro (ALA), ele é
composto por 15 atletas, 3 guarda-redes (GR), e 12 jogadores de campo (ver tabela 5).

Para os 15 atletas existem variadas posicdes, sendo elas: 3 guarda-redes, 3 centrais, 6 laterais,
8 pontas, 3 pivots. Sendo que algumas atletas poderdo ser adaptadas a mais que uma posi¢do o
gue nos concedeu alguma liberdade e dindmica para trocar a equipa e encontrar solugdes para
algumas posices, equilibrando os minutos de jogo de todas as atletas e alguns inconvenientes que

poderiam ter aparecido ao longo da época.

Tabela 5 - Plantel Iniciadas ALA.

e | ATLETA | DataMNascimento R::::f:ia Quartil CIPA 12/22 ano | Posicdo | Selecdio R/N | Escal&o Superior Atleta Més
7 LO 03-03-2007 13,5 1¢ 229007 29 C/PIV sim sim 1
1 CP 01-04-2008 12,42 29 228475 12 GR sim 1
16 LC 16-10-2007 12,92 42 219057 Vi GR sim sim 1
11 ML 11-04-2008 12,42 29 231643 12 L/P

17 KL 24-02-2008 12,58 1¢ 231644 1¢ L sim sim 2
g WS 31-08-2007 13,08 32 219055 22 P

2 S 19-08-2007 13,08 3¢ 237918 29 L/P

4 G 06-05-2008 12,33 29 237871 12 P 1
18 IS 18-04-2007 13,42 29 228620 29 L sim sim 2
10 G 21-02-2008 12,58 1¢ 230483 12 L/PIV sim 1
13 LR 20-10-2008 11,92 42 225814 1¢ P/C sim 1
12 RD 17-06-2008 12,25 29 236927 12 GR

6 ST 06-08-2009 11,1 3¢ 228840 12 P/L sim

3 MG 25-09-2009 11,1 32 219633 12 P/C sim

5 CT 18-07-2008 12,1 3¢ 239100 12 PIV/P sim

3.2. Recursos materiais

Tabela 6 - Recursos Materiais

Iniciadas.
Neste ponto importa referir que o material Recursos Materias - Inidadas p—
Tipo Ve Estado
disponivel para a equipa de iniciadas leva a poder [gsiasTamanho1 2 B Excelente | E
Carros de Arrumagao 4 Born B
potenciar e rentabilizar todo o processo de treino, 0 f2== 2 Lo o
olas de Tenis Mau il

material é partilhado com todas as equipas do género  [cones aros

fem

para uso (ver tabela 6), foi utilizado para treinos, —[coichfes defueda
jogos e para analise de prestacdo de desempenho, [eiocs
atraveés da bateria de testes, com vista a melhorar a [Eolzs de Voleibol

condicao fisica dos atletas.

Escadas de Agilidade

Cinalizadaores

inino e dai ter uma ampla escolha de material [Eerdas de Saitar

Plataformas de Saltos

Arcos
Bozu's

Bancos Suecos

Bolas de Futebol
Barras para Cones
Elastico de Tragdo
Sacos para Bolas
Equipamentos
Malas Médicas
Fitball

Steps

ketlebell
Trampolim

R CS N G = G G G G S e S A S S Y S A G
m|e|e|mm|e|n|e|z|e|e|e|e|mo|e|e|e|o|o|m|e|e|=
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3.3. Recursos espaciais

O pavilhao do Alavarium é o recinto principal para os jogos oficiais da Associagdo de
Andebol de Aveiro (AAA), posteriormente para 0 campeonato nacional de iniciadas e para
um dos treinos da equipa das iniciadas. Este campo acolhe também 0s treinos e 0s jogos de
todos os outros escalbes de formagdo e competi¢do. Justamente por causa desta elevada
utilizacdo do pavilhdo a nossa equipa dispde ainda do pavilhdo exterior do ALA e do
pavilhdo da Escola Bésica, 2° e 3° ciclo de Aradas ambos utilizados somente para treinos (ver
tabela 7).

De referir que um ponto negativo nesta época foi o cancelamento de muitos treinos
devido a mau tempo quando se utilizava o pavilhdo exterior do clube e também ao

confinamento causado pela pandemia mundial Covid-19.

Tabela 7 - Recursos Espaciais Iniciadas.

Pavilhdes e recintos desportivos de Jogos e Treinos

Pavilhdo Alavarium Pavilhdo Exterior ALA Pavilhdo de Aradas

3.4. Recursos logisticos
Os recursos logisticos tanto para treino como para jogos como referido em cima na
tabela 2 s&o as carrinhas de 9 lugares do clube e 0 minibus, a equipa de iniciadas ao longo da

época utilizou as carrinhas e por vezes organizando boleias provenientes dos pais.
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I11 - Caracterizacdo do Contexto Competitivo
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1. Objetivos especificos para a equipa

Para a época desportiva de 2020/2021, o objetivo da equipa de iniciadas, como equipa
de formacdo, passou por consolidar o jogo HxH, bem como introduzir e aprender o jogo em
sistema de 3:3.

A nivel da competi¢do ndo foram impostos objetivos, porque a época comegou com um
obstaculo grande que foi a continuidade do plano de contingéncia devido ao Covid-19, ja com
algumas benesses com 0 regresso aos treinos em pavilhdo, deixando de realizar grupos de
trabalho com 4 elementos.

N&o se realizaram jogos até ao més de maio do ano de 2021, ndo se puderam realizar
jogos de treino com outras equipas e ainda nos encontramos com um confinamento geral de
janeiro a abril de 2021.

Quanto a equipa técnica ficou definido que era um ano de aprendizagem e de
experimentacdo em erro, com a possibilidade de se analisar o treino em video e realizar uma
apresentacdo para as atletas perceberem o que se pretendia fosse corrigido. Apos a introdugéo
dos jogos decidiu-se, coordenagdo e equipa técnica, observar os jogos sem fichas de
observagdo, com o0 objetivo de retirar o conceito de competicdo do escaldo de iniciadas,
inserindo o conceito de diversdo, encarando 0s jogos como um boénus apds quase duas épocas

sem campeonato, numa tentativa de retorno a normalidade.

2. Caracterizacdo do Contexto Competitivo

Neste ponto serdo referenciados o contexto de competicdo normal e o contexto de
competicdo covid-19.

No contexto normal as iniciadas competem em trés fases, numa 12 fase, regional,
existem dois grupos, realizando-se jogos com duas voltas, sendo apurados 0s quatro primeiros
de cada grupo para a préxima fase; 22 fase, dividida em duas séries. Uma série com 0s
altimos classificados dos grupos; fase final, outra série com uma designacdo diferente
considerada como a fase de acesso ao campeonato nacional que também ¢é realizada a duas
voltas.

A passagem ao campeonato nacional é feita com os melhores do grupo, onde se juntam
com todos os outros do pais, num grupo de uma so volta em forma de torneio, num encontro
nacional.

No contexto Covid-19 as iniciadas competiram numa Unica fase, composta por dois
grupos, com duas voltas, sem existir campedo de iniciados nem passagens a fases nacionais.

Esta competicdo teve inicio em 23 de maio de 2021 e fim a 27 de junho de 2021.
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3. Calendario e planeamento competitivo

Através da andlise do calendario desportivo, concluimos que era uma época atipica,
devido a situacdo pandémica que se regista ainda hoje, com um numero elevado de treinos e
muitos poucos jogos, com um grau de dificuldade elevada a nivel de planeamento,
psicoldgico e motivacional.

J& com o regresso a normalidade em pensamento e com 0 come¢o da competicdo
podemos dizer que é um campeonato bastante competitivo e equilibrado. De todos estes
jogos, sabemos que 0s jogos contra 0 Associacdo Cultural e Desportiva do Monte (ACDM)
serdo jogos com indice elevado de dificuldade, enquanto os jogos contra o Casa do Povo de
Valongo do Vouga (CPVV) e Clube Desportivo Feirense (CDF) terdo indice de baixa
dificuldade.

Sabemos que a primeira jornada seria muito importante para marcar o ritmo das atletas,
que ja ndo estavam em competicdo ha quase 2 anos, para conseguirmos perceber com a
realidade se o processo de treino e 0s objetivos de aprendizagem estavam a seguir 0 rumo
correto. Também sabiamos que a probabilidade de existir desorienta¢éo, baixo ritmo de jogo,
nervosismo e falta de comunicagéo iria certamente marcar as primeiras jornadas.

Na Tabela 8, apresentada de seguida, encontra-se o calendario da equipa de iniciadas
do ALA na competicdo designada como prova de fim de época, nessa tabela detalha-se a
jornada, o dia de jogo, quantos dias tivemos apds o Gltimo jogo e os dias até ao jogo seguinte,
Se jogamos em casa ou como visitantes, os km’s de desloca¢io, 0 tempo da mesma, o total de
jogos, com descricdo de vitorias, empates, derrotas, golos sofridos, golos marcados e a

diferenca de golos.

Tabela 8 - Calendario Epoca 2020/2021.

CalendériolQuadro de Competigio
Dias apds Dias até
Competigao Jomnada Distancia ultimo jogo Visitado Visitante Data Resultado
jogo seguinte
A |29 km(Oh35m)| - 7 B Yalonis rrmm— i ol -
Vouga Domingo
57.8km g . eae  [30-05-2021 0
Jz (OhdSm) 7 T CDFeirense Alavarium “A Doinibgo 26-47
_ J3 Casa 7 7 | Alavarium =a ACDMonte | D8°08-2021) 48 4o
o Provafimde Domingo
E £Pana J4 Casa 7 T Alavarium A" | CP Valongo Vouga 13-0672021 15-0
=) Domingo
= -NE-
= J5 Casa 14 7 | Alavarium =a- CDFeirense: | 20-08-2021f g4 o
Domingo
J&6 |28, %km(0h30m)| 7 7 ACD Monte Alavarium A= [27°05-2021) g 4
Domingo
Total Jogos Vitdrias Empates |Derrotas GM GS DG
2 6 4 1 i 163 il 58
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IV — Modelo de Jogo
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1. Modelo de Jogo Adotado

Segundo Mahlo (1966, p. 3) o ato/comportamento tatico desportivo é definido pelo
“processo intelectual de solucdo dos problemas competitivos, sendo uma componente
indissocidvel da atividade, devendo ser rapida e deliberada, visando o maior grau de
eficiéncia possivel”.

Esta relevancia é atribuida a definicdo de um quadro prévio dos principios, acdes e
regras de gestdo do jogo que delimitam e direcionam o treino e possam regular a competigéo.

De acordo com Garganta (1997), a analise da dimensdo tatica coletiva permite a
modelacdo do treino e garante uma identificagdo maior com a realidade vivida na competicao
dado que os modelos de jogo, entendidos como conjuntos de ideias e principios sobre 0 modo
de jogar das equipas, funcionam como referenciais importantes na constru¢do do processo de
treino da tatica e da estratégia.

O andebol tem vindo a resgatar uma maior evolucdo na utilizacdo do contra-ataque, 0
jogo esta mais rapido, com maior velocidade de execucdo das acles, existindo um aumento
claro do ritmo de combinagdes taticas de grupo (Spate, 1991).

Na opinido de Ribeiro & Volossovitch (2008), o jogo de Andebol decorre num
contexto complexo, caracterizado pela grande variedade de opcGes que os jogadores possuem
em campo e pela consequente imprevisibilidade e incerteza quanto a evolucédo das situagdes
competitivas. Para compreender esta complexidade € preciso simplifica-la, sem, no entanto,
deturpar a natureza dinamica e variavel do jogo. S6 deste modo sera possivel descodificar e
caracterizar as atitudes e comportamentos que permitem as equipas melhorar o seu

rendimento coletivo e alcangar bons resultados competitivos.

1.1. Fases do Jogo
O primeiro passo na simplificacdo da estrutura do jogo passa pela distingdo de dois
processos complementares (em funcdo da posse ou ndo de bola) — ataque e defesa. No
processo ofensivo distinguem-se as fases transicdo defesa-ataque caracterizadas por contra-
ataque e ataque rapido, e a fase de ataque organizado; quanto ao processo defensivo, este
desenvolve-se através das fases de recuperagdo defensiva, defesa temporaria e defesa
organizada (Ribeiro & Volossovitch, 2008).
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1.2. Sistema tatico Defensivo

O sistema de jogo ofensivo para a época desportiva de 2020/2021 variou entre 0 HxH e
0 3:3. Estes sistemas foram variando consoante o adversario e as falhas técnicas que se
anotavam ap6s 0 ensino e o treino do sistema.

O sistema mais utilizado foi o sistema 3:3, como transicdo do HxH e consequente
evolucdo das atletas pois 0s jovens de 13/14 anos ja percebem minimamente o conceito de
Sistema (Ribeiro & Volossovitch, 2008), devido a sua maturidade.

Dependendo de como decorria 0 jogo o sistema podia variar de posicdo no terreno
desse a zona de 9 metros até a zona de meio-campo. Ja no sistema de HxH a variacao ia mais

além entrando na zona ativa do jogo e em campo inteiro (Ribeiro & Volossovitch, 2008).

1.3. Sistema tatico de transicdo Defesa-Ataque
O sistema de transicdo defesa-ataque era caracterizado por duas situagdes: 12 situagdo
em momento de contra-ataque (Figura 10) com apoio dos laterais ao central, perto do meio-
campo, procurando limitar o drible, o tempo de posse de bola, procurando passes tensos e
evitando contacto com defesa (Ribeiro & Volossovitch, 2008) e a 22 situacdo com a defesa
adversaria organizada, levando a bola controlada e em passe desde o meio-campo defensivo

até ao ofensivo, comegando o ataque organizado.

’!' \
/ No contra-ataque, os\colegas
4 ( portador da bola nao‘se devem ——

- deslocar pelas zonas cin)anias.
~

-

Figura 10 - Exemplo de contra-ataque.

1.4. Sistema tatico ofensivo
O sistema tatico ofensivo é caracterizado por dois tipos: em movimento e posicional
(Figura 11), todos eles sempre a serem solicitados em jogo.
Ataque em movimento caracterizado pela constante modificacdo da estrutura ofensiva,
fazendo apelo a uma ampla gama de agdes técnico-tatico-estratégicas, por exemplo: entradas
realizadas pelos pontas e laterais para 2° pivot, cruzamentos conduzidos pelo central com os

laterais-pontas, central-lateral e central-pivot, desmarcacfes realizadas quando a defesa
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adversaria se encontra subida com passes de rutura nas costas da defesa (Ribeiro &
Volossovitch, 2008).

= T
"\ / "’/.)\,o\/m\ /,\s\
5 e

Figura 11 - Exemplo de
movimentagdes no ataque.

O ataque posicional era utilizado como meio de manutengéo constante da estrutura ofensiva e
dos jogadores nos seus postos especificos permitindo remates de fora dos 9 metro (Ribeiro &
Volossovitch, 2008).

1.5. Sistema Téatico de Transicdo Ataque-Defesa
A transigdo era realizada no momento de remate, solicitando-se as atletas para que apos
a bola sair da méo de quem rematasse corressem para a zona de defesa, tentando pressionar a
saida para o ataque da equipa contréria para ser possivel uma reorganizacdo defensiva para o

sistema de 3:3, quando utilizdvamos o sistema de HxH a presséo era executada de imediato.
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V — Processo e Controlo do Treino
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1. Processo de Treino — Enquadramento Tedrico

O processo de ensino e treino tem como objetivo atingir uma determinada meta com a
méaxima eficiéncia num determinado tempo e preparacdo para um periodo competitivo especifico,
tornando-se incontorndvel a racionalizacdo de processos conducentes a eficacia da respetiva
preparacdo e orientagdo (Garganta, 2008).

Relativamente ao exercicio de treino e na opinido de Castelo et al. (1998, p. 37), este é
"0 meio prioritario e operacional de preparacdo dos atletas e das equipas, consolidando as
necessarias adaptacoes fisicas, técnicas, taticas, psicoldgicas e socioldgicas fundamentais para a
obtencdo da performance e a resposta quando em confronto direto”.

Castelo et al. (1998, p. 38) referem que “0 fundamento metodolégico do treino
desportivo assenta numa repeticdo logica, sistematica e organizada de diversos exercicios que
estabelecem a linha orientadora e a profundidade das adaptagdes dos atletas a especificidade da
modalidade desportiva”.

Desta forma, pode-se referir que o treino desportivo se desenvolve com base num
programa no qual estdo integrados exercicios fundamentais com o objetivo de se alcangar um
modelo individual e coletivo étimo, evidenciado nas capacidades motoras, técnico-taticas e

psicolégica.

2. Planeamento e Periodizacdo da época

2.1. Periodizacdo do Treino
Oliveira (2005) refere que
a periodizacdo é entendida como o permanente desenvolvimento das
capacidades técnico-taticas individuais e coletivas; a l6gica evolutiva
da dindmica das cargas (treino e jogo), das subsequentes adaptacGes
do organismo do individuo e das subsequentes adapta¢es do jogador
e da equipa a nivel técnico-tatico, fisico e psicoldgico (p. 1).
Ja para Garganta (1993), a periodizacdo consiste na divisdo da época desportiva em
periodos, ou ciclos de treino, cada um com caracteristicas e objetivos especificos em funcao

da duracéo e caracteristicas do calendario competitivo.

65|Pagina



2.2. Macrociclo

Segundo Abrantes (2006), normalmente, 0 macrociclo tem uma duracdo de seis meses
a um ano, engloba varios mesociclos, objetivando a melhoria dos fatores que condicionam
um atleta ou uma equipa para atingir o pico de forma nas competi¢des, ou seja na opinido de
Afonso & Pinheiro (2011, p. 1) é a estrutura que engloba todos os objetivos de um ciclo de
treino a longo prazo.

O macrociclo da equipa de Iniciadas na época de 2020/2021 foi adaptado a situagdo
pandémica sentida na época, influenciando o inicio da competicdo para maio de 2021 (quase
no final de época). Dividimos o macrociclo em trés periodos: Periodo Preparatorio, Periodo
Competitivo e Periodo Transitdrio. No nosso caso o periodo preparatério decorreu durante
oito meses, 0 periodo competitivo teve a duracdo de dois meses e o periodo transitorio
realizou-se durante um més (ver Figura 12).

O periodo preparatdrio iniciou-se com a realizacdo de avaliagGes fisicas, seguindo com
seis semanas de treino. O principal objetivo foi aumentar a capacidade fisica e técnica
individual, porque devido ao regulamento covid-19 os treinos tinham de ser realizados com o
minimo de contacto e procurar utilizar exercicios de grupos de dois atletas no maximo.

Apoés a evolugdo pela positiva da pandemia surgiu a possibilidade de os treinos
voltarem a ser em grupo e ai j& comecamos a implementar o modelo de jogo, ainda sem
competicdes e permitindo o minimo de contacto. A meio do periodo preparatério foi
realizado o segundo momento de avaliagdes fisicas.

No segundo periodo, com a competicdo em curso, 0 objetivo foi de recorrer aos jogos
para corrigir erros taticos, encarando este periodo como adaptacdo ao jogo, visto que as
atletas ndo realizavam competicdo desde a época de 2019/2020.

No terceiro periodo ja& com o regresso a normalidade, ainda em davida, decidimos
realizar um trabalho introdutério para a época de 2021/2022, neste periodo realizou-se o

terceiro momento de avaliagéo fisica.

66|Pagina



O periodo pré-competitivo iniciou-se no mesociclo de setembro, no dia 7, e terminou no mesociclo de maio de 2021, no dia 15. Contabilizaram-se vinte e
dois microciclos semanais com sessenta e seis Unidades de Treino (UT) e sete Treinos Online. O periodo competitivo iniciou-se com o primeiro jogo oficial
da temporada, no dia 23 de maio e terminou com o Ultimo jogo, no dia 27 de junho. Este periodo foi constituido por seis microciclos, totalizando dezoito UT e
seis jogos oficiais. O periodo transitorio iniciou-se no dia 28 de junho, apds o fim do campeonato, e terminou no dia 24 de julho. Este periodo esteve

estruturado em cinco microciclos, num total de quinze UT e dos treinos de selegéo regional.
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Fiaura 12 - Macrociclo Iniciadas 2020-2021.
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2.3.

2.4.

2.5.

Mesociclo

O mesociclo é caracterizado por representar quatro microciclos de treino,
correspondendo a um més, incluindo doze unidades de treino. A sua funcéo é de formar uma
fase completa do processo de treino, podendo representar microciclos de diferentes tipos,
ganhando diversas particularidades tipolégicas em funcdo dos momentos do macrociclo em

gue se inserem (Cunha, 2016).

Microciclo

Na equipa de iniciadas o microciclo representa uma semana de treino, correspondendo
atrés UT.

Segundo Cunha (2016), o conjunto de algumas unidades de treino em sintonia com 0s
periodos de recuperagdo, formam um fragmento relativamente unido, com caracter de
repetibilidade, do processo de treino.

A estrutura do microciclo depende, em grande medida, da sua localizacdo no sistema
geral da articulacdo das vérias fases do processo de treino. Algumas das caracteristicas dos
microciclos mudam regularmente de orientacdo, segundo as fases e os periodos que

compdem a época de treino (Cunha, 2016).

Unidade de Treino

A estrutura das unidades de treino nas iniciadas era caracterizada por quatro partes:
introdutoria, preparatoria, fundamental e final. De acordo com Cunha (2016), ndo podermos
treinar tudo ao mesmo tempo, nem com igual grau de importancia, a determinagdo dos temas
e tarefas é o primeiro aspeto importante a considerar devendo fazer-se escolhas e decidir o

gue é fundamental, delimitando claramente os conteidos e 0s temas da sessao.

2.5.1. Parte Introdutdria
Nas iniciadas, a parte introdutéria representava 0 momento da chegada dos atletas
com a presenca do treinador e explicacéo dos objetivos e dos exercicios com um maximo de

5 minutos (Cunha, 2016). Esta parte foi semelhante durante toda a época desportiva.

2.5.2. Parte Preparatoria

A parte preparatoria dos treinos representa a ativacdo funcional, de modo a preparar o
organismo para a atividade que se vai desenvolver. Nesta parte esta presente também algum
trabalho coordenativo e de desenvolvimento de algumas capacidades condicionais (Cunha,
2016). No escaldo das Iniciadas, a ativacdo funcional em treino era normalmente realizada

com passes dindmicos em grupos de duas, com rota¢do dos membros e articulages, trabalho
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de coordenacdo, forca e sprint. O aquecimento das GR era realizado pelas atletas de campo,
posicionadas em duas ou trés filas, com a execucdo dos remates para as maos, para cima,
para baixo e a meia altura. Nos jogos era mais individualizado, com e sem bola, com rotagéo
de membros superiores e inferiores e das articulagcBes, com passes curtos e longos, com
trabalho de forca, de sprint e remates de posto especifico. O aquecimento das GR era de
forma igual ao executado em treino. Com uma duracdo varidvel de dez a quinze minutos e
em jogos com uma duracdo de vinte a vinte e cinco minutos.

2.5.3. Parte Fundamental

Nesta parte do treino encontram-se todos os exercicios fundamentais para a
aprendizagem da tatica de jogo e para aperfeicoamento de gestos técnicos e capacidades
individuais, quer de defesa quer de ataque. E a parte onde estdo presentes todas as tarefas que
exijam grande qualidade de execucdo de movimentos e concentracdo (Cunha, 2016). Esta

fase ocupa a maior parte do tempo de treino, entre quarenta e quarenta e cinco minutos.

2.5.4. Parte Final

A parte final tem como caracteristica a reducéo progressiva da atividade com exercicios
de baixa intensidade. No nosso caso, estavam inseridos nesta fase os exercicios destinados
aos alongamentos para favorecer uma boa recuperacdo das atletas para a sessdo seguinte
(Cunha, 2016) e a palestra final com o objetivo de refletir sobre o treino e efetuar uma
pequena introdugdo acerca do treino seguinte. Esta parte foi idéntica ao longo da época
variando em tempo cerca de cinco a dez minutos.
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VI — Atividades Desenvolvidas
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1. Atividades desenvolvidas

Neste ponto pretende-se descrever todas as atividades realizadas ao longo do estagio,
na equipa de iniciadas e juvenis do ALA. Nomeadamente 0s registos de treino, os treinos
realizados por mim, a anélise de video do treino, a bateria de testes utilizada na realizagdo de
testes fisicos, o dossier de equipa, os planos de treino de GR e 0s treinos em ginasio para Juvenis
e por ultimo o projeto de investigacdo também desenvolvido.

1.1. Apresentacéo

No dia 24 de agosto de 2021 dei inicio a0 meu estadgio no ALA, tendo sido bem-
recebido pelo Tutor de estagio, o Professor Jodo Alves (Treinador da Equipa de Juniores
Masculinos) e pelo Professor Eugénio Bartolomeu (Coordenador de Formagdo do ALA), que me
apresentou os treinadores Carlos Neiva, Mastercoach, (treinador principal das Senhores
Femininas e treinador adjunto de Juvenis), a treinadora Soraia Peste, grau Il, treinadora das
Juvenis Femininas e Iniciadas Femininas, o Presidente do Clube, Paulo Elisio, o
Secretario/dirigente das Seniores, Francisco Gamelas, as dirigentes das juvenis, Carla Pereira e
Eunice Macedo e por ultimo as Atletas.

Nesta reunido fui apresentado como treinador estagiario a acompanhar a treinadora
Soraia Peste, tendo ficado definido que eu iria auxiliar nos treinos das juvenis e também iria
exercer fungbes como Treinador-Adjunto no escaldo de Iniciadas, que iria executar os planos de
treino de GR (Juvenis) e de iniciadas quando fosse necessario, e que iria ficar responsavel (tal
como a minha colega Bruna) pela parte da introducdo ao ginasio das juvenis.

No dia 08 de setembro de 2021 foi realizada a apresentacéo da equipa técnica que é a
mesma da equipa de juvenis, dos estagiarios, dos dirigentes (Paulo Pascoa e Ricardo Gongalves) e
das atletas aos restantes membros da equipa de Infantis B e de Minis, que desde logo me deram as
boas-vindas e me desejaram votos de um bom trabalho. Durante a semana fui conhecendo as
instalagBes desportivas, o0 material existente no clube e os restantes treinadores de cada escaléo.

A minha integracdo junto do grupo de trabalho ocorreu de forma gradual, com a
primeira semana destinada ao conhecimento de todo o staff, de atletas, dos pavilhdes e do material

disponivel, bem como do horério de estagio e de adaptacdo a forma de trabalho do clube.
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1.2. Estégio Iniciadas

Nesta fase do meu estagio, o objetivo foi o de efetuar o registo do treino e jogo,
executar os planos de treino a quinta-feira, efetuar os testes fisicos, participar e intervir
ativamente no treino, elaborar o dossier de equipa, preencher as fichas de atleta e
desenvolver o projeto de investigacao cientifica no clube, no &mbito do meu estéagio.

De acordo com a informacdo acima descrita, eu acompanhei a equipa durante toda a
época, quer em treino quer em jogos oficiais, liderei quarenta e seis treinos, realizei a minha
bateria de testes, complementando-a com os testes obrigatdrios do clube em trés momentos,
contudo um dos momentos ficou incompleto devido a auséncia de atletas nos treinos e tendo
em consideragdo a situacdo pandémica existente, foi opcdo da equipa técnica, em conjunto
com a coordenagéo do clube, a ndo realizagdo das fichas de observagéo de jogos, tendo em

conta 0 nimero muito reduzido de jogos realizados.

1.3. Treinos Iniciadas

Neste ponto encontra-se 0s registos dos treinos, as tarefas que eu tinha de desenvolver
no treino e alguns exemplos de plano de treino de pré-época, planos de treino online, planos
de treino durante a época e no periodo transitério.

A equipa de Iniciadas realizou os treinos as segundas-feiras no campo exterior do
pavilhdo Alavarium, entre as 19h00 e as 20h30, as quintas-feiras no pavilhdo da Escola
Basica 2° e 3° Ciclo de Aradas, entre as 18h50 e as 20h15 e ao sabado no pavilhdo do
Alavarium, das 09h30 até as 11h00.

Inicialmente ficou definido que seria eu a liderar os treinos de quinta-feira e quando
fosse solicitado pela treinadora Soraia, com o auxilio da minha colega Bruna Martins, bem
como na equipa de Juvenis seria eu a elaborar os planos de treino de GR.

Nos treinos, as diferentes tarefas a desempenhar eram: organizar estacdes de
desenvolvimento/promocéo das capacidades fisicas, emitir feedbacks controlados e corretos,
auxiliar de forma auténoma e quando era solicitado, analisar os treinos e as acdes do
treinador, desempenhar as funces de arbitro quando se realizava jogo formal, “formar”
equipas equilibradas, emitir algumas ideias/sugestdes para a realizagdo dos exercicios, liderar
a realizacdo de alguns exercicios no treino ou colocar variantes nos mesmos e 0 mais
importante, estabelecer ordem/disciplina, respeito e servir de referéncia/modelo. O registo de
treinos inicialmente era realizado em papel, escrito por mim, enquanto estavam a ser
explicados e exemplificados, posteriormente em conversa com a treinadora principal surgiu a
ideia de realizar os registos em modo fotografico, ao dossier da treinadora principal, de

forma a poupar tempo e melhorar a minha prestacdo e colaboragéo no treino.
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Com o decurso do tempo, acompanhando a treinadora, pode-se afirmar que planeia
antecipadamente os treinos, tem um conjunto de ideias de treino muito proprias, dando
enfase a situagBes jogadas para exploracdo do erro, é exigente, corretiva apresentando
sempre a melhor opgcdo, muito do trabalho que utiliza contempla jogo construtivo e
organizado, usa constantes feedback’s interrogativos, negativos e por vezes positivos,
procura impor-se no treino face a mas condutas, procura que os atletas desenvolvam a
tomada de deciséo e autonomia.

Foram sessenta e seis, 0s treinos realizados em pré-epoca (Figura 13) e 0s exercicios
realizados foram de acordo com as normas da Dire¢do Geral de Saude (DGS), com o minimo
de contacto possivel entre as atletas, com a parte fisica e técnica a dominar o treino. Os
exercicios mais utilizados foram: abdominais executados de variadas formas, flexdes com
dois niveis de dificuldade, agachamentos e lounges com e sem pesos, exercicios de sprint e
resisténcia, exercicios de técnica de remate, de passe e de finta, exercicios de coordenacéo e

exercicios de posto especifico.

Passe e

X Data  |18-09-2020| Tempo 1h Escaldo |Iniciadas interior
Ocu. Material
Espago Exercicios T Conteudo
16:55 Recegfo das Atletas os' Palestra inicial
rotagBo de membros com 2 bolas+ 1
17:00 2 baolas alongamentos + ativacdo s bola a driblar a outra na mio simular
17:05 pfcada funcional remate + 1 bola nos pés e a outra na mao
+ driblar as duas bolas
retade virados para cima outra metade
17:05 . ) . ) virada para baixo. 30 seg parao
20 cones | 2 equipas em fila, virar cones 10 L . .
17:15 exercicio ganha quem tiver mais cones
no seu lado
1bola X . .
17:15 . ) 2 filas aquecer GR para cima para baixo
para aguecimento de GR os .
17:20 e meia altura
cada
passe em progressao com 3 filas
17:20 bolas primeira aos 9 metros rernata, criss
1?:35 nos trabalho de passe grupos de 3 15 cross e com cruzamentos. Quern falha o
’ laterais remate realiza 5 saltos com joelhos ao
peito
bl sentadas, ao apito tentam disputar a
olas
17:35 i . ) bola, ao conseguir escalhe um dos lados
rmeio grupos de 2 meio campo 15 . .
17:50 para atacar a baliza e rematar. Yariante:
campo
P deitar, agarrar a bola ao mesmo tempo.
17:50 1 bal Trabalho de Remate e mudanga a0 aplicar o exercicio anterior e relembrar
ola
15:10 de diregéo as tecnicas de defesa aprendidas.
18:10 )
alongamentos e palestra final.
18:15

Figura 13 - Plano de Treino Pré-época.
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Os treinos efetuados online, foram sete e foram realizados na quarentena,
imediatamente a seguir aos periodos de Natal e Ano Novo. O objetivo foi simplesmente recuperar e
manter a condicéo fisica geral (Figura 14). Foram utilizados alguns planos de treino disponibilizados
publicamente pela nossa colega Liliana, contemplando normalmente os grupos musculares mais

solicitados na nossa modalidade.

Treino de Pemnas e Abdominal

Material: colchdo
Descanso de 30s entre rondas, sem descango entre 0s eXercicios, realizar primeiro o treino de pemas e no fim das 4 rondas o de abdominal
ato 3x30 polichinelos + skiping alto e calcanhares 2o rabo

sao | Ag3chamneto com
t abdugdo de perna

Agachamento com
lunge, conta 1
4ax10

. quando volta ao
agachamento normal

ax15+15 [ kick back, 15 para 4

descango 30 segundos antes de Iniclar os abdominals

Elevagdo da Anca
bilateral e unilateral
412 | 2xcom cada penra,
conta 1 quando voita
a elevagio normal

prancha com
420 | clevagio de pema

peancha lateral com

4054405
perna isometrica

Figura 14 - Plano de Treino Online (Quarentena).
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Os treinos realizados no periodo competitivo (Figura 15) foram dezoito e o foco
principal foi corrigir erros e consolidar o que fora ensinado a nivel da tética de jogo e da técnica
individual. Foram utilizados exercicios especificos de 3:3 e exercicios especificos de ataque, contra-
ataque e defesa.

Trabalho , Dats |31-05-2021 | Tempo | 1h | Escalso |M5292 interiar
23 Material 5
' Exercicios T Conteudo
15:55 -
Rececdo das Atletas as' Palestra inicial
19:00 -
19:00 ) . . :
1905 corrida awolta do carmpo oS! corrida avolta do campo
1905 Lbola ) . ) , corn bola ern drible aquecer bragos
. para aguecimento dinamico 03
12:10 e pernas.
cada
lbaola UEI Marca ponto cantinua, tabela
1510 ara Jogo bola a0 guintal + jogo 10! : equena 2 I:l;ntos tabela ;ande 1
1020 P de tabelas peq a g
cada ponto
1990 1lbola remata corre ao meio apanha a
19:25 para aquecimento de GR oS! bola. Aquecer m&os, cima, baixo e
’ cada meia altura.
pontas sern bola, laterais com duas
bolas bolas, passa a0 ponta para rematar,
13:25 s Exercicio de remate ponta- 100 - 15 passa e recebe do ponta para
19:40,/45 |atarmis lateral rernatar, fica a defender para finta
ou bloco, defesa sai em cantra
atagque.
bolas exercicio de rernates com 3 procurar tragetorias largas
19:45,/40 has 5 filas a atacar, central e 10° - 15 direcionadas para a baliza, cruzar
1955 filas laterais. Remates apds para abrir espago e rematar de fora
cruzarmento. das 9.
1955 aplicar o exercicio anterior e
20:10 lbola Jogo G sistema 33 15 relembrar as techicas de defesa
’ aprendidas.
2010 alongamentas, falar sobre quinta feira
2015 & . a :

Figura 15 - Plano de Treino Competicéo.
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No periodo transitério (Figura 16) foram quinze os treinos realizados. O objetivo era de
preparacdo para a época seguinte com exercicios mais técnicos nomeadamente para passe e remate

por posicéo, em ataque organizado, em contra-ataque.

Trabalho . Data [10-06-2021 | Tempo 1h Escalo |Iniciadas interior
L. Material
técnica —
Exercicios T Conteudo
0%:55
Rececdn das atletas o5 Palestra Inicial
10:00 ’
1000 corrida 3 volta do campo com
10:05 2 bolas nas maos e oS corrida 3 volta do campo
’ cotovelos levantados
1 bala
10:0% ara . . . com bola em drible aquecer bragos e
R aquecimento dinamico os' 5 .
10:10 cada pernas.
grupo
1 bala .
1040 receber e passar em maovimenta,
: ara . .
R exercicio de passe 15 trabalhar o gesto tecnico de passe. Quem
1025 cada )
falha 5 burpies
grupo
10:25 1 bola escada de agilidade + remate corre ao
10:30 para aquecimenta de GR os' meio apanha a bola. Aquecer maos, cima,
’ cada baixo e meia altura.
todas as atletas por posigao. Central sai
todas as L erm drible, recebe a bola da ponta e
10:30 exercicio de remates por ,
atletas o 15 passa para rematar, o mesmao para a
10:45 posigao. 3 adx A
com bola lateral, no outro lado igual, passa ao
pivot e remata ern ultirno.
comeiga a decalage, receber e passarem
mavimento atacando a baliza e
ultrapassando o0s cones azuis, remata ao
bola no )
central apito, comecando numa das pontas e
cones, acabando no pivot. quando existe um
1045 amuis & exercicio de remate por rernate o central de fora estsd 5 comegar a
11:10 cinalizad posicEo com circulacio de 25" decalage & a espera de um nova apito
’ ares bola. Balas no central para remate. os |aterais t&m um
cinalizador pequeno mais a tras
peguena ) .
s obrigando-os a fazer uma tragetoria larga
e rematar aos 9. Variante: central manda
no exercicio abrigando-o afalaraltoe a
TEr COMUNICagao no jogo
11:10 rermnates com mudanga de diregdo. Ultimas reflexdes e avisos para o resto da semana +
11:20 Zrito

Figura 16 - Plano de Treino periodo transitério.
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1.3.1. Planos de Treino Iniciadas

Neste ponto encontram-se descritos os treinos por mim realizados na equipa de
iniciadas. Liderei um total de quarenta e seis treinos nesta época de 2020/2021, dos quais
vinte e oito foram realizados no periodo de pré-época, seis foram treinos online, sete treinos
foram realizados no periodo de competicdo e cinco foram realizados no periodo transitério.
Todos os treinos foram realizados em conformidade com a treinadora principal, utilizando os
mesmos métodos, a mesma estrutura e as mesmas ideias. Os planos também estavam sujeitos

a alterac@es por parte da treinadora principal.
Nos planos de treino por mim elaborados, os exercicios utilizados foram:

Para ativacéo funcional:

e Passes dindmicos dois a dois com rotagdo de membros superiores, elevagéo de joelhos
e de calcanhares atrés, exercicio com sprint e apanhar a bola de varias posicoes;

e Estimulacdo muscular, coordenacdo e reacdo com flexdes, abdominais, saltos de
joelhos ao peito, burpies, troca pés de varias maneiras, skiping alto e baixo, com
reacao ao apito para sair em sprint;

e Jogos pré-desportivos.
Na parte principal:

¢ Bola ao quintal
o Os atletas encontravam-se divididos em dua equipas, competindo no campo
de minis de 5, realizando passes entre si tentando colocar a bola no chao,
depois da linha final da equipa adversaria (Variantes: ndo ha passe ao mesmo
atleta; s6 passe picado; s6 passe de peito; reduzir os passos com bola para 2;
nado ha drible).
¢ Bola ao capitdo
o Os atletas estdo divididos em duas equipas que competem entre si, quem
ganha a posse de bola tem de jogar com o capitdo que se encontra no meio-
campo, apds o passe tem de acontecer uma desmarcagdo para seguir 0 jogo
em ataque a baliza (Variantes: se a bola for ganha pela equipa que esta a
defender, em recuperacdo sem falta a equipa ganha logo um golo e tem a

possibilidade de fazer ataque para marcar mais um).
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Jogo Multibalizas

O

Os atletas divididos em duas equipas, trocam a bola entre si, sem drible e
com varias balizas para marcar ponto, se a baliza estiver defendida nédo

podem marcar, tém de rodar a bola para outra baliza.

Jogo do quadrado

O

Os atletas estavam divididos em cada ponta do quadrado, o objetivo era
passar a bola para a direita e seguir a bola, receber e passar em movimento,
com os pés orientados para a frente (Variantes: passe na diagonal, passa para
a direita e corre para a esquerda, duas bolas e passar na diagonal).

Jogo de posse de bola

@)

Jogo dinamico de posse de bola com duas equipas e duas bolas, uma em cada
equipa, tentar ndo perder a bola. Faz ponto quem realizar dez passes, aos trés

pontos existe consequéncia.

Jogo dos dez passes

O

Os atletas estavam divididos em duas equipas. A equipa em posse de bola, se
realizasse dez passes ganhava um ponto e a outra equipa sofria uma

consequéncia de carga fisica.

Speed Handball

©)

Os atletas eram divididos em quatro equipas, duas equipas encontram-se
dentro de campo e as outras duas preparadas para entrar. As que estdo dentro
de campo jogam entre si, quando ha um remate a equipa que o sofreu sai e do
lado que sair entra a equipa que esta de fora (Variantes: ndo rematar duas

vezes para 0 mesmo sitio; sem passe picado; central pedir entradas).

¢ Jogo Formal HxH

O

Os atletas divididos em equipas de sete elementos, competem entre si,
defendem em HxH, sofrendo trés golos troca com a equipa de fora (a bola

tem de chegar aos pontas).

¢ Jogo Formal 3:3
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O

Os atletas divididos em equipas de sete elementos, competem entre si,
defendem em 3:3, procurando realizar uma boa décalage, atacando o espaco
procurando situagfes de superioridade e de 1x1 com finta. (variante:

introduzir transicédo e ataque ao 5:1).



e Exercicio de passe dois a dois

O

Grupos de dois elementos com bola, ao apito do treinador afastar um passo
para tras, procurar receber e passar sempre em movimento;

Os atletas formavam grupos de dois com uma bola, deslocando-se em corrida
a volta do campo e a realizar passes entre si;

Passes no campo todo, chega aos nove afasta para a lateral, na vinda passe
longo de lateral a lateral. (variante: grupos de trés elementos sem passe
longo);

6x6 em defesa 3:3 realizar passes rapidos perto dos nove metros com um
obstaculo para contornar, recebendo a bola atras do obstaculo e passando a
frente fazendo a décalage, ao apito apds realizarem oito passes tém de

conseguir rematar a baliza.

e Exercicio de drible com multilateralidade e coordenagéo

@)

Os atletas neste exercicio realizavam drible com a méo direita e a méo
esquerda. Ao som de um apito langavam a bola ao ar, tendo de a agarrar de

diferentes maneiras.

e Exercicios de coordenacdo, forca e agilidade

O

Realizacdo de flexbes, abdominais, pranchas, escada de agilidade com
coordenacdo dos membros superiores e realizar corrida lateral;

Coordenacdo na escada de agilidade com remate no banco sueco: na escada
realizar 1° tesouras, 2° realizar dois apoios, 3° ir a frente e atras na escada
com saida em drible até ao banco, coloca o pé direito em cima do banco e

trabalha a impulsdo de remate com o pé esquerdo e vice-versa.

e Exercicio de defesa 3:3 12 linha defensiva

O

Uma fila de defesas e uma fila de atacantes, os atacantes com bola, comegam
de lateral esquerdo até ao lateral direito a atacar o espaco e a simular remate,
a defesa defende o espago e ataca o braco dominante (variante: introduzir trés
filas em cada zona defensiva e atacante) (variante avangada: introduzir so
uma bola e passe no ataque);

Linha de trés elementos a defender e trés a atacar, o atague procura atacar o
espaco e passa a bola ou fintar e rematar, a defesa procura sair ao portador da
bola e realizar ajudas defensivas fechando o espaco. (variante avancada: trés

pivots que s6 podem receber passes cruzados).
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e Exercicio de defesa 3:3 com as duas linhas de defesa

O

Séo colocados trés cones por cada posicao defensiva, em forma de triangulo,
0 movimento da bola inicia-se nos laterais e no central, realizam o exercicio
atacando o espaco e os defesas a sair ao portador da bola, parando o brago da
bola e contactando com os atacantes, comeca nos laterais e pontas e depois 0

central, rodam de posicdo sempre para a direita incluindo na defesa.

o Exercicio de defesa 2x2 nas pontas e 3x3 no meio

O

No 3x3 procurar estar em defesa ativa e roubar bola, se a defesa tiver sucesso

troca com o ataque, se 0 ataque tiver sucesso continua a atacar a atacar.

e Exercicio posicional de defesa

@)

Colocar-se em defesa 3:3, realizar movimento defensivo quando a bola esta
no lado esquerdo, ao centro e no lado direito. Ao apito sai em corrida para o

lado do campo oposto e a equipa que defendeu passa a atacar.

Exercicio de transicdo defesa ataque

O

Bola comega no central, realizam passes até ao meio-campo, o central decide
a que lateral vai passar a bola, o lateral que recebe ataca ao centro e cruza
com o outro lateral, apds cruzar, o lateral que fica sem bola entra a segundo
pivot, o central ap6s passar ao lateral desloca-se para o lado onde passou,
apos o cruzamento o lateral remata ou passa para o central, criando vantagem

de 2x1 na ponta.

e Exercicio de Contra-ataque

O

Os atletas estdo dispostos em grupos de dois, um inicia com bola e outro sem.
Passa a bola e segue-a, quem recebe deixa a bola no chdo e corre para um
sinalizador, fazendo um zig-zag. O atleta que deixa a bola no chdo chegando
ao ultimo sinalizador realiza passe para 0 colega rematar, na volta trocam e

guem comecou com bola comega sem bola.

e Exercicio de contra-ataque, 1x1 com remate
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O

Os atletas encontram-se divididos nas pontas opostas do campo, ocorre um
passe para 0 GR, o mesmo atleta volta a receber a bola no meio-campo
rematando a baliza. Outro atacante inicia o contra-ataque e quem rematou

tera de ir defendé-lo.



O

O

O

O

Exercicio de 1x1 na ponta

Apos o ponta receber um passe do lateral o defesa tem de persuadir o atacante
a rematar, fechando a linha de passe ao lateral e encurtando o espaco para

rematar.

Exercicio de 2x1 na ponta

Tentar fazer golo, quem defende sai em contra-ataque no 1x1 com quem néo

rematou. Quem rematou fica a defender.

Exercicio de ataque 3x2 na ponta

Procurar defender a ponta como foi ensinado, circular a bola para arranjar

espaco entre os defesas para rematar, espaco limitado até meio dos 9 metros.

Exercicio de ataque 3:3 22 linha ofensiva

trés a defender (de um lado e do outro do campo), trés a atacar no meio-
campo, quem ataca procura circular a bola, atacar o espaco e fintar para fazer
golo, se a defesa recupera a bola sai em contra-ataque para o outro campo,
recomecando o exercicio. Quem estd no outro lado enquanto espera faz

movimento defensivo, quem esté de fora realiza reforgo fisico.

e Exercicio de 1x1 com colunas de atletas nas pontas

@)

Quem ganha a bola ataca uma das balizas. Tentar que o defesa tenha um pé

sempre a frente e recuperar a bola no drible.

e Exercicio de ataque 4x3

O

Comeca com quatro a atacar e trés a defender, o objetivo € atacar 0 espaco e
criar superioridade para remate, quem remata sai e entra uma pessoa da
coluna para a equipa que estava a defender fazer contra-ataque 4x3 (variante:

passar a 5x4).

e Exercicio de ataque 4x4 limitado nas laterais para atacar defesa 5:1

O

O ataque deve tentar perceber onde estd o 1 (defesa avancado), realizar
passes rapidos para rematar aos 9 metros em salto ou apoio. Com o pivot
trabalhar o bloqueio para arranjar espaco tentando receber a bola e bloquear o
1 para os laterais rematarem. Se for golo a equipa que ataca continua a atacar

se ndo for golo a equipa que ataca defende.

e Exercicio de 5x3

O

Superioridade no ataque, com defesa nas pontas e no meio, o defesa do meio
tem de ajudar ambas as pontas, o ataque s6 pode rematar em situacdo de 2x1

na ponta e o central s6 pode rematar se ndo estiver ninguém na sua frente.
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o Exercicio de circulacdo de bola em ataque 5x4

O

cinco a atacar e quatro a defender com espacos pequenos marcados por
cones, a equipa que ataca circula a bola rapidamente e bem, procurando criar
espacgos na defesa, s6 podem rematar no espago dos cones quando ninguém

estiver a defender.

e Exercicio de 1x0 nas pontas, no pivot e 4x3 no meio

O

Exercicio comega na ponta com bola, passa ao lateral, lateral ataca e passa
para a ponta rematar, faz 0 mesmo na outra ponta e comega 0 exercicio de
4x3 no meio com passe ao pivot para rematar, ap0s remate 0s pontas saem
em contra-ataque. Variante do 4x4 podem passar o defesa e rematar ou passar
ao pivot que fica para atacar.

e Exercicio de remate em momento 0

@)

Formam-se trés filas, duas nas laterais e uma no meio, realizam exercicios de
coordenacdo na escada de agilidade e 0 momento 0 com um obstaculo para
fintar e rematar a baliza (variante: colocar defesa passivo ou variante

avancada: colocar defesa ativo).

Exercicio de remates Ponta-Lateral

O

Os atletas estdo divididos em duas filas, uma na zona de ponta e outra na

zona de lateral, realizam passe e remate a baliza de cada uma das zonas.

e Exercicio de remate por posicdo
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O

Remates de ponta (PT) + lateral (LT) e central, fora dos 9 metros com defesa
de lateral e central (CT), LT passe para PT remata, PT (fila) passa a LT
remate fora 9 metros, LT (fila) passa a central remate fora, CT (fila) passa
LT, LT (fila) passa para ponta que remata, PT (fila) passa para LT que remata
e comega 0 exercicio de novo. Laterais ficam 2x (1passe e lremate);

Todas as atletas por posicdo. Central sai em drible, recebe a bola da ponta e
passa para rematar, 0 mesmo para a lateral, no outro lado igual, passa ao
pivot e remata em Ultimo;

Comeca a décalage, receber e passar em movimento atacando a baliza e
ultrapassando os cones azuis, remata ao som do apito, come¢ando numa das
pontas e acabando no pivot. Quando existe um remate o central de fora est4 a
comecar a décalage e a espera de um novo apito para remate. Os laterais tém
um sinalizador pequeno mais atras obrigando-os a fazer uma trajetéria larga e
rematar aos 9 metros (Variante: central manda no exercicio, obrigando-o a

falar alto e a realizar comunicacéo no jogo).



e Exercicio de técnica de remate

O

1° laterais e central. 2° pontas e pivot. cinco remates por cada atleta em todas
as posicOes: zona lateral: escada com obstaculo e cadeira com agachamento.
Zona central banco + agachamento. Ponta com obstaculo, pivot deslocamento

com recec&o e remate.

e Exercicio de remate Volta ao Mundo

O

Todos comegam na ponta ao marcar golo avancam de posicéo, até chegar aos
7 metros. O primeiro a chegar ganha o jogo, a partir dos 7 metros conta-se de

dois em dois para fazer uma consequéncia.

e Circuito técnico

o As atletas estdo com bola na ponta, comecam com passe e rececdo em

movimento em direcdo & estacdo de drible, depois voltam a passar e receber
em movimento para realizar a passada em cones com estacas e uma altura
inclinada, fazendo remate a baliza, segue com a bola para realizar
deslocamentos defensivos até a estacdo de salto, onde se coloca em cima de
um bloco pequeno saltando para o chdo e de seguida para o bloco maior,
depois passa para a estagdo de finta com um defesa, remata corre ao meio
campo para agarrar outra bola partindo para a segunda estacdo de finta,
remata a baliza e vai para a primeira estacdo de defesa, quem esta na primeira

estacdo de defesa vai para a segunda e s6 depois vai para a fila.

o Circuito variado de cinco estacdes

O

Fazemos 5 grupos sendo que um grupo é de Guarda-Redes (GR), na primeira
estacdo estdo quatro cores no meio-campo onde o jogador tem de decorar
uma sequéncia de cores (4,5 ou 6) e sair em drible para rematar. Na baliza
estdo outras quatro cores onde ao ser verbaliza uma das cores, o jogador e 0
GR tem de defender para o local dessa cor. A segunda estacdo de GR engloba
exercicios de na escada de agilidade numa lateral da baliza e na outra lateral
realizam-se exercicios nos cones, todos o0s exercicios ligados aos movimentos
técnicos de GR. Na terceira estacdo os atletas estdo a fazer passes a parede
sem parar, na quarta estacdo os atletas realizam lounges de lateral a lateral e

na quinta estacdo treinam impulsao de remate.

e Circuito fisico

O

Bloco fisico de quatro estacdes. Trinta segundos cada + trinta segundos de
descanso, trés repetigdes: 1° agachamento com bola nos bragos, bracos

esticados; 2° abdominais com a bola presa no meio dos joelhos; 3° super-
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homem bola nas maos; 4° exercicio flexdes de joelhos, com bola num dos

lados.

Circuito fisico n°2

O

Bloco fisico de quatro estacdes. Trinta segundos cada + vinte segundos de
descanso, trés repeticdes: 1° jumping jak; 2° burpies; 3° lounges; 4° rotacao de

ombros durante vinte segundos para frente e vinte segundos para tras.

Circuito fisico quarentena para costas

O

Com aquecimento de 3x30 polichinelos + skiping alto e calcanhares aos
gliteos, 5x20 remada baixa, 5x15 prancha frontal com remada; 5x15
swimming brugos; 5x12+12 superman de joelhos; 5x20 pull over.

Circuito fisico quarentena para costas n°2

@)

Com aquecimento de 3x30 polichinelos + skiping alto e calcanhares aos
gluteos, 4x15 remada baixa com garrafdo de cinco litros e toalha, 5x10+10
remada unilateral, 4x20 pull down com toalha, 4x15+10 superman e aguentar

na posicao elevada, 4x20 swimming.

Circuito fisico quarentena para bracos

O

Com aquecimento de 3x30 polichinelos + skiping alto e calcanhares aos
gliteos, 5x15 flexdes na parede com palmas, 5x4+4 cada mdo flexdo
desnivelada na méo, 5x10 flexdo e tocar no ombro, 5x20 aberturas com

garrafa de 1500ml, 5x15 supino com garraféo.

Circuitos fisico quarentena para gluteos

O

Com aquecimento de 3x30 polichinelos + skiping alto e calcanhares aos
gluteos, 3x10 glateos de 3 apoios com a perna dobrada, 3x10 (mesma coisa e
esticar a perna no final), 3x20 kneeling hip thrust, 1° perna direita e depois
esquerda, descansa 1 minuto e 3x10 gliteos com perna esticada, 3x10 glateos
com perna esticada e cruzar a trés, 3x20 elevacgdo da anca, 1° com a direita e
depois com a esquerda, descansa um minuto e 3x20 segundos gllteo
isométrico perna esticada, 3x10 abducdo da perna com 3 apoios, 3x20
abducdo lateral da perna em posicao deitada, 1° com a direita e depois com a

esquerda.

¢ Circuito fisico quarentena para pernas e abdominal
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O

Com aquecimento de 3x30 polichinelos + skiping alto e calcanhares aos
gluteos, 4x40 agachamentos com abducdo de perna, 4x10 agachamento com
lounge lateral para cada lado, 4x15+15 lounge com kick back para cada
perna, descanso de 30 segundos, 4x12 elevagéo de anca unilateral e bilateral,

4x20 prancha com elevacdo de perna, 40s+40s prancha lateral + isométrica.



¢ Circuito fisico quarentena misto
o Com aquecimento de 3x30 polichinelos + skiping alto e calcanhares aos
gluteos, 3x40 agachamentos com abducdo de perna, 3x15 prancha frontal
com remada, 3x20 abdominal a esticar pernas, 3x4+4 cada mado flexdo
desnivelada na mao, 3x15+10 superman e aguentar na posi¢do elevada, 3x12
elevacdo de anca unilateral e bilateral, 3x10 flexdo e tocar no ombro, 3x20
swimming, 3x20 prancha e toca no pé contrario, 3x20 pull over.
o Liga de 7 metros
o Os atletas estdo em fila atrds da linha de 9 metros, com uma bola cada e com
um atleta na linha de 7 metros, ao som do apito remata a baliza, realiza-se
competicao entre todos e quem falha arruma o material.
e Séries de 10
o Entre os intervalos de exercicios realiza-se sempre série de dez, com todos a
realizarem 2 sprints, 10 saltos de joelhos ao peito, 10 abdominais, 10 flexdes,

1 minuto de prancha.

Na Parte Final do treino normalmente escolhia-se uma atleta para demonstrar os
alongamentos desde a cabega aos pés, todas as outras atletas estavam em posi¢do de meia-lua
para visualizarem a atleta a demonstrar o que era solicitado e para estarem atentas ao que o

treinador dizia.
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1.4. Anélise de Video de Treino

A anélise de video é referente ao modelo de jogo ensinado/treinado, o 3:3 e tem como
objetivo detetar erros cruciais do sistema de jogo e corrigi-los, com intuito de durante a reunido de
equipa, mostrar-se o video e explicar-se as incorre¢es encontradas. Neste video foram encontrados
seis erros que podem ser observados nas Figuras 17 a 23.

Na Figura 17 podemos observar que a defesa da central ndo esta alinhada com a sua
opositora direta, ndo tem qualquer visdo sobre a atacante e tem os pés paralelos, se existir um passe
rapido para a central, a defesa ndo a conseguird acompanhar. A pivot estd a ser mal defendida,
permitindo que possa receber perto da baliza. A lateral esquerda esta mal posicionada, ndo fazendo a

continuagdo da linha de trés da frente de defesa.

- -
B> A
Defensor avangado central esta mal colocado. Tem que estar sempre alinhado com a central ’
Pivnt esta a ser marcado pelas costas, o defensor tem que estar entre a bola e o pivot

Figura 17 - Erro n°1.

88|Pagina



Na Figura 18 podemos observar que a defesa da lateral saiu para ajudar a defesa da central
quando ndo era necessario, que a defesa da ponta ndo estd a encurtar o espaco de remate da lateral e a
pivot continua a ser mal defendida. A defesa da lateral esquerda e a respetiva ponta estdo bem
colocadas.

Nao tem que ir a ajuda se a colega esta a defender a adversaria.
Confiar nas colegas, defender a sua e s6 ajudar em ultimo caso.
Néo ir logo ajudar.

Figura 18 - Erro n°2.

Na Figura 19 encontramos outros problemas como é o caso do olhar dirigido para o lado da
bola e a ocupacgdo do espaco da defesa, observa-se que a defesa da lateral direita ndo esta a ocupar o
espaco adequado nem a olhar para a bola, o que podera resultar numa entrada rapida da central com a
bola.

Defensora Lateral contraria a bola tem que olhar para a bola e para o adversario. i

Defensora central avangada tem que estar sempre alinhada com a central, nao encurtar.
4 g o pala frante oy calaa - [Nafancar Racyado

Bluot tam oua car dafandido o cala aatar antra a bala e o piva

Figura 19 - Erro n°3.
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Na Figura 20 encontramos como erros 0s pés paralelos das defesas da lateral e da ponta
direitas e a saida muito cedo para ajuda da defesa da central, deixando espaco para a central receber a
bola e atacar.

Pés paralelos as duas de amarelo.
Orientar corpo para a bola sem perder de vista
o seu adversario direto.

Figura 20 - Erro n°4.

Na figura 21 encontramos o erro da defesa da central que foi ultrapassada e ndo existiu ajuda
da defesa da lateral, se algumas vezes as ajudas eram realizadas muito cedo, neste caso nem foi

realizada.

Defesa central fol ultrapassada no 1x1. Defesa recuado central fol bem a ajuda
2" defensor do lado onde fol criado o desiquilibrio tem que fechar no pivot pois o defensor desta fol a ajuda.
Maria Inés ficou a olhar do Inicio ao fim -

Figura 21 - Erro n°5.
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Na Figura 22 observamos uma vantagem ganha pela central, a falta de ajuda da defesa da
lateral e 0 espaco mal encurtado da defesa da ponta. A defesa para além da vantagem que deu ao

ataque, permitiu que esta ainda tivesse uma situacdo de 3x2 com enorme espagamento entre as

defesas.

Se o defesa central ajuda, fica sempre superioridade no ataque para o lado contrério. 3x2
Vantagem ganha pelo ataque. 3§ . - =T
Apenas a 2* contriria encurta espago com a bola no lateral contrario. Central tem que marcar a sua

Quando a bola entra no central, as 2%s ja tém que est tentas ao seu atacante

Figura 22 - Erro n°6.

A Figura 23 é um exemplo de uma defesa bem conseguida com as linhas bem definidas, com
0s espacos encurtados, com observacdo da bola e do opositor direto, com 0s pés a condicionar o
atacante e com postura ativa de defesa. Deste modo dificultamos a a¢do do ataque e procuramos

recuperar a bola.

Figura 23 - Sem Erros.
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1.5. Jogos
Inicialmente o que estava definido era realizar a anélise dos jogos com utilizacdo de
fichas/grelhas de analise e realizar algumas observacbes de video. Apos a evolugdo
pandémica e o retrocesso da normalidade a nivel desportivo, decidimos que nédo era possivel
realizar este trabalho, mesmo com a introducdo da prova de final de época, visto que 0s
objetivos iam ser diferentes, 0s objetivos dessa prova foram de diversdo e de adaptacdo ao
campeonato. Como s6 iriam ser realizados seis jogos, decidiu-se que ndo se realizaria a

analise dos jogos nem em formato de video nem em papel (fichas/grelhas de observacao).

1.6. Testes Antropomeétricos, Técnicos, Taticos, Fisicos, Psicoldgicos e Bio-banding

Neste ponto pretende-se referir quais os testes realizados na equipa de Iniciadas. Para

a realizagdo destes testes foi elaborada uma ficha de autorizacéo que se entregou aos pais dos

atletas (Anexo 2). Apresentam-se ainda os dados obtidos e a sua andlise através da
visualizagdo de gréficos.

Foram efetuados trés momentos de avaliacdo. A primeira avaliagdo realizou-se no dia

09 de setembro de 2020, a segunda avaliacdo no dia 07 de janeiro de 2021 e a terceira

avaliagdo no dia 15 de julho de 2021. De referir que a segunda avaliagdo ndo foi

posteriormente considerada para a andlise devido a falta de comparéncia de muitas atletas

nesta semana de testes, semana em que se iniciou o periodo de confinamento obrigatério, que

veio inviabilizar por completo a concluséo desta avaliag&o.

1.6.1. Teste Antropométricos
A avaliacdo antropométrica realizada teve como objetivo registar valores de: Altura,
Envergadura, Didmetro Palmar e Massa Corporal (massa magra, massa gorda, % de liquidos

corporais, % de massa muscular e massa 6ssea), tendo-se utilizado a balangca Beuer BG39.

1.6.2. Teste Técnico

A avaliagdo das habilidades motoras especificas no Andebol pode ser efetuada de acordo
com um teste elaborado por Maldonado (1989), que consiste na realizagdo de um circuito

técnico no menor tempo possivel.

e Parainiciar as esta¢des toca com a mao num sinalizador.
e O jogador parte do poste da baliza mais proximo da primeira prova, desloca-se em
drible/sprint, contornando os cones, pode realizar o drible como quiser, se tocar nos

cones ou falhar algum, repete o exercicio.
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o Chega ao meio-campo, realiza passe de peito em corrida e a respetiva rece¢éo, se
falhar o passe ou a rececdo retorna ao meio-campo.

o Apds arececdo realizar remate a baliza, se falhar a baliza ou cometer alguma infracdo
acrescenta-se 10 segundos, se for golo ndo acontece nada, se conseguir ao rematar
acertar nos sinalizadores, desconta-se 5 segundos.

e Apobs o remate, sem bola, realiza recuperacdo defensiva, na escada de agilidade
realiza tesouras, caso pise a escada ou falhe uma janela, repete o exercicio.

e Deslocamentos laterais, tem de tocar com a méo nos sinalizadores, se ndo tocar ou
realizar corrida em vez de deslocamentos, repete o exercicio.

e Equilibrio no banco sueco, banco virado ao contrario, se realizar um apoio fora ou
cair, repete o exercicio.

e Para finalizar, ap6s o banco realiza um rolamento a frente e sai em corrida a tocar no

poste.

1.6.3. Teste tatico

Inicialmente tinha como objetivo analisar a parte tatica, mas devido a evolugdo da
situacdo pandémica nesta época e apds conversar com a treinadora principal, optou-se por nao

realizar este teste.

1.6.4. Teste Fisico

Para a realizacdo deste teste usei indicadores de forca explosiva membros inferiores
(impulsdo horizontal e impulsdo vertical), forca/resisténcia muscular (flexdo de bragos e
abdominal modificado 1 minuto), velocidade (sprint 20m com bola e sem bola), flexibilidade
(senta e alcanga), pra a resisténcia foi usado como indicador o teste de cooper e o teste do YO-
YO, de acordo com Wood (2020) e como indicador de agilidade usou-se o T drill test e o teste

de blocos.
. Forca

De acordo com a bateria de testes motores (Guedes & Guedes, 2006), utilizou-se como
indicadores de forca explosiva dos membros inferiores (impulsdo horizontal),

forca/resisténcia muscular (flexdo de bragos e abdominal modificado):

Impulsdo horizontal — os individuos permanecem de pé, na marca zero de uma fita
métrica fixada ao solo, com os pés afastados paralelamente, podendo s6 utilizar o balanco dos
bracos procurando saltar o mais distante possivel. A distancia entre a marca zero até a ponta
do pé é registada;
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Impulsdo Vertical — os individuos permanecem de pé, com o0s pés assentes no solo e com
as maos na cintura, para ndo existir balanco, ligeira flexdo do tronco saltando o mais alto
possivel fica registado através do uso de um cronometro para posteriormente calcular a

impulsdo com o célculo [alt=1/8.G(9,81).T4] ou (alt=g.t2/2) a altura de impulso;

Flexdo de bracos — Os individuos permanecem em decubito ventral com as penas

estendidas. Assim sdo realizadas repeticdes maximas de flexdo de bracos;

Abdominal modificado 1 minuto — os individuos ficam em decubito dorsal, pernas
fletidas, joelhos a 90°, pés fixados pelo avaliador e méos cruzadas sobre o torax. Ao sinal do
avaliador, realizam-se movimentos de antero-flexdo de tronco, encostando os cotovelos nas

coxas, e voltando a posicdo inicial, com as escapulas encostando no solo.
° Velocidade

Sprint de 20 m sem bola em meio-campo com registo de tempo, o atleta parte ao sinal

1,2,3, tentando alcancar a sua velocidade maxima;

Sprint de 20 m com bola em meio-campo com registo de tempo, o atleta parte ao sinal

1,2,3, tentando alcancar a sua velocidade maxima em drible.
. Flexibilidade

De acordo com a bateria de testes motores (Guedes & Guedes, 2006) com indicadores de

Flexibilidade (senta e alcanga):

Senta e alcanga — 0 avaliado fica sentado com a planta dos pés encostados numa caixa de
madeira (banco de Wells), com as costas e com 0s membros inferiores em extenséo total. Em
seguida realiza-se a flexdo do tronco, para atingir com as maos, sem fletir as pernas, o ponto

mais distante possivel.
. Resisténcia
De acordo com o teste Yo-Yo (Wood, 2020), com indicadores de resisténcia:

Teste Yo-Yo de Nivel 1 - o atleta corre do ponto que marca 0 metros até ao que marca 20
metros tocando no ponto, enquanto um som é emitido. Os resultados sdo apontados pelo total
de wvoltas completas, distancia percorrida e VO2méx pela férmula (distancia
(m)x0,0084+36,4).
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. Agilidade

De acordo com a bateria de testes de Brianmac.co.uk com indicadores de agilidade (T
drill test):

Corrida de vai e vem — Num espaco de 9,14 metros com dois blocos de madeira
colocados atrés da linha contraria do inicio do teste. O avaliado inicia em posicao de pé, atras
da linha de partida. Ao comando do avaliador, corre em dire¢éo aos blocos, pega um, retorna
a linha de partida colocando o bloco atrés desta linha, repetindo esta movimentagdo com o
outro bloco. Seré registado o tempo gasto para pegar os blocos e leva-los até a linha de

partida.

T drill test (Figura 24) — O atleta aquece durante 10 minutos, séo colocados 3 (A, B, C)
cones a uma distancia de 5 metros entre eles e um 4° cone (D) posicionado a 10 metros do
cone central (B) formando um T. O atleta parte do cone (D) ao sinal de partida. Corre até ao
cone (B) tocando neste, a partir do toque desloca-se lateralmente até ao cone (A) e de seguida
ao cone (C), depois de tocar no cone (C) retorna ao cone (B) em deslocamentos laterais e
quando tocar neste corre de costas até ao cone (D). O cronémetro para quando o atleta toca no
cone (D).

10 metres

D

:
¥

Figura 24 - T-Drill Test.

1.6.5. Teste Psicologico 1

Para a realizagdo do teste psicologico foi utilizado o questionério de motivacdo para
atividades desportivas (QMAD), traduzido e adaptado por Serpa & Frias (1991), em formato
online (google forms).

Os autores acima indicados mantiveram os itens originais, assim como a sua
guantidade, no entanto, optaram por substituir a escala decrescente de Likert por uma
crescente e com 5 pontos, onde 1 equivale a nada importante e 5 significa totalmente
importante, os seus resultados sdo atribuidos a cada subescala, obtidos com base na média
aritmética das respostas dadas aos itens correspondentes a cada dimensdo, agrupando-se em 8
categorias ou dimensfes motivacionais. Estas categorias/dimens6es motivacionais sao:
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e Estatuto: estd intimamente ligado com o fato de adquirir um estatuto perante os outros.
Itens: 5, 14,19, 21, 25 e 28;

e Emocdes: esta relacionado com a vivéncia de emocdes. Itens: 4,7, 13;

e Prazer/Ocupacdo de tempos livres: um caracter afiliativo essencialmente dirigido por
objetivos recreativos ou de divertimento. Itens: 16, 29 e 30;

e Competicao: pelos motivos que envolvem competicdo. Itens: 3, 12, 20 e 26;

e Forma fisica: revela a tentativa de aquisicdo ou manutencdo de uma boa condi¢do ou
forma fisica. Itens: 6, 15, 17 e 24;

e Desenvolvimento Técnico: procura desenvolver o nivel técnico. Itens: 1, 10 e 23;

o Afiliagdo Geral: estd relacionado com a envolvéncia e relacionamento com outras
pessoas. Itens: 2, 11 e 22,

o Afiliacdo Especifica: surge com as relacBes geradas no ambito da equipa. Itens: 8,9,18 e
217.

1.6.6. Teste Psicologico 2

Como ndo consegui realizar um teste social decidi realizar um segundo teste
psicolégico, utilizando o questionario de ambiente de grupo (QAG) traduzido e validado por
Junior et. al (2012) ,em formato online (google forms). Segundo Carron et al. (1985) os seus
resultados sdo atribuidos a cada subescala (Tabela 9), obtidos com base na média aritmética

das respostas dadas aos itens correspondentes a cada dimenséo.

Tabela 9 - Dimens6es do Group Enviroment Questionnaire.

Dimensdes Descricdo ltens
u Bertimentos indviduais dos membros em relagdo &
Integra(;ao(g:l:_%upo-tarefa semelharca e & proximidade da equipe quanto as 8 10, 12,14, 16
farefas arealizar.
Intearac 6 no arupo-soclal Bertimentos e percepgdes individuais dos membros da
grac (GI-E‘?} P EQuipe guanto & semelhanga e & proximidace no interior 9,11, 13,15
da equipe como um todo, com o unidade social.
Atracdo individual para o Bentimentos  indviduais  dos membros  sobre  seu
grupo-tarefa envolvimento pessoal com as tarefas, a produtividade, 3, 4,6
(A0-T Bas metas e os objetivos do grupo,
Atracdo individual para o Bertimentos  individuais dos membros  scbre  seu
arupo-social Ervolvimento pessoal, a aceitagdo e a interag&o social 1,2,57
(A1-5) Com o grupo,
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1.6.7. Teste Bio-banding

Para o teste de Bio-banding (Figura 25) utilizou-se um Excel com preenchimento

automatico de Cumming et. al (2017) que serviu para prever a estatura final adulta e o nivel

de maturacdo atingida e teste de idade relativa, para ser possivel agrupar os atletas em

categorias de maturidade. Essas categorias de maturidade arbitrarias sdo:

o Pré-puberdade (<85% de PAH)
. Puberdade precoce (>85-90% de PAH)

. Meio de puberdade (90-95% de PAH)

o Puberdade tardia (>95% de PAH)

O Predicted adult height (PAH) é uma estimativa do status de maturidade e é

calculado usando o modelo Khamis-Roche (Khamis & Roche, 1994)

Este teste sé foi realizado no primeiro momento de avaliagao.

GRT
N Predicted Adult Height {PAH) Information Athlete’s Details
B0 | Remaining|  Maturity | P2e°f Founded . erage | Averoge | Average | Average | Father's | Mothers | M | Mid
-t ey | Growth. | catepory (e Aessre | Reue S | Mg | e | gender | ML | peight | et | MO | et | wieiht | weghe | weighe | e | P
Height {omy 1 ol (vears) (em) (inchesy k) Ib) {am) {am) ) {inches)
K 91% 17 Mid-Pubertal [3-Sep-20[ 24-Feb-08 125 125 Female 166,0 166,0 65,4 625 62,5 1378 180,0 1640 172,0 67.7
L 92% 14 Mid-Pubertal [3-Sep-20{ 16-0ct-07 129 130 Female 167,0 167,0 65,7 60,6 60,6 1336 162,0 162,0 172,0 67.7
[/ 0% 18 Mid-Pubertal |3-Sep-20| 21-Feb-08 12,6 12,5 Female 158,0 158,0 62,2 552 552 1217 178,0 1540 166,0 654
v 91% 16 Mid-Pubertal [3-Sep-20| 31-Aug-07 13,0 13,0 Female 158,0 158,0 62,2 408 40,8 89,9 178,0 155,0 1685 66,3
M 93% 14 Mid-Pubertal [3-Sep-20| 18-Apr-07 134 135 Female 167,0 167,0 65,7 58,3 58,3 1285 1750 181,0 1780 0L
M 88% 21 Early Pubertal | 9-Sep-20| 19-Aug-07 131 13,0 Female 1510 1510 59,4 484 484 106,7 189,0 167,0 1780 70l
i 199% -0 Late Pubertal [3-3ep-20[ 17-Jun-08 12,2 12,0 Female 160,0 1600 63,0 61,0 £1,0 1345 180,0 165,0 172,5 67,9
L 87% 23 Early Pubertal | 2-sep-20 20-0ct-08 11,9 12,0 Female 155,0 155,0 61,0 36,1 36,1 73,6 183,0 153,0 168,0 66,1
C 9% 20 Early Pubertal | 5-Sep-20|  1-Apr-08 124 128 Female 159,0 1530 62,6 608 60,8 1340 178,0 169,0 1735 68,3
M 90% 18 Early Pubertal | 5-5ep-20( 11-Apr-08 12,4 12,5 Female 155,0 1550 61,0 56,6 56,6 1248 170,0 160,0 165,0 65,0
L 93% 13 Mid-Pubertal [3-Sep-20( 3-Mar-07 135 135 Female 160,0 160,0 63,0 62,0 62,0 136,7 172,0 166,0 165,0 66,5
|/ 135% -4l Late Pubertal |9-Sep-20| 6-May-08 123 128 Female 1550 1550 51,0 36,1 36,1 796 0.0 0.0

1.7. Analise dos Testes

Figura 25

De seguida apresentam-se 0s

- Bio-Banding.

resultados dos testes realizados na equipa de iniciadas,

auxiliados por uma andlise gréfica. Estava definido a realizacdo de trés momentos de

avaliacdo, no entanto devido as restricdes originadas pela pandemia mundial covid-19, s6 se

concretizaram dois momentos, um no inicio da época e outro no final, apesar de 0 momento

de avaliacdo a meio da época ter sido realizado, teve de ser ignorado pois muitas das atletas

faltaram na data da sua realizag&o e estava muito incompleto (Anexo 3).
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e  Testes Antropométricos

Altura {m)

1,75
1,69
1,70 1,67
1,65
1,60

1,60 1,58

1,55

1,50

1,45 1,45

1,45

1,40

135

1,30
1° teste 39 teste 1° teste 39 teste 1° teste 3° teste

Médias Minimo Maximo
Gréfico 1 - Altura.

Através da analise do Grafico 1, correspondente a altura das atletas pode-se verificar
gue a média subiu do 1° teste para o 3° em 0,02 metros, o valor minimo registado de 1,45

metros foi igual e o valor maximo registado aumentou de 1, 67 metros para 1, 69 no 3° teste.

Massa Corporal {Kg)

70,00

63,10 63,30
60,00
51,96 53,86
50,00
40,80

40,00 36,10
30,00
20,00
10,00

0,00

12 teste 32 teste 19 teste 3% teste 19 teste 3% teste
Medias Minimo Maximo

Gréfico 2 - Massa Corporal.

Pela observacdo dos dados registados no Grafico 2, correspondente a massa corporal,
pode-se verificar que a média piorou do 1° teste para 0 3°, com um aumento de 1,90 kg. O
valor minimo também sofreu um aumento de 4,70 kg do 1° teste para o0 3° e 0 valor maximo

também piorou com um aumento de 0,20 kg, no 3° teste.
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Didmetro Palmar {cm)

25

23
22
20 21

20 19 19
15
10

5

0

12 teste 39 teste 19 teste 3% teste 12 teste 32 teste
Médias Minimo Maximo

Gréfico 3 - Diametro Palmar.
Ao visualizarmos os dados obtidos e registados no Grafico 3, alusivos ao didmetro

palmar, pode-se verificar que a média aumentou do 1° teste para o 3° em 1 cm, o valor

minimo manteve-se e o valor maximo aumentou em 2 cm.

Envergadura {cm)

175

169 170
170
165
160 161
160
155
150
145 145
145
140
135
130
1° teste 39 teste 1° teste 39 teste 19 teste 3° teste
Médias Minimo Maximo

Gréfico 4 — Envergadura.

Quanto aos dados referentes a envergadura e registados no Grafico 4 pode-se verificar
que a média aumentou do 1° teste para 0 3° em 1 cm, o valor minimo manteve-se e o valor

méaximo aumentou igualmente em 1 cm.
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e  Teste técnico

Circuito (seg)

1,40

117 1,19
1,20 L
1,00
0,80 0,67 0,70
0,60
0,42
0,40 0,33
0,20 I
0,00
12 teste 3% teste 12 teste 32 teste 12 teste 32 teste
Médias Minimo Maximo

Grafico 5 — Circuito.

Relativamente aos resultados do teste técnico e pela anélise do Gréafico 5, pode-se
verificar que a média aumentou do 1° teste para o 3° em 0.03 segundos, o valor minimo
aumentou em 0.09 segundos e o valor maximo aumentou em 0.02 segundos. Estes
incrementos, ainda assim, ndo foram considerados significativos quado comparados aos

valores do 1° teste.

e Teste fisico

Senta e Alcanga {cm)

60
52

50 47
40 38 37
30

20

1° teste 39 teste 1° teste 39 teste 1° teste 39 teste

Médias Minimo Maximo
Gréfico 6 — Flexibilidade.
No que se refere aos dados alusivos a flexibilidade, expressos no Gréfico 6, podemos
observar que a media dos valores do 3° teste foram inferiores aos do 1° teste em 1 cm, o valor

minimo teve um aumento de 4 cm e o valor maximo também aumentou em 5 cm entre 0 1° e

o 3° teste.
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Sprint C/Bola (seg}
8,00 7,34
7,00

6,00 530
4,94 1.82 ’
5,00 !

4,05 4,22
4,00

3,00
2,00
1,00

0,00
12 teste 39 teste 1° teste 3° teste 1° teste 3° teste

Médias Minimo Maximo

Gréfico 7 — Velocidade 1.

Sprint (seg)

5,00
1,88
5,00 4,60
4,27
3,97 387

4,00 ! 3,59

3,00

2,00

1,00

0,00

12 teste 3¢ teste 19 teste 3¢ teste 12 teste 392 teste
Médias Minimo Maximo

Grafico 8 - Velocidade 2.

Nos Graficos 7 e 8 relativos a velocidade com e sem bola é importante referir que
quanto menor for o tempo melhor é o resultado. Ao analisarmos os dados obtidos, verifica-se
que os valores da média nos dois graficos do 1° para o 3° teste tiveram uma melhoria no
tempo, reduzindo em 0,30 segundos no sprint com bola (Grafico 7) e em 0,12 seg. no sprint
(Gréfico 8), ja o valor minimo no sprint com bola melhorou em 0,28 seg. (Gréfico 7) e
piorou no sprint em 0,17 seg. (Gréfico 8), os valores maximos no sprint com bola reduziram

no 3° teste em 0,28 seg. (Grafico 7) e no sprint em 2,04 seg. (Gréafico 8).
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20,00
18,00
16,00
14,00
12,00
10,00
8,00
6,00
4,00
2,00
0,00

14,00
12,00
10,00
8,00
6,00
4,00
2,00

0,00

T-Drill {seg)

18,15
14,60 14,82
’ 13,79 1331
’ 12,53
19 teste 3¢ teste 1¢ teste 3¢ teste 19 teste 32 teste
Médias Minimo Maximo
Grafico 9 - Agilidade 1.
2 Blocos {seg)
12,66 12,66
11,76
11,44 11,06
10,43
1° teste 3° teste 1° teste 3° teste 1° teste 3° teste
Médias Minimo Maximo

Gréfico 10 - Agilidade 2.

Nos Graficos 9 e 10 correspondentes & agilidade, similarmente & velocidade, quanto

menor o tempo, melhor é o resultado. Neste caso, foi 0 que aconteceu nos trés parametros

nos dois testes e se apresenta nos referidos gréficos, excetuando-se o valor maximo que se

manteve (Grafico 10).
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Impulsdo Horizontal {cm)

200
180

182
171
160 151 153
140 129 125
120
100
80
60
40
20
0

12 teste 32 teste 19 teste 32 teste 192 teste 32 teste
Médias Minimo Maximo

Gréfico 11 - Impulsdo Horizontal.

Impulsdo Vertical {cm)

40
34
35
30
30
25

25 23
19
20
15

15
10

5

0

1° teste 32 teste 1° teste 3° teste 1° teste 3° teste
Médias Minimo Maximo

Gréfico 12 - Impulséo Vertical.

Nos Graficos 11 e 12 correspondentes & impulsdo, quanto mais elevados forem os
valores, melhores sdo os resultados. Pela visualizacdo dos dados registados nos acima
referidos gréficos verifica-se que os valores da impulsdo horizontal (Grafico 11)
melhoraram, com a média e o valor maximo a aumentarem e o valor minimo a diminuir, ja
em oposicdo verificou-se na impulséo vertical (Grafico 12) uma diminui¢do na média e no

valor maximo e um aumento no valor minimo.
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40

35

30

25

20

15

10

70

60

50

40

30

20

10

Flexdes

22

15 15

5

1° teste 39 teste 19 teste 3° teste

Médias Minimo
Grafico 13 - Forga 1.
Abdominais
39 38
30
25
1¢ teste 32 teste 12 teste 32 teste
Médias Minimo

Gréfico 14 - Forga 2.

35 35

19 teste 30 teste

Maximo

61

a3

192 teste 3¢ teste

Maximo

Nos Gréaficos 13 e 14, correspondentes a forga, quanto maior o nimero de execucdes,

melhores os resultados. No grafico 13 verifica-se uma melhoria desses resultados

relativamente aos obtidos no primeiro teste, ainda que o valor maximo tenha sido igual. Os

resultados apresentados no Gréafico 14 verifica-se que o objetivo de melhoria dos resultados,

face aos do primeiro teste, ndo foi alcancado, tendo piorado os valores médios, minimos e

maximos.
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Yo-Yo Distdncia {m)
1600 1520

1400
1200 1120

1000 871

200 755

600 480
400 320

200

12 teste 3¢ teste 19 teste 32 teste 19 teste 3¢ teste
Médias Minimo Maximo

Gréfico 15 — Resisténcia.

Yo-Yo Vo*Méx (ml/kg/min}

60,00
49,17
50,00
’ 42,74 43,72 o0
! 40,43 3909
40,00 :
30,00
20,00
10,00
0,00
12 teste 32 teste 1¢ teste 3% teste 19 teste 3¢ teste
Médias Minimo Maximo

Grafico 16 - VO2Max.

No que concerne aos valores da resisténcia e VO2max, registados nos Graficos 15 e 16,
verificou-se que os resultados do 1° para o 3° teste ndo melhoraram, exceto o valor minimo

que apresentou melhoria.
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e  Teste Psicoldgico 1

QMAD Questionario de Motivagdo para Atividades Desportivas

4,63 452 pac
4,32 4,32 !
416
4 3,9
3,57

3

2

1

0

Estatuto Emocdes Prazer/Ocupacio Competicio Forma Fisica Desenvolvimento  Afiliacio Geral  Afiliacdo Especifica
de Tempos Livres Técnico

Médias
Gréfico 17- Resultados do teste Questionario de Motivagéo para Atividades Desportivas (QMAD).

Os resultados evidenciados pela nossa equipa vao ao encontro dos resultados do estudo realizado por Veigas (2009), cujos motivos mais
importantes sdo os apresentados no Gréfico 17 e que estdo em sintonia com resultados de outros estudos (Gross Gill, 1983; Serpa S. , 1991),
nomeadamente e por ordem decrescente: forma fisica, desenvolvimento técnico, afiliacdo especifica, competicdo e afiliagcdo geral, prazer, emocoes e

em ultimo o estatuto.
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S = N W RN WX WY

Integracdo no grupo- Integracio no grupo-
tarefa (GI-T)

Teste Psicologico 2

QAG Questionario de Ambiente de Grupo

5,44
48
3,2
1,58

social (GI-S)

Atracao individual

Atracao individual

para o Grupo-tarefa para o grupo-social

(ALT)

Médias

(AlS)

Gréfico 18 - Resultado Questionario de Ambiente de Grupo

(QAG).

Analisando os resultados médios obtidos concluimos que o grupo destaca a primeira e a

segunda dimensdo: “sentimentos individuais dos membros em relacdo & semelhanca ¢ a

proximidade da equipa quanto as tarefas a realizar” e “sentimentos ¢ perce¢des individuais

dos membros da equipa quanto a semelhanca e & proximidade no interior da equipa como um

todo, como unidade social”.

e  Teste Bio-banding

Tabela 10 — Resultados Bio-Banding.

Atleta Altura Predita | Categoria de maturagao Idade Relativa
6 171,8 Early Pubertal 13,1
7 181,6 Early Pubertal 12,2
8 177,6 Early Pubertal 11,9
9 178,8 Early Pubertal 12,4
10 173,1 Early Pubertal 12,4
12 175,0 Early Pubertal 12,3
1 182,9 Mid-Pubertal 12,5
2 181,2 Mid-Pubertal 12,9
3 175,5 Mid-Pubertal 12,6
4 174,0 Mid-Pubertal 13,0
5 180,5 Mid-Pubertal 13,4
11 173,2 Mid-Pubertal 13,5

De acordo com os dados apresentados na Tabela 10 podemos observar que 50% das

atletas se encontram na categoria Meio da puberdade (90-95% de PAH) e as restantes 50%,

na Puberdade precoce (>85-90% de PAH). Este método é baseado na logica de que jovens
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atletas que estdo avancados ou em maturagdo tardia, experimentardo o pico de velocidade de
crescimento (PVC) mais cedo ou mais tarde do que o esperado (Cumming, Lloyd, Oliver,
Eisenmann & Mlina, 2017).

Segundo Ford et al. (2011) antes, durante e depois do PVC, parece haver certos
periodos de tempo em que 0s jovens atletas sdo mais sensiveis a determinados tipos de treino
(por exemplo, forca, velocidade, hipertrofia). Esses periodos de tempo foram anteriormente
chamados de “janelas de oportunidade” (Balyi & Hamilton, 2004), sugerindo que os atletas
podem perder uma oportunidade vital para maximizar o seu potencial. Também sugere que
hd um teto e, se essas janelas forem perdidas, esse teto pode ser menor do que se eles
treinassem no momento certo.

Segundo Malina, Claude & Bar-or (2004), as meninas que amadurecem antes, tendem a
ser mais altas, mais pesadas e a fase de puberdade é sentida mais intensamente,
nomeadamente em relacdo ao aumento de massa corporal em forma de massa gorda
comparativamente massa magra. Como consequéncia, as meninas de maturagdo precoce
tendem a aumentar a sua massa muscular mais tarde, resultando em diferencas de
desempenho entre outras categorias de maturidade em testes fisicos (Malina, Claude, & Bar-
or, 2004).

1.8. Dossier de Equipa
Neste ponto pretende-se referir o trabalho complementar com a produgéo do dossier de
equipa onde se encontra contemplado o teste de biobanding (Anexo 4), a apresentacdo da
equipa (Anexo 5), os testes fisicos e antropométricos realizados (Anexo 6), o registo das

presengas das atletas (Anexo 7) e as fichas de atleta preenchidas (Anexo 8).

1.9. Planos de Treino Guarda-redes Juvenis
Aqui encontram-se descritos os treinos de GR (Figura 26) realizados por mim na
equipa de iniciadas. Realizei um total de oito treinos nesta época de 2020/2021. Destes, cinco
foram realizados no periodo de pré-época e trés no periodo de competicdo. Todos 0s treinos
foram realizados em conformidade com a treinadora principal estando sujeitos a alteracGes
por parte da mesma. Para além dos treinos de Guarda-redes, as atletas deste posto especifico
realizavam um treino, por semana, com o treinador de GR das séniores e ainda tiveram um

més no periodo transitorio com um antigo Guarda-redes e atual treinador no clube.
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Treino de GR Juven's 15 20-10-2020 vel./Deslocamento

Forca

15'para3 Correr ate aos cones e voltar a posi¢io
Velocidade de Deslocamento 10'para 2 inicial, defender bolas nos cones laterais
5'paral antes de cair ao chéo

15'para 3 trabalhar forga para passes longos, com
forga de bragos 10" para 2 bala medicinal ou fitball em plano
5'paral inclinado

. . 15'para 3 atletas nas posigdes gr sai aoscones e
axarcicio de posicionamento e

A 10" para 2 defende a bola com o movimento

deslocamentos defensivos \ .

5'paral defensivo

15'para 3 ) . .

. L , 2 a 2 ou sozinho, realizar flexibilidade
exercicio de flexibilidade 10" para 2 . )
\ dinamica
5'paral

Figura 26 - Exemplo Plano de Treino de Guarda-Redes (GR).

Nestes planos de treino os exercicios utilizados foram:

e Exercicios de Aquecimento

o Com duas bolas realizar movimentos laterais, defendendo em cima, em baixo
e alternadamente. Realizar dez vezes para cada lado.

¢ Velocidade de Deslocamento

o Partindo da posicéo ativa de GR, no centro da baliza, realizar deslocamentos
até aos cones, com recuperagdo ao centro e defender nas laterais;

o Sair para recolher bolas dentro e fora da baliza, para realizar passes rapidos
para 0 meio-campo e para contra-ataque;

o Com circuito de saltos laterais e frontais ao lado da baliza, deslocar-se em
velocidade em direcdo a baliza para defender quatro remates (dois para o0s
angulos superiores e outros dois para os angulos inferiores);

o Realizar o exercicio “suicida” em deslocamentos laterais de GR. Quando
chega a uma ponta comeca de novo.

e Trabalho de Forca

o Saltos a Corda;

o Flexdes;

o Prancha;

o Burpies com flexdes, mais moutain climber e prancha.
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o Trabalho de Forca de Membros Superiores (MS)

o Trabalho com bola medicinal com MS em posicdo ativa e com Fitball em
plano inclinado, empurrando a bola contra a parede;

o Realizar 8’s com bola medicinal pelos bragos em posi¢do de flexao.

¢ Trabalho de Forca Membros Inferiores (MI)

o Realizar agachamento com bola medicinal nas mdos, no movimento de

extensdo, atirar a bola e apanha-la em agachamento.
o Exercicio de Posicionamento e deslocamentos Defensivos

o GR realiza movimento defensivo seguindo o jogador com bola realizando
movimentos defensivos variados, com estimulo do treinador;

o Posigdo inicial de GR no meio da baliza, tocar no poste, realizar meia-lua de
rotacdo na baliza, sair em corrida em direcdo aos cones e defender o remate
no lado oposto.

e Exercicios para Defesa de Ponta
o Explicar a maneira de defender a ponta e como se pode influenciar o remate
nas pontas;
o Realizar movimentacdo a partir de um poste até ao poste oposto, realizar
defesa de ponta alta, média e baixa, dez execugdes de cada lado;
o Defesa de remates de ponta para os pés dez execucdes de cada lado.
e Exercicio de Flexibilidade

o Flexibilidade dindmica em grupo ou sozinho dos Ml e do tronco;

o Realizar exercicios de flexibilidade com bolas de andebol em cada méo.
e Exercicio de Coordenacéo

o Em escada de agilidade, realizar dois apoios rapidos em cada, chega a uma
ponta e comega de novo.

o Exercicios de Passe

o Com trés bolas realizar passes de 20 metros e 35 metros para contra-ataque
(variante: introduzir recolha de bola fora da baliza);

o Realizar um triangulo com as trés GR. Realizar passes longos em arco e
passes tensos;

o Uma bola na méo, passar a bola para a colega e receber a bola que o colega

passou do lado oposto, antes de bater no chéo.
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e Circuito

O

Realizar a escada de agilidade, com a bola medicinal nas méaos, togues
rapidos de pés, com obstaculos a direita realizar gesto técnico de defesa para
a direita com obstaculos a esquerda realizar gesto técnico a esquerda, com
obstaculo no meio realizar gesto técnico de meia altura. Todos 0s gestos
sempre com agachamentos e salto pelo obstaculo, quando chega ao fim da

escada realiza no sentido inverso (de onde acabou para onde comegou).
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1.10. Treinos de Ginasio Juvenis

Nos Treinos de Ginasio, a minha tarefa consistia em motivar/preparar e incutir nas atletas a ideia de a preparacgdo e trabalho para se chegar um
pouco “mais longe” no andebol, ndo provinha sé dos treinos, mas também do trabalho extra a realizar, com exercicios de iniciacdo ao ginasio,

nomeadamente dos grupos musculares mais solicitados e trabalho de refor¢o para a existéncia do equilibrio muscular corporal. Este trabalho foi
suportado, pelos exercicios propostos por Delavier (1998), que se apresentam nas Tabelas 11 a 18.

Tabela 11 - Exercicios de Membros Inferiores.

. Perna
Exercicins - - - -
Extensdo do Quadnl Agachamento lvre Agachamento com Barra Leg Press Leg extension Adutores com eldstico
o

‘ SQUATS °i — =

. o 9 -

, v -

T /

Imagem 1 i F j /
[ L

Com a barra colocada sobre o suporte,
encosta-la nos trapémos, segurar a barra

Explicacio do

exercicio

Em pé com as mfos apoiadas mum
suporte, a pelve inclinada para a frente,
uma perna servindo de apodo e 2 outra

segura pelo elastico. Realizar wma

extensio do quadril.

Inspirar fortemente agachar inclinando
as costas para a frente controlando a
descida Quando os fémures chegarem 4
horizontal, realizar a extensiio das
pernas, endirettando o tronco e retomar a
posicio itdeial expirando.

com as mios mantendo uma distincia
vanidvel e esticar os cotovelos para tras
Inspirar fortemente, olhar reto € elevar a
barra do suporte, agachar inclinando as
costas para a frente controlando a
descida. Quando os femures chegarem 4
horizontal, realizar a extensfo das
pernas, endireitando o tronco e retomar a

posigdo inicial, expirando.

Ag costas bem apoiadas contra o

encosto e os pés afastados 4 largura dos
ombros, inspirar desblogueando a trava
de sequranca flesionando og joethos ao
mézimo de modo a leva-los ao nivel das
costelas da caixa tordcica. Retornar &

posigio micial, expirando

Comn ag mios a segurar o assento para
marnter o tronco wmdvel joethos
flexionados e tornozelos posicionados
sob 0s apoios. Inspirar, e realizar uma
extensio das permas até 4 horizontal,

expirar no final do movirnento

Em pé, apotado sobre wna perna, a outra [
presa ao elastico, a mio oposta apoiada
na parede, trazer a perna cruzando-a

pela frente da que estd a servir de apoio.
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Tabela 12 - Exercicios de Membros Superiores.

. Bragos
Exercicios — - —
Bicipete Tricipete com haltere tricipete no banco

A
i .
> {
’ L

Imagetn

Ezplicacdo do

Com um haltere et cada mio, inspirar e

flexionar os antebragos sobre o brago,
realizando uma rotago do punho para o

atras da nuca, inspirar e realizar uma

Com um haltere seguro pelas duas mios

Cotn as mios sobre a borda de un
banco, oz pés apoiados contra o solo.
Inspirar e realizar uma flexdo dos

exercicio . . . extenzio dos antebragos, expirar no final| antebragos seguda por wna extens3o
extenior, conclur a flexfo elevando os .
. do movimenta dos mesmos. Expirar no final do
cotovelos e expirando
tnovirnento.
Tabela 13 - Exercicios de Ombros.
Exercicios Quibros
Remada Alta com ketlebell Elevac#o Frontal Elevac#o Lateral Press de Ombro
M

] X g N =) (=
A i &y
M ¥A <
\“L_{ \ I

Imagem A \;!(3;
iy =
ey
NS

Explicagdo do
exercicio

Em pé, com os membros infenores
afastados, o peso segura com as mios
em pronago separadas por uma
distancia de uma palma. Inspirar e puzar
0 peso ao longo do corpo até ao gqueto,
elevando o5 cotovelos o mais alto
possivel. Exprrar e controlar a descida do
peso

Em pé, com oz pés levemente afastados,
og halteres seguros em pronagén,
repousados sobre as coxas, inspirar e
realizar a elevagdo dos bragos paraa
frente até ao nivel dos olhos, expirar no
final do movimento

En pé, com as pernas ligetrametite
afastadas e as costas hem eretas, com
o0s bragos ao longo do corpo, realizar a

elevagio dos bragos até ficarem
paralelos ao solo, com os cotovelos um
pouco flexmonados

Sentado sobre um banco, as costas hem

eretas, os halteres ao nivel dos ombros,

mdo et pronagio, inspirar e extender os

bragos verticalmente, expirar no final do
mowimento
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Tabela 14 - Exercicios de Costas.

: Costas
Exercicios -
Femada Baixa
o £
1!
Imagem ; ‘.

Explicagdo do
exercicio

Em pé, cotn os joelhos levemente
flezdonados, tronco inclinado a 45 graus,
costas hetn retas, barra segura etn
pronagdo, mios afastadas além da
largura dos ombros, e membros
superiores pendentes. [nspirar,
realizandn um blogueio respiratorio e

utna contragdo isomeétrica da regifio |y
abdomimal para puxar a barra até ao
petto, retomar a posigo micial e expirar.

Tabela 15 — Exercicios de Peito.

Exercicios

Peita

Flexies

Imagem

Explicagio do
exercicio

Deettado sohre um banco horizontal, oz

ghiteos em contacto com o banco e oz

pés contra o solo, segurar a barra com
as mios em pronacio, e uma distincia
superior 4 largura dos ombros, inspirar e
descer a barra controlandn o movimento

até ao peito, expirando no final do
OOVHTIENt.

Apoiado frente ao solo, oz bragos
estendidos, cotn as mios afastadas 4
largura dos ombros, & 0z pés juntos ou
lewemente afastados, mspirar e fexonar
05 bragos, até ficar prézmo do solo.
Realizar a extensfio completa dos bragos
e expirar no final do movimento.




Tabela 16 - Exercicios de Core.

Core

Exercicios

Prancha em extensio

Imagem

Explicagio do

exercicio

Apoiado frente ao solo, os bragos
estendidos, com as méos afastadas
largura dos ombros, ¢ os pés juntos ou
levemente afastados, inspirar ¢ expirar,
mantendo as costas eretas contraindo os

abdominais ¢ os gliteos.

Tabela 17 - Exercicios de Gluteos.

E . Gliteos
XEIr¢iC10s
Ponte de Gliteos Afundo com pesos
1 H
Imagetmn & =
AT 5
_5

Explicagio do

exercicio

Deitado em decibito dorsal, méos
estendidas sobre o solo, bragos ao longo
do corpo, joclhos flexionados. Inspirar,

elevar ¢ deseer a pelve sem apoiar a
nadegas contra o solo, expirar e

recomegar.

Em pé, pernas afastadas, com os pesos
seguros com as mios em pronagio,
estendidos ao longo do corpo. Inspirar ¢
realizar um passo largo para a frente
mantendo o troneo o mais reto possivel e
estabilizando na horizontal a coxa que se
deslocou. Retomar a posigio inicial ¢
expirar.
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Tabela 18 — Exercicios de Reforco Abdominal.

Abdominal
Abdominal no sole Elevagio de Joclhos Suspenso no Espaldar

Exercicios

Imagem

Em decibite dorsal com joelhos
flexionados, pés apoiados contra o solo,
Explicagao do mios eruzadas noe peito. Inspirar e elevar - Suspenso 1:10 Espaldm:, inspirar ¢ clevar os
. o troneo, arredondando as costas. joelhos o mais alto possivel, arrendondando as

cxerase Expirar no final do movimento. Retomar costas. Expirar no final do movimento.
a posigio inicial sem apoiar o troneo ¢

iniciar de novo o movimento.

1.11. Reunides

Foram realizadas diversas reunides, quer com o Presidente e Coordenador do Clube,
guer com a orientadora do estagio profissionalizante tendo sido analisados diversos assuntos
que se prenderam com questdes referentes a normas impostas pela Dire¢cdo Geral de Saude
(DGS), a subidas de escaldo, aos objetivos para a época, ao novo plano de coordenacgdo a
implementar na época de 2020/2021, a inclusdo de treinadores novos e estagiarios, a
paragem forcada causada pela pandemia, a possiveis normas de intervencdo durante o
confinamento, ao projeto de estagio, aos diferentes testes a implementar, as dificuldades
sentidas, as competéncias adquiridas, ao ponto de situacdo em que se encontrava 0 estagio,
ao ponto de situacdo em que se encontrava o relatorio, a possibilidade de extensdo do prazo

de entrega do relatério e a delineacdo de objetivos a cumprir até entregar o relatorio.
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1.12. Acdes de Formagao

Durante o decurso desta época e ciente da importancia da formacédo continua, procurei

realizar/frequentar algumas agdes de formagao, como sejam:

. 12 acdo - Planeamento do treino em escalBes de formacgdo em tempo de Covid

A formagdo de andebol decorreu nos dias 19 e 20 de novembro de 2020, online via
Microsoft Teams. O tema foi o planeamento do treino em escalfes de formagdo em tempo de
Covid (Anexo 9).

Este evento teve inicio no dia 19 de novembro, constituindo-se por Trés painéis: o
primeiro deles consistiu na sessdo de abertura com a presenca do representante da Federagéo
de Andebol de Portugal e o Diretor Técnico Regional da Associa¢do de Andebol do Algarve.

De seguida, no segundo painel esteve presente a Fisiologista da Sele¢fes Jovens
Femininas de Portugal — Sofia Osorio e o Selecionador Nacional da Sub-17 Femininas - Luis
Santos, tendo sido abordado o tema mencionado acima, com 0s seguintes objetivos:
estratégias de planeamento para os escaldes de formacdo em tempos de covid-19;
planeamento do microciclo e sessdo de treino nos escaldes de formagéo; desenvolvimento
das qualidades fisicas e (enquadramento no microciclo e sessdo de treino).

Esta sessdo realizou-se com uma parte tedrica e uma parte com exemplos praticos. O
tempo que precedeu 0 encerramento da sessdo destinou-se ao esclarecimento de
davidas/questbes colocadas pelos participantes.

No dia 20 de novembro iniciou-se o terceiro painel com a presenca dos mesmos
preletores visando a conclusdo dos objetivos referenciados para o tema da formagdo.
Finalizada a apresentacdo, existiu um debate final com os preletores da acdo de formacéo,

encerrando-se a mesma, com entrega do certificado e do material apresentado.

e  2%3¢d0 — Da Formagdo a Elite

A formacéo de andebol decorreu no dia 19 de fevereiro de 2021, online via Zoom. O
tema foi Da Formag&o a Elite (Anexo 10) apresentado pelo Dr. Luis Cruz.

Esta formacdo realizou-se entre as 21:00 e as 23:00 horas, constituindo-se por dois
painéis. O primeiro painel, de abertura, contou com a presenca do representante da
Federacdo de Andebol de Portugal e o segundo painel com a presenga do Dr. Luis Cruz,
coordenador de formagé&o de andebol do Sport Lisboa e Benfica.

No decorrer da formacéo tivemos testemunhos de jogadores seniores, que responderam

a perguntas sobre a sua formacao andebolistica. Falou-se sobre a importancia do processo de
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formac&o, a formacao holistica do atleta, criagdo de objetivos por etapas e documento técnico
orientador. Finalizada a comunicacdo realizou-se o debate final, trocando-se ideias e
respostas as questdes que foram colocadas. O término da formacéo decorreu com a entrega
dos certificados e do material apresentado.

. 3% Acdo — Treino de guarda-redes seniores e de formacéo.

A formacéo de andebol decorreu no dia 05 de mar¢o de 2021, online via Zoom. O tema
foi Treino de guarda-redes seniores e formacéo apresentado por André Teixeira, treinador
de guarda-redes sénior do Sport Lisboa e Benfica.

Esta formacéao realizou-se entre as 21:00 e as 23:00 horas e foi constituido por dois
painéis. O primeiro painel, de abertura, contou com a presenga do representante da
Federacdo de Andebol de Portugal e o segundo painel com a presenca do treinador de
guarda-redes sénior, do Sport Lisboa e Benfica, André Teixeira.

No decorrer da formacéo tivemos informag&o sobre o inicio do processo formativo dos
atletas para a posi¢do de GR, as capacidades a treinar (tatica, técnica e fisica), caracteristicas
psicoldgicas que temos de procurar e desenvolver nos atletas e para o alto rendimento. Foi
igualmente obtida informacdo sobre o treino especifico, a tatica individual, coletiva e sobre o
rendimento pretendido.

No final da apresentacdo realizou-se o debate que precedeu o encerramento tendo-se

finalizado a formagé&o, com a entrega do material apresentado.

e 42 Agdo — Nutricao Desportiva

Esta formacdo de andebol decorreu no dia 18 de marco de 2021, online via Zoom. O
tema foi Nutricdo Desportiva apresentado por Solange Fernandes (nutricionista) e Jodo Pais
(atleta de andebol).

Esta formacdo realizou-se entre as 21:00 e as 23:00 horas e esteve organizada em dois
painéis. No primeiro painel, de abertura, esteve presente um representante da Federagdo de
Andebol de Portugal e o segundo painel foi desenvolvido pela Solange Fernandes
(nutricionista) e Jodo Pais (atleta de andebol).

No segundo painel o objetivo foi explicar os conceitos basicos de nutricdo desportiva e
0 papel desta nos momentos peri-treino/competicdo. Perceber quais as diferencas na
intervencao nutricional de um atleta de elite e de um jovem atleta e quando devemos ou nao
devemos suplementar. Igualmente para percebermos melhor qual o papel do nutricionista e o
impacto deste, verificou-se a intervencdo, na primeira pessoa do atleta do andebol acima

mencionado.
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Finalizada a apresentacdo realizou-se o debate final, tendo-se encerrado a formagéo

com a entrega do material apresentado.

De referir que os certificados e o suporte tedrico das comunicagdes foi sempre entregue via

email.
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VII - Projeto de Investigacao

COMPARACAO DOS CANAIS DE COMUNICACAO DOMINANTES, O ESTILO
ATENCIONAL E A CAPACIDADE DE ESCUTA DOS ATLETAS E TREINADORES
DO ALAVARIUM ANDEBOL CLUBE DE AVEIRO

“Coaching is communication. Every act of coaching requires you to communicate. Successful coaches
are masterful communicators.”

(Martens, 1997)
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No ambito do meu estagio profissionalizante, foi entendimento o desenvolvimento deste
pequeno projeto de investigacdo com o principal propésito de um maior conhecimento da equipa e
promocdo da comunicagdo interna, com vista a eventuais melhorias dos processos (se fosse 0 caso),
no clube. Dado ndo ter conhecimento de estudos que relacionem os Canais de Comunicagdo
Dominantes (CCD) com o Estilo Atencional (EA) e a Capacidade de Escuta (CE), considerou-se
pertinente esta problematica bem como procurar verificar o que ocorria no &mbito da equipa, podendo

assim, este meu projeto e seus resultados serem uma mais-valia para a equipa e o clube.

Introducéo
Canais de Comunicacdo Dominantes

Segundo Santos (2009), aprender ndo esta s6 na modificacdo do comportamento, mas
principalmente na permanéncia da competéncia adquirida, traduzido em conhecimento da situagéo
vivida. Os varios sistemas (nervoso, muscular, cardiovascular, emocionais...) do ser humano alteram-
se de acordo com as solicitacdes a que o individuo estd sujeito. Assim, qualquer momento de
comunicacdo eficiente, que procure um objetivo de aprendizagem, serd reforcado por uma
comunicacdo de qualidade, criando vinculos, num momento de relagdes interativas que se quer de
conhecimento (Baldissera, 2000).

Na opinido de Habermas (1987), a comunicag&o é a propria sociedade, e é por isso 0 elemento
da gestdo de uma organizacdo desportiva que possibilita uma estruturacdo, divulgacdo e
materializacdo mais eficaz dos seus objetivos, funcGes e produtos (Pederson, 2007).

A comunicagdo desportiva refere-se a comunicagdo no desporto, em contexto de desporto e
através do desporto. Na realidade, sem ela ndo poderiamos jogar, assistir, interpretar e avaliar as
varias formas de desporto. O desporto profissional esta intimamente ligado aos meios de comunicagdo
que transmitem, relatam e veiculam uma opini&o sobre ele (Billings, 2012).

Launder & Piltz (1999) afirmam que a conducdo eficiente da equipa durante uma competigéo
é um elemento importante dado o impacto, positivo ou negativo, que pode ter mesmo para além
daquele jogo. Segundo Santos & Rodrigues (2008), é importante que a comunica¢do em competicao
seja eficaz para o treinador tendo em vista a conquista da sua lideranca perante o grupo de trabalho e
para o jogador obter a motivacdo, autoconfianca e a autoestima necessarias a um 6timo rendimento.
Independentemente do estilo de lideranca, € importante o treinador dominar técnicas de comunicacéo
para uma eficaz gestdo do grupo.

Existem ainda alguns estudos que falam sobre os canais de comunicacdo privilegiados por
cada individuo (Santos S. , 2009; Santos, Sequeira, & Rodrigues, 2012), onde se refere que os bons

treinadores se séo de sucesso, diferenciam-se dos restantes devido & sua capacidade de comunicagéo.
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Estilos Atencionais

9 e 9% ¢

Testemunhos e afirmacdes tais como “mantém os teus olhos na bola”, “concentra-te”, “ouve
com atenc¢do”, “mantem-te alerta” e presta atengdo” sdo expressdoes que se ouvem frequentemente e
sdo proferidas ndo so pelos treinadores, mas também, pelo publico em geral e atletas. Este facto
implica que a percecdo (atencdo em particular para a informacéo disponivel no meio ambiente) seja
importante no desenvolvimento da performance humana (Nideffer, 1986).

Para Schubert (1981) a atencdo é um estado consciente através do qual uma pessoa dirige
processos psiquicos sob um determinado objeto, uma pessoa ou acdo, enquanto Samulski (2002, p.
80) define este mecanismo “como um estado seletivo, intensivo e dirigido da percec¢do”.

Ja Konzag (1981, p. 4) procura descrever a atengdo como um “processo seletivo e regulado da
consciéncia humana” e preconiza, em relacdo as agdes desportivas, trés tipos de atencdo: atencdo
concentrada; atencdo distribuida e a capacidade de alternancia da atencéo.

E algo consensual entre todos os intervenientes no Desporto que dirigir e manter de forma
adequada a atencdo nos aspetos necessarios a realizacdo de uma tarefa, € um pré-requisito
fundamental no processo de aprendizagem e desempenho desportivo (Cruz & Viana, 1996).

O controlo da atengdo ndo ¢ nada mais do que a capacidade de um atleta se manter “ligado”
nos aspetos mais importantes e pertinentes da modalidade e se manter “desligado” dos menos
importantes (Loehr, 1986).

A atengdo apresenta trés dimensfes: 1 — diregdo: refere-se a fonte do estimulo a que se
entende, 2 — intensidade: quanta atencdo é prestada a direcdo escolhida, e 3 — flexibilidade: alteragdo
da direcdo e intensidade requeridas (Cruz & Viana, 1996).

O modelo atencional apresentado por Nideffer (1986), sugere que a atengdo de um individuo
podera ser descrita em qualquer momento segundo duas coordenadas continuas: direcdo e amplitude

(ver figura 27).

AMPLA

ANALISAR AVALIAR

INTERNA EXTERNA;

PREPARAR AGIR-EXECUTAR

ESTREITA

Figura 27 - Dimensfes da Atencéo.
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Posteriormente os itens sdo agrupados em 6 dimensdes, 3 indicam os aspetos de uma atengéo
eficaz e as outras 3 os aspetos de uma atencdo ineficaz (Weinberg & Gould, 1995; Abernethy,
Summers, & Ford, 1998). Na atencdo eficaz encontram-se as seguintes dimensdes: Atencdo Ampla-
Externa (BET), Atengdo Ampla-Interna (BIT) e Atengdo Estreita (NAR). Quanto a atengdo ineficaz
reportam-se as seguintes dimensdes: Sobrecarga de Informacgdo Interna (OIT), Sobrecarga de
Informacdo Externa (OET) e Aten¢do Reduzida (RED).

A velocidade de reacdo € influenciada pelo fator atencional que tem uma relevancia extrema
no desempenho (Santos, 2008; Raposo, 2002). As variagdes atencionais produzem-se de forma
instantdnea e entende-se que a atencdo € como um processo multifatorial que esta diretamente
relacionado com o rendimento desportivo (Dosil, 2004).

Existem alguns estudos que se debrugcaram sobre o nivel de atengdo inserido em competéncias
psicolégicas e em diferentes niveis competitivos (Filho, 2007; Santos, 2009; Léazaro, Casimiro, &
Fernandes, 2004). Também existe ainda um estudo que relaciona a visualizagdo mental com os estilos
atencionais (Rocha, 2016). No entanto, da pesquisa por mim realizada ndo foram encontrados estudos
gue relacionassem o Estilos atencionais com a capacidade de escuta e 0s canais de comunicacdo

dominantes.

Capacidade de Escuta

O sentido de escutar vai além do ouvir e inclui o siléncio e o tempo para processar. Tal
percecdo complementa definigdes de pesquisadores do campo da comunicacgéo e da educacéo, para 0s
quais a escuta é um processo de rececao, atribuicdo de significado e/ou de resposta a partir de uma
mensagem verbal e/ou ndo verbal (Wolvin & Coakley, 1996; Purdy & Borisoff, 1997).

Existe quem prefira apontar para uma perspetiva em que a escuta seja um ato social,
contextual e dialégico, ou seja, ndo é individual, nem meramente psicolégico, pois a atribuicdo de
significados, assim como a rececdo da mensagem e a resposta que serd gerada posteriormente sdo
mediadas pela cultura e pelo contexto social (Adelmann, 2012). Também existe quem afirme que o
processo de escuta pode implicar a assungdo/apreensdo de uma realidade objetivada ou, diversamente,
a exploragdo aberta de uma realidade assumida como multidimensional e complexa. Nesse sentido,
pode-se afirmar e segundo Moura (2016), que a escuta ilumina uma dimensdo epistemoldgica da
relacdo entre o sujeito e a realidade que ele habita, isto €, o tipo de conce¢do da realidade assumida
por ele.

Pode-se dizer que a habilidade de comunicar pode ser um fator que leve ao sucesso, 65-93%
do significado da mensagem de um treinador é transmitido através do tom de voz e comportamentos
ndo verbais. Segundo Lottes (2015), as palavras, o tom de voz e comportamentos ndo verbais séo
importantes mas a questdo mais importante no envio de mensagens é decidir se uma mensagem
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precisa de ser enviada: alguns treinadores falam demais e “perdem” atletas (ficam entediados) ou
permanecem distraidos durante os treinos ou jogos, devido a quantidade de informacdo, em contra
partida, alguns treinadores falam muito pouco e assumem que 0s outros sabem o que eles pretendem e
0 que pensam.

A comunicacdo envolve ndo apenas enviar mensagens eficazes, mas também ouvir
atentamente. Grandes treinadores reconhecem a importancia de ouvir atentamente os seus atletas
(Burton & Raedeke, 2008). Por sua vez, foi referido por Janssen & Dale (2002) que:

tu tens que ouvir para desenvolver relacionamentos eficazes e
significativos com as pessoas... O que eu aprendi é que treinar ndo é
sO entrar num balneario e dizer-lIhes tudo o que sei sobre basquetebol.
E uma questéo de saber a maneira como eles pensam e sentem, o que
eles querem e o que é importante para as suas vidas. Ouvir permitiu-
me ser um treinador melhor (p. 175).

A boa escuta é dificil de ser trabalhada, requer concentracdo intensa e nem sempre vem com
facilidade. Embora alguns treinadores sejam naturalmente mais habilidosos em expressar empatia do
que outros, a escuta empatica € uma habilidade que pode ser desenvolvida com a pratica. A melhor
maneira de aprendé-lo é através da escuta ativa, na qual o recetor (ouvinte) participa propositalmente
do que apenas ficar a ouvir passivamente 0 que estd sendo dito. Se o treinador entender
completamente as situacdes e sentimentos Unicos de seus atletas por meio da escuta ativa, motiva-los,
influencia-los e lidera-los deve ser mais facil. Os atletas também serdo mais recetivos as suas ideias e

mais propensos a ouvi-lo (Janssen & Dale, 2002).
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Objetivos

O primordial objetivo deste estudo foi verificar qual era o canal de comunicacdo dominante, o
estilo atencional e a capacidade de escuta dos treinadores e atletas do clube Alavarium, e se existiam

diferencas entre géneros, entre escaldes do mesmo género e géneros opostos.

Hipdteses

Para a concretizagdo deste objetivo foram formuladas as seguintes hipoteses:

H1: Existe correlacdo entre CCD, EA e CE.

H2: Existem diferencas significativas entre os CCD os EA e a CE dos treinadores e das atletas do
género masculino e das treinadoras e das atletas do género feminino.

H3: Existem diferencas entre os CCD os EA e a CE dos técnicos dos escalGes masculinos e femininos

e entre 0s CCD os EA e a CE das atletas dos mesmos escaldes (masculino e feminino).

H4: Existem diferencas significativas entre os CCD os EA e a CE das atletas e dos treinadores por

escaldo (masculino e feminino).

H5: Existem diferencas significativas entre os CCD os EA e a CE dos atletas masculinos e das atletas

femininas (escalBes: juvenis, juniores e seniores) e os treinadores dos diferentes escaldes.

H6: Existem diferencas significativas entre os CCD os EA e a CE das atletas do escaldo de iniciadas e

a sua treinadora.
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Metodologia
Amostra

A amostra do presente estudo foi constituida 123 elementos (N=123) do clube Alavarium
Andebol Clube de Aveiro. Destes, 116 eram atletas (andebolistas), dos quais 48 sdo do género
feminino e 68 sdo do género masculino (escaldes masculinos e femininos de iniciados, juvenis,
juniores e seniores). Dos 7 treinadores de andebol que constituem a nossa amostra, 2 sdo do género

feminino e 5 do género masculino.

Procedimentos

ApoOs a obtencdo da autorizacdo junto da Direcdo do clube, para a realizacdo deste estudo,
procedeu-se & elaboragdo dos questionarios em formato digital (google forms), dada a situacéo de
pandemia covid-19, para a recolha dos dados. Os questionarios foram aplicados hum s6 momento,
desta forma foram enviados aos atletas, tendo-se fomentado a importancia do seu preenchimento de
forma correta, bem como “update” constantes, para os treinadores ¢ atletas que estavam em falta na
resposta. A recolha dos dados foi realizada a partir do google forms para Excel a sua andlise foi
realizada em IBM SPSS Statistics 26.

Instrumentos

Para este estudo foram utilizados varios instrumentos, nomeadamente:

e Questionario de Avalia¢do dos Canais de Comunica¢do Dominantes (QCCD).

Este questionario avalia os canais privilegiados/dominantes dos individuos. E constituido por 60
itens, distribuidos de forma equitativa por trés dimensdes (visual, auditivo e kinestésico), e respostas
numa escala de avaliagdo tipo linkert de 1 a 5. A avaliacdo final é efetuada pelo somatdrio das

cotacOes das questdes associadas a cada uma das dimensoes.

e Teste dos Estilos Atencionais e Interpessoais (TAIS) (Nideffer R. , 1976), traduzido para a lingua
portuguesa, na versao reduzida, constituido por 12 itens, com respostas numa escala tipo linkert

de 5 pontos (0 a 4) que varia entre o “Nunca” e o “Sempre” (Ford & Summers, 1995).
A sua avaliacdo consiste no somatério das pontuacdes de cada uns dos itens de cada
dimensdo, permitindo-vos verificar que se existir um valor elevado na Atencdo Ampla-Externa
(BET), isso indica que o sujeito consegue prestar atencdo a muitos estimulos externos em

simultaneo, no caso da Atencdo Ampla-Interna (BIT) indica que o sujeito tem capacidade para

132|Pagina



analisar vérias ideias ao mesmo tempo. Em relacdo a Atencéo Estreita (NAR), indica que o sujeito
consegue estreitar a sua atencdo com facilidade quando tem necessidade disso. Quanto a
Sobrecarga de Informacao Interna (OIT), indica que o sujeito tem a tendéncia para cometer erros
ou ficar confuso quando pensa em varias coisas em simultdneo, no caso da Sobrecarga de
Informagéo Externa (OET) indica que o sujeito comete mais erros ou fica confuso quando lida
com muitos estimulos externos e a e Atencdo Reduzida (RED) indica que o sujeito comete mais

erros porque utiliza em demasiado a atencéo estreita.

o Teste de Capacidade de Escuta (TCE) (Burton & Raedeke, 2008), traduzido para a lingua
portuguesa. Este questionario € constituido por 15 itens e a resposta € dada numa escala tipo
linkert de 4 pontos (1 a 4) que varia entre o “nunca” e “frequentemente”. O resultado ¢ expresso
em valores categorizados de excelente (15-24), de Bom (25-34), razoavel (35-44), fraco (45-54) e
muito fraco (55+).
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Cronograma

Para o desenvolvimento do projeto foi elaborado um cronograma temporal para o planeamento e seguimento do desenvolvimento das tarefas.

Tabela 19 - Cronograma de Projeto.

Crono

rama de Proj

eto de Mestrado

Definicdo do Problema

Estado da Arte

Set.

Out.

Nov.

Dez.

Jan.

Fev.

Mar.

Abr.

Mai.

Jun.

Jul.

Ago.

Set.

Out.

Nov.

Dez.

Jan.

Fev.

Passagem de Questionarios
para formato Digital

Entrega de Questionarios

Recolha de Dados

Tratamento de Dados

Analise de dados

Discussdo de resultados

Redacdo do artigo

Submissdo de Artigo
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Apresentacdo e Discussédo de Resultados

Dado que o N, deste estudo é superior a 100 foi realizado o teste de normalidade de Shapiro-
Wilk, pois o de Kolmogorov-Smirnov requer um N entre 30 e 100. Desta forma e segundo o resultado
do teste de normalidade (Tabela 20), pode-se confirmar que a distribuicdo de dados é normal (HO:
distribuicdo da amostra = distribuicdo normal; p > 0,05) no Questionario de Canais de Comunicacao
Dominantes (QCCD) e no resto dos testes é de uma distribuicdo ndo normal (Ha: distribuicdo da

amostra # distribui¢ao normal; p < 0,05).

Tabela 20 - Teste de Normalidade.

Testes de Normalidade
kolmaogorov-Smirnow?® Shapiro-Wilk

Estatistica al Sig. Estatistica gl Sig.
QCCO Wisual 065 123 2007 B85 123 211
QCCD_Auditivo 067 123 200" 592 123 733
QCCD_Kinestésico 078 123 062 976 123 025
TAIS_BET 165 123 ooo 549 123 .0oo
TAIS_BIT 1582 123 ooo 481 123 .0oo
TAIS MNAR .199 123 ooo 540 123 .0oo
TAIS_QIT 170 123 ooo H83 123 .0oo
TAIS_DOET 178 123 oog 533 123 .0oo
TAIS_RED 179 123 ooo 543 123 .0oo
TCE 361 123 0og TES 123 ooo

*. Este e umlimite inferior da significancia verdadeira

a. Correlacan de Significincia de Lilliefors

Por esta razdo foi decidido nédo realizar o teste T porque ndo se atingiram 0s pré-requisitos

necessarios, nomeadamente do teste de normalidade.

Grafico Disperso Simples do Questionario de Canais de Comunicagao Dominantes (QCCD)
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Gréfico 19 - Gréfico de Dispersdo Questionario de Canais de Comunica¢do Dominantes (QCCD).
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Grafico Disperso Simples do Teste de Estilos Atencionais (TAIS)
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Gréfico 20 - Graéfico de Dispersado Teste Estilos Atencionais (TAIS).
Grafico Disperso Simples do Teste de Capacidade de Escuta (TCE)
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Gréfico 21 - Gréfico de Dispersdo Teste de Capacidade de Escuta (TCE).

Apos a analise dos Gréficos 19, 20 e 21 verificamos ndo existir relagdo linear dos testes com
os individuos. Perante esta constatacdo foi decidida a utilizacdo da estatistica ndo paramétrica. No
teste de correlagcdo ndo foi utilizado o teste de Pearson por ser paramétrico e ndo se ter atingido os
requisitos para realizar este tipo de testes. Devido ao N ser superior a 100 também n&o foi realizado o

teste de Tau-b de Kendall mas sim o teste de Spearman.

138|Pagina



Tabela 21 — Correlagéo entre Questionarios.

Correlagdes
QCCD_Auditi QCCD_Kines a
acco_visual Vo tésico TAIS_BET TAIS_BIT TAIS_NAR TAIS_OIT TAIS_OET TAIS_RED  TCE Na Tabela 21 a correlac;ao
18 de Spearman  QCCD_Visual Coeficiente de -.052 -.006 019 004 - 118 008 004 :
: B Correlado de Spearman mostrou que existe
Sig. (2 extremidades) 569 948 835 867 200 830 969 o . . S
N 123 129 123 123 13 13 123 uma auséncia de asteriscos (p >
QCcD_Auditivo Coeficiente de 083 -053 -033 -072 -.048 -032 -.240 L.
Conlagdo 0,06), o que significa que o
Sig. (2 extremidades) 360 558 718 426 588 726 008 . . i
N 123 123 123 123 123 123 123 Questionario de Canais de
OCCO_Kinestésica  Cosficiants de 025 025 -.048 -030 050 -010 -.052 . .
CErEla: Y Comunicagao Dominantes
Sig. (2 extremidades) 781 781 595 741 £80 514 571
M 123 123 123 123 123 123 123 (QCCD) nao tem Corre|a(;ao
TAIS_BET Coeficiente de -052 083 025 -118
Correlagdo H -£: H H
: _ significativa com o Teste de Estilos
Sig. (2 extremidades) 668 J360 781 a0
N 123 123 123 123 R R
: Atencionais (TAIS) e com o Teste
TAIS_BIT Coeficiente de -.008 -053 025 -.005
Correlagdo .
Sig. (2 extremidades) 848 568 781 960 de CapaCIdade de Escuta (TCE)-
N 123 123 123 123
TAIS_NAR Coeficiente de 019 -033 -048 000
Correlagdo
Sig. (2 extremidades) 835 71e 5495 897
N 123 123 123 123
TAIS_CIT Coeficiente de 004 -072 -030 241
Correlagdo
Sig. (2 extremidades) 867 426 741 007
N 123 123 123 123
TAIS_OET Coeficiente de -118 -049 050 255
Correlagdo
Sig. (2 extremidades) 200 588 580 004
N 123 123 123 123
TAIS_RED Coeficiente de 008 -032 -010 175
Correlagdo
Sig. (2 extremidades) 830 726 914 053
N 123 123 123 123
TCE Coeficiente de 004 -240 -052 -119 -.005 000 241 255 175
Correlagdo
Sig. (2 extremidades) 959 008 571 190 960 997 007 004 053
N 123 123 123 123 123 123 123 123 123
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Na Tabela 22 apresentam-se os resultados comparativos (dos trés testes realizados) entre atletas e treinadores do género masculino (48 atletas e 3 treinadores)
e feminino (68 atletas e 4 treinadores).

Tabela 22 - Resultados da Comparacéo de atletas com treinadores do masculino e feminino.

Estatisticas de teste Atletas com treinadores do Masculinos e Femininos
Genero Funggo QCCD_Visual| QCCD_Auditivo | QCCD_Kinestésico| TAIS_BET | TAIS_BIT | TAS_NAR | TAIS_OIT | TAIS_OET | TAIS_RED TCE
M Média 60,88 59,58 68,31 6,94 6,92 5,96 5,75 5,00 5,42 213
Atleta Erro Desvio| 7,368 7,083 7,143 1,493 1,456 1,597 2,016 1,689 1,736 0,531
2 N 48 48 48 48 48 48 48 48 48 48
s Média 67,00 56,00 60,67 6,00 7,67 5,33 5,00 4,00 433 2,33
‘o Treinador Erro Desvio| 4,000 6,083 2,887 1,000 2,082 1528 1,000 1,000 1528 0577
LIJ N 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
_ U de Mann-Whitney 30,000 43,000 23,500 40,000 58,000 56,000 59,000 44,500 44,500 59,000
! Significancia Sig. (bilateral) 0,092 0,244 0,052 0,186 0,566 0512 0,597 0,264 0,260 0515
Média 68,21 63,38 71,00 6,71 6,71 6,06 5,35 453 5,31 2,24
F Adeta Erro Desvio| 7,139 8,931 7,293 1425 1,467 1,465 1,794 1,688 1438 0672
¢ N 68 68 68 68 68 68 68 68 68 68
m Média 60,00 58,50 60,50 8,25 7,00 5,00 3,50 3,75 4,50 2,00
' e Treinador Erro Desvio| 5,657 5,196 3,000 0,957 1,155 0,816 0577 0,500 0577 0,000
n N 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
! U de Mann-Whitney 53,000 92,000 23,500 50,000 119,000 67,500 45,000 104,500 79,000 108,000
" Significancia Sig. (bilateral) l0,041 | 0,279 0,006 l0,031 | 0,668 0,082 [0,022 | 0,428 0,148 0,428

Ao comparar os atletas com os treinadores do género masculino foi possivel verificar-se a ndo existéncia de diferengas significativas (p> 0,05). Comparando
as atletas e os treinadores do género feminino observamos diferencas significativas no QCCD Visual (U=53.000, p <0,05), no QCCD Kinestésico (U=23.500,
p <0,05), no TAIS BET (U=50.000, p < 0,05) e no TAIS OIT (U=45,000, p <0,05). Deste modo no género masculino, ainda que ndo se verifique dominancia
de canal de comunicacdo e de estilo atencional, pela concordancia de resultados pode-se afirmar que o canal de comunicacdo é acompanhado por uma boa
capacidade de escuta e por uma boa atencdo. No género feminino verificou-se que os resultados dos treinadores ndo evidenciaram a preferéncia por um canal

especifico, no entanto, as atletas preferem o canal de comunicacgdo visual e kinestésico. Também se verificaram diferencas no estilo atencional, com os
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treinadores a apresentarem uma capacidade atencional a muitos estimulos externos em simultaneo, mas as atletas ndo evidenciaram um estilo atencional
dominante.

Evidenciam-se na Tabela 23 os resultados dos testes aplicados, quando comparados os géneros femininos e masculinos dos treinadores (3 Masculinos
e 4 Feminino) e dos atletas (48 Masculinos e 68 Femininos).

Tabela 23 - Resultados da Comparacéo do género feminino com o masculino de atletas e treinadores.

Estatisticas de teste entre generos dos Treinadores e Atletas
T Genero_Trabalho QCCD_Visual | QCCD_Auditivo | QCCD_Kinestésico | TAIS_BET TAIS_BIT TAIS_NAR TAIS_OIT TAIS_OET | TAIS_RED TCE
; Média 67,00 56,00 60,67 6,00 7,67 5,33 5,00 4,00 4,33 2,33
Masculino N 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
? r Erro Desvio 4,000 6,083 2,887 1,000 2,082 1,528 1,000 1,000 1,528 0,577
e Média 60,00 58,50 60,50 8,25 7,00 5,00 3,50 3,75 4,50 2,00
n S Feminino N 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
@ Erro Desvio 5,657 5,196 3,000 0,957 1,155 0,816 0,577 0,500 0,577 0,000
d U de Mann-Whitney 2,000 3,000 6,000 0,500 5,000 5,500 1,000 5,000 5,000 4,000
° Significancia Sig. (bilateral) 0,154 0,266 1,000 | 0,048 | 0,711 0,853 0,064 0,693 0,711 0,248
A Média 60,88 59,58 68,31 6,94 6,92 5,96 5,75 5,00 542 2,13
; Masculino N 48 48 48 48 48 48 48 48 48 48
| Erro Desvio 7,368 7,083 7,143 1,493 1,456 1,597 2,016 1,689 1,736 0,531
Média 68,21 63,38 71,00 6,71 6,71 6,06 5,35 4,53 5,31 2,24
: Feminino N 68 68 68 68 68 68 68 68 68 68
Erro Desvio 7,139 8,931 7,293 1,425 1,467 1,465 1,794 1,688 1,438 0,672
a U de Mann-Whitney 792,000 236,500 1302,500 1472,500 1483,000 1483,500 1476,500 1337,000 1597,000 1497,000
> Significancia Sig. (bilateral) | 0,000 | 0,026 | 0,064 0,359 0,392 0,392 0,377 0,093 0,841 0,374

Quando comparados os resultados entre os treinadores verificou-se existir diferencas significativas no TAIS BET (U=0.500, p<0,05). Santos (2009)
apresenta resultados diferentes dos obtidos nesta tabela para os treinadores em resposta ao questionario de canais de comunicacdo dominantes (QCCD) tendo-
se destacado o canal Kinestésico, em oposicdo, na comparacdo dos resultados dos atletas verificaram-se diferencas significativas no QCCD Visual
(U=792.000, <<0,05) e no QCCD Auditivo (U=1236.500, p<0,05). Nos resultados obtidos por Rocha (2016), relativamente ao Teste de Estilos Atencionais
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(TAIS) comparando atletas do género masculino e feminino verificou diferenca do feminino para o masculino, tendo-se destacado o valor em TAIS_BET e
em TAIS_BIT

Atendendo aos resultados apresentados verifica-se concordancia nos canais de comunicacdo dominantes e na capacidade de escuta. Quanto aos estilos
atencionais, os treinadores do género feminino apresentaram uma capacidade atencional a muitos estimulos externos, em simultdneo. Na comparacdo dos
atletas concluiu-se existirem diferencas significativas nos canais de comunica¢do dominantes, podendo-se referir que as atletas (género feminino) utilizam os
3 canais de comunicagdo. Por sua vez, os atletas masculinos (género masculino) utilizam predominantemente o canal de comunicacdo kinestésico e existe

concordancia nos resultados de estilo atencional e de capacidade de escuta.
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Na Tabela 24 encontram-se registados os resultados alcangados, resultantes da analise comparativa entre atletas e treinadores do género masculino,
nos diferentes escaldes. Foi possivel verificar-se a ndo existéncia de diferencas significativas (p>0,05), assim, pela concordancia de resultados, pode-se
afirmar que o canal de comunicacdo é acompanhado por uma boa capacidade de escuta e por uma boa atencao.

Tabela 24 - Resultados da Comparacéo dos atletas com treinadores nos diferentes escaldes do masculino.

Estatisticas de teste nos Escaldes Masculinos
Fungao QCCD_Visual |QCCD_Auditivo | QCCD_Kinestésico| TAIS_BET TAIS_BIT TAIS_NAR TAIS_OIT TAIS_OET TAIS_RED TCE
| Média 58,56 58,94 67,88 6,69 6,88 6,31 6,69 525 5,88 2,19
u Atleta N 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16
Erro Desvio 7,720 6,668 6,752 0,704 1,500 1,922 2,330 1,571 1,857 0,655
v Média 63,00 52,00 59,00 7,00 7,00 4,00 4,00 4,00 6,00 3,00
€ Treinador N 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
r-1 Erro Desvio
: U de Mann-Whitney 5,500 1,000 2,500 6,000 6,000 1,500 2,000 4,000 7,000 2,500
s Significancia Sig. (bilateral) 0,608 0,147 0,260 0,630 0,663 0,173 0,215 0,404 0,834 0,212
J Média 60,60 60,13 69,67 7,07 7,13 5,93 5,60 4,67 5,13 2,00
u Atleta N 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15
Erro Desvio 5,501 7,039 8,723 1,668 1,685 1,870 1,639 2,093 1,959 0,535
r_1 Média 71,00 53,00 59,00 6,00 10,00 7,00 5,00 3,00 3,00 2,00
b Treinador N 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
© Erro Desvio
r U de Mann-Whitney 1,000 2,000 2,500 3,500 0,000 4,500 5,000 4,500 1,000 7,500
€ Significancia Sig. (bilateral) 0,157 0,231 0,277 0,373 0,096 0,506 0,576 0,507 0,140 1,000
S Média 63,29 59,71 67,53 7,06 6,76 5,65 5,00 5,06 5,24 2,18
& Atleta N 17 17 17 17 17 17 17 17 17 17
Erro Desvio 8,091 7,848 6,166 1,886 1,251 0,862 1,732 1,435 1,393 0,393
r_1 Média 67,00 63,00 64,00 5,00 6,00 5,00 6,00 5,00 4,00 2,00
b Treinador N 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
© Erro Desvio
r U de Mann-Whitney 5,000 7,000 6,500 3,500 4,500 4,500 4,500 8,000 3,500 7,000
€ Significancia Sig. (bilateral) 0,499 0,772 0,698 0,318 0,425 0,409 0,418 0,921 0,324 0,655
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Apresentam-se na Tabela 25 os resultados obtidos da anélise comparativa entre atletas e treinadores do género feminino, nos diferentes escalGes.
Verificou-se, de forma similar aos obtidos no género masculino, ndo existirem diferencas estatisticamente significativas (p>0,05), desta forma pela
concordancia de resultados, pode-se afirmar que o canal de comunicacéo é acompanhado por uma boa capacidade de escuta e por uma boa atencao.

Tabela 25 - Resultados da Comparacéo dos atletas com treinadores nos diferentes escaldes do feminino.

Estatisticas de teste nos Escal6es Femininos
Func&o QCCD_Visual | QCCD_Auditivo | QCCD_Kinestésico | TAIS_BET TAIS_BIT TAIS_NAR TAIS_OIT TAIS_OET | TAIS_RED TCE
| Média 67,93 61,40 68,73 6,80 6,40 5,67 5,47 4,13 4,93 2,27
n Atleta N 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15
. Erro Desvio 8,996 9,455 7,878 1,373 1,242 1,175 1,685 1,407 1,100 0,594
I a Média 64,00 63,00 59,00 9,00 6,00 5,00 3,00 4,00 5,00 2,00
? S Treinador N 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
I Erro Desvio
@ U de Mann-Whitney 5,000 7,000 1,000 0,500 6,500 4,000 1,500 7,500 7,500 5,500
d Significancia Sig. (bilateral) 0,584 0,913 0,156 0,115 0,822 0,430 0,184 1,000 1,000 0,611
) Média 67,12 64,12 71,06 6,41 6,71 5,59 5,18 5,24 5,06 2,53
u Atleta N 17 17 17 17 17 17 17 17 17 17
Erro Desvio 6,314 10,361 6,833 1,326 1,863 1,502 1,776 1,437 1,478 0,800
v Média 64,00 63,00 59,00 9,00 6,00 5,00 3,00 4,00 5,00 2,00
€ Treinador N 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
It] Erro Desvio
: U de Mann-Whitney 6,500 8,000 0,500 0,500 6,500 5,000 1,500 4,000 7,500 5,000
> Significancia Sig. (bilateral) 0,699 0,923 0,122 0,113 0,693 0,478 0,154 0,368 0,843 0,461
J Média 67,07 62,53 71,67 6,93 7,07 6,27 5,00 4,13 5,67 2,00
u Atleta N 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15
Erro Desvio 6,660 5,975 7,247 1,335 1,710 0,961 1,690 1,552 1,234 0,756
lt] Média 52,00 54,00 59,00 7,00 8,00 6,00 4,00 4,00 4,00 2,00
b Treinador N 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
° Erro Desvio
r U de Mann-Whitney 0,000 2,000 0,000 7,500 4,500 6,500 4,500 7,500 1,500 7,500
€ Significancia Sig. (bilateral) 0,103 0,232 0,103 1,000 0,499 0,815 0,502 1,000 0,178 1,000
s Média 70,10 64,81 72,10 6,71 6,67 6,57 5,67 4,52 5,52 2,14
e Atleta N 21 21 21 21 21 21 21 21 21 21
Erro Desvio 6,737 9,363 7,429 1,648 1,065 1,777 2,008 2,040 1,721 0,478
ri] s Média 60,00 54,00 65,00 8,00 8,00 4,00 4,00 3,00 4,00 2,00
Treinador N 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
° Erro Desvio
r U de Mann-Whitney 2,500 3,000 5,500 5,000 2,500 1,000 4,500 6,000 3,000 9,000
€ Significancia Sig. (bilateral) 0,206 0,236 0,430 0,378 0,190 0,126 0,338 0,460 0,224 0,746
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Com os resultados das Tabelas 24 e 25 anteriormente apresentadas, e comparando-0s com os estudos encontrados sobre CCD (Santos, 2009) e sobre

EA (Rocha, 2016) os resultados apresentam diferencas no EA das atletas femininas para os masculinos no TAIS BET e no TAIS BIT. Ja nos resultados de

CCD, as diferengas sao sobre a identificacdo de um canal de comunicacao predominante nos treinadores (Kinestésico).

Pode-se verificar na Tabela 26 os resultados obtidos da analise comparativa efetuada entre os andebolistas do escaldo de juvenis, relativamente aos

géneros masculino e feminino.

Tabela 26 — Comparacao do escaldo de Juvenis no género Masculinos e Femininos.

Estatisticas de teste Comparando os Juvenis no Masculino e Feminino

Escaldo QCCD_Visual [QCCD_Auditivo | QCCD_Kinestésico | TAIS_BET TAIS_BIT TAIS_NAR TAIS_OIT TAIS_OET TAIS_RED TCE
A Média 58,56 58,94 67,88 6,69 6,88 6,31 6,69 5,25 5,88 2,19
t Juvenis Masculinos N 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16
Erro Desvio 7,720 6,668 6,752 0,704 1,500 1,922 2,330 1,571 1,857 0,655
! Média 67,12 64,12 71,06 6,41 6,71 5,59 5,18 524 5,06 2,53
€ Juvenis Femininas N 17 17 17 17 17 17 17 17 17 17
t Erro Desvio| 6,31350094 | 10,36148127 6,832556149 1,325651893 | 1,862951485 | 1,502448981 | 1,776066374 | 1,437420075 | 1,477776549 0,799816155
@ U de Mann-Whitney 54,500 85,000 94,000 118,000 127,000 114,500 136,000 109,500 106,000
s Significancia Sig. (bilateral) | | 0,003 0,065 0,130 0,488 0,737 0,422 [ 0,049 | 1,000 0,330 0,234
T Média 63,00 52,00 59,00 7,00 7,00 4,00 4,00 4,00 6,00 3,00
Juvenis Masculinos N 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
' o] Erro Desvio
(_e r Média 64,00 63,00 59,00 9,00 6,00 5,00 3,00 4,00 5,00 2,00
! e Juvenis Femininas N 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
" S Erro Desvio
a U de Mann-Whitney 0,000 0,000 0,500 0,000 0,000 0,000 0,000 0,500 0,000 0,000
d Significancia Sig. (bilateral) 0,317 0,317 1,000 0,317 0,317 0,317 0,317 1,000 0,317 0,317

Apos a analise dos resultados obtidos verificou-se a existéncia de diferencas estatisticamente significativas no QCCD Visual (U=54.500, p<0,05) e

TAIS OIT (U=82.500, p<0,05). Estes resultados ndo véao ao encontro dos apresentados por Rocha (2016), onde os atletas apresentam os estilos atencionais

BET e BIT, e também ndo vao de encontro ao que é referido por Weinberg (2001) quando afirma ser importante ao atleta utilizar o foco apenas em sinais
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relevantes do meio envolvente eliminando distracBes. Quanto aos resultados dos treinadores ndo se registaram diferengas significativas (p>0,05) mas no
estudo de Santos (2016) podemos observar diferengas com a predominancia do canal de comunicacao Kinestésico.

Nos resultados apresentados na Tabela 26 verifica-se que as atletas femininas utilizam como canais de comunicacdo dominantes o visual e o
kinestésico, enquanto os andebolistas masculinos preferem o canal kinestésico. Relativamente ao estilo atencional existe um maior nimero de atletas
masculinos com sobrecarga de Informacéo Interna, evidenciando uma tendéncia para cometerem erros ou ficarem confusos quando pensam em Vvarias coisas
em simultdneo, contudo a sua capacidade de escuta apresenta bons valores.

Os treinadores apresentaram valores de concordancia de resultados podendo-se afirmar que o canal de comunicagdo dominante é acompanhado por
uma boa capacidade de escuta e por uma boa aten¢do. Nos estudos encontrados sobre CCD (Santos, 2009) e sobre EA (Rocha, 2016), os resultados
apresentam diferencas no EA das atletas femininas para os masculinos no TAIS BET e no TAIS BIT, nos resultados de CCD as diferengas sdo sobre a
identificacdo de um canal de comunicag¢do predominante nos treinadores (Kinestésico), ainda assim verifica-se a diferenca nos resultados do género feminino

para o masculino.
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Tabela 27 - Comparacéo do escaldo de Juniores no género Masculinos e Femininos.

Estatisticas de teste Comparando os Juniores no Masculino e Feminino
Escaldo QCCD_Visual | QCCD_Auditivo [QCCD_Kinestésico| TAIS_BET TAIS_BIT TAIS_NAR TAIS_OIT TAIS_OET TAIS_RED TCE
A Média 60,60 60,13 69,67 7,07 7,13 5,93 5,60 4,67 5,13 2,00
t Juniores Masculinos N 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15
| Erro Desvio 5,501 7,039 8,723 1,668 1,685 1,870 1,639 2,093 1,959 0,535
Média 67,07 62,53 71,67 6,93 7,07 6,27 5,00 4,13 5,67 2,00
€ Juniores Femininas N 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15
t Erro Desvio | 6,659758325 | 5,974549196 7,2473312 1,334523279 | 1,709915063 | 0,961150105 | 1,690308509 | 1,552264091 | 1,2344268 0,755928946
a U de Mann-Whitney 53,500 94,000 100,000 105,000 107,000 92,000 92,500 95,500 79,000 112,500
> Significancia Sig. (bilateral) | 0,014 | 0,442 0,604 0,746 0,814 0,383 0,399 0,474 0,155 1,000
T Média 71,00 53,00 59,00 6,00 10,00 7,00 5,00 3,00 3,00 2,00
Juniores Masculinos N 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
o Erro Desvio
? r Média 52,00 54,00 59,00 7,00 8,00 6,00 4,00 4,00 4,00 2,00
! e | Juniores Femininas N 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
n S Erro Desvio
a U de Mann-Whitney 0,000 0,000 0,500 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,500
d Significancia Sig. (bilateral) 0,317 0,317 1,000 0,317 0,317 0,317 0,317 0,317 0,317 1,000

Apos a analise dos resultados da analise comparativa entre os atletas (géneros masculinos e femininos), pudemos verificar a existéncia de diferencas

estatisticamente significativas no QCCD Visual (U=53.500, p<0,05). Quanto aos treinadores néo se registaram diferencas significativas (p>0,05).
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Na Tabela 28 encontram-se registados os resultados obtidos da anélise comparativa, alusiva ao escaldo de juvenis no que se reporta aos géneros masculino e
feminino e respetivos treinadores.

Tabela 28 - Comparacao do escaldo Sénior no género Masculinos e Femininos.

Estatisticas de teste Comparando os Seniores no Masculino e Feminino
Escaldo QCCD_Visual |QCCD_Auditivo [ QCCD_Kinestésico [ TAIS_BET TAIS_BIT TAIS_NAR TAIS_OIT TAIS_OET | TAIS_RED TCE
A Média 63,29 59,71 67,53 7,06 6,76 5,65 5,00 5,06 5,24 2,18
t Seniores Masculinos N 17 17 17 17 17 17 17 17 17 17
Erro Desvio 8,091 7,848 6,166 1,886 1,251 0,862 1,732 1,435 1,393 0,393
! Média 70,10 64,81 72,10 6,71 6,67 6,57 5,67 4,52 5,52 2,14
: Seniores Femininas N 21 21 21 21 21 21 21 21 21 21
Erro Desvio | 6,737245445 | 9,362793641 7,42902929 1,647508942 | 1,064581295 | 1,776835068 | 2,008316044 | 2,040074695 | 1,721018525 0,478091444
a U de Mann-Whitney —S86-000— 131,500 113,500 154,000 166,000 122,000 139,500 141,000 165,500 174,000
s Significancia Sig. (bilateral) | 0,007 | 0,167 0,056 0,463 0,703 0,087 0,243 0,264 0,695 0,852
T Média 67,00 63,00 64,00 5,00 6,00 5,00 6,00 5,00 4,00 2,00
Seniores Masculinos N 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
' o Erro Desvio
? r Média 60,00 54,00 65,00 8,00 8,00 4,00 4,00 3,00 4,00 2,00
: e | Seniores Femininas N 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
" S Erro Desvio
a U de Mann-Whitney 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,500 0,500
d Significancia Sig. (bilateral) 0,317 0,317 0,317 0,317 0,317 0,317 0,317 0,317 1,000 1,000

Na sequéncia da andlise dos resultados obtidos (Tabelas 27 e 28) é possivel referir-se que existem diferengas estatisticamente significativas no QCCD
Visual (U=86.000, p<0,05). Quanto aos treinadores ndo se verificou existirem diferencas estatisticamente significativas (p>0,05). Da comparacdo dos
resultados obtidos dos atletas e treinadores do escaldo de juniores masculinos com o escaldo de juniores femininos (Tabela 27), bem como dos atletas e
treinadores do escaldo de seniores masculinos com o escaldo de seniores femininos (Tabela 28), verificando-se que as atletas femininas utilizam como canais
dominantes o visual e o kinestésico enquanto os masculinos preferem somente o kinestésico. No estilo atencional e na capacidade de escuta observam-se
valores em concordancia. Os treinadores apresentam valores de concordancia de resultados nos trés parametros (CCD, EA, CE) podendo-se afirmar que o

canal de comunicacdo dominante € acompanhado por uma boa capacidade de escuta e por uma boa atengdo, comparando com os estudos encontrados sobre
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CCD (Santos, 2009) e sobre EA (Rocha, 2016), os resultados apresentam diferengas sendo notadas das atletas femininas para os atletas masculinos nos estilos
atencionais BET e BIT e nos resultados de CCD, identificando-se um canal de comunicagdo predominante nos treinadores (Kinestésico).

Apresentam-se na Tabela 29 os resultados alcangados da analise comparativa entre atletas e treinadores, do género feminino nos diferentes escales.

Tabela 29 Comparacao das atletas com a treinadora das iniciadas no género Femininos.

Estatisticas de teste Comparando o Escal&o de Iniciadas

| Fungéo QCCD_Visual | QCCD_Auditivo | QCCD_Kinestésico| TAIS_BET TAIS_BIT TAIS_NAR TAIS_OIT TAIS_OET | TAIS_RED TCE
n Média 67,93 61,40 68,73 6,80 6,40 5,67 5,47 4,13 4,93 2,27
) Atleta N 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15
' Erro Desvio 8,996 9,455 7,878 1,373 1,242 1,175 1,685 1,407 1,100 0,594
_C s Média 64,00 63,00 59,00 9,00 6,00 5,00 3,00 4,00 5,00 2,00
: Treinador N 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Z .Erro Desvio

U de Mann-Whitney 5,000 7,000 1,000 0,500 6,500 4,000 1,500 7,500 7,500 5,500
@ Significancia Sig. (bilateral) 0,584 0,913 0,156 0,115 0,822 0,430 0,184 1,000 1,000 0,611

Pela observacéo e analise dos dados registados nesta Tabela 29, podemos verificar que ndo existem diferencas estatisticamente significativas
(p>0,05). Da anéalise comparativa entre as atletas e a treinadora do escaldo de iniciadas concluiu-se existir concordancia de resultados, podendo-se afirmar que

o canal de comunicacdo dominante € acompanhado por uma boa capacidade de escuta e por uma boa atengao.

De referir que as diferencas apresentadas sdo sempre do género feminino para 0 masculino o que vai de encontro ao estudo de Rocha (2016) no qual,

as diferengas sdo apontadas da mesma forma.
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Concluséo

Quanto a hipotese um, se existe correlagdo entre CCD, EA e CE, verifica-se que ndo se valida
por ndo se confirmar correlacdo (p > 0,06) entre os canais de comunicagdo dominantes, o estilo

atencional e a capacidade de escuta.

Quanto a hipétese dois, se existem diferencas significativas entre os CCD os EA e a CE dos
treinadores e das atletas do género masculino e das treinadoras e das atletas do género feminino,
verifica-se que é parcialmente validada, por ndo se confirmarem diferencas no género masculino,
enquanto no género feminino se confirmam diferencas significativas nos canais de comunicagdo
dominantes (QCCD Visual (U=53.000, p <0,05), QCCD Kinestésico (U=23.500, p <0,05) e no EA
(TAIS BET (U=50.000, p < 0,05), TAIS OIT (U=45,000, p <0,05).

Quanto a hipdtese trés, se existem diferencas entre os CCD os EA e a CE dos técnicos dos
escaldes masculinos e femininos e entre os CCD os EA e a CE das atletas dos mesmos escalGes
(masculino e feminino), verifica-se que a hipGtese é validada, ao se confirmarem diferengas
significativas nos resultados dos treinadores no TAIS BET (U=0.500, p<0,05) e nos atletas no QCCD
Visual (U=792.000, <<0,05) ¢ no QCCD Auditivo (U=1236.500, p<0,05).

Quanto a hipdtese quatro, se existem diferencas significativas entre os CCD os EA e a CE das
atletas e dos treinadores por escaldo (masculino e feminino), verificamos que a hipétese ndo se pode

validar, ndo se confirmando diferencas significativas (p > 0,05).

Quanto & hipotese cinco, se existem diferengas significativas entre os CCD os EA e a CE dos
atletas masculinos e das atletas femininas (escal@es: juvenis, juniores e seniores) e os treinadores dos
diferentes escaldes, a hipdtese é parcialmente validada, confirmando-se diferencas com os resultados
dos atletas do escaldo de juvenis no questionario de canais de comunicacdo dominantes [QCCD visual
(U=54.500, p<0,05)] e no teste de estilos atencionais [TAIS OIT (U=82.500, p<0,05)], com 0s
resultados dos atletas do escaldo junior no questionario de canais de comunicacdo dominantes [QCCD
Visual (U=53.500, p<0,05)], com os resultados dos atletas do escaldo seniores, no questionario de
canais de comunicacdo dominantes [QCCD Visual (U=86.000, p<0,05)]. Quanto aos treinadores, em

nenhum escaldo se confirmaram diferengas significativas (p > 0,05).

Quanto a hipotese seis, se existem diferencas significativas entre os CCD os EA e a CE das
atletas do escaldo de iniciadas e a sua treinadora., verifica-se que a hipdtese ndo se pode validar, dado
néo se confirmarem diferencas significativas (p > 0,05).

Efetuando-se uma andlise geral dentre os dois géneros constataram-se diferengas
estatisticamente significativas no género feminino (ver Tabela 22). Da analise geral entre treinadores
e atletas encontraram-se diferencas estatisticamente significativas nos dois grupos (ver Tabela 23). No

entanto, da analise detalhada dos escaldes nos dois géneros ndao se encontram diferencas
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estatisticamente significativas (ver Tabelas 24 e 25). Mas, da realizacdo de uma andlise mais
pormenorizada entre 0s mesmos escaldes, de géneros diferentes, encontraram-se diferengas
estatisticamente significativas entre os atletas (ver Tabelas 26, 27 e 28). Relativamente ao escaléo,
com o qual realizei o meu estagio (ver Tabela 29), também ndo se encontram diferengas
estatisticamente significativas.

Ao ndo existirem diferencas estatisticamente significativas entre os treinadores e atletas que
se encontram na mesma equipa e escaldo, pode-se concluir que o canal de comunicacdo dominante, o
estilo atencional e a capacidade de escuta entre ambos é semelhante.

Segundo Janssen & Dale (2002) todos nés percebemos a importancia de uma escuta eficaz.
Quando os outros nos ouvem com atencao, € lisonjeiro, porque nos diz que eles acham que o que nos
dizemos é importante e se preocupam connosco.

Por outro lado, a partilha dos resultados obtidos, junto dos treinadores foi importante no
sentido de uma consciencializagdo da necessidade, ou ndo, de ajustar os seus estilos comunicacionais
com os atletas, para serem mais assertivos, bem como entenderem e ajustarem-se ao estilo atencional
dominante dos atletas.

Finalmente, entendemos ser importante a realizacdo de mais projetos de investigacdo, que
tentassem correlacionar estes fatores, abrindo-se portas a novas investigacdes neste ramo, dada a
relevancia destas competéncias, permitindo um termo de compara¢do mais rico, no contexto do

processo do treino desportivo.
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VIl - Reflexdo Final
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Reflexdo Final

Com a finalizacdo do estagio profissionalizante, da-se quase por terminado o Mestrado em
Ciéncias do Desporto - Especializagdo em Treino Desportivo, com muitos altos e baixos, muitas
aprendizagens e conhecimento adquirido. Posso afirmar que o estagio foi para alem de uma
preparacdo para o futuro, uma transformacdo do conhecimento em prética e um abrir de portas para o
mundo do trabalho. Foi um estagio que decorreu durante uma pandemia, implicando muitas
adaptacdes e mudancas no processo de treino e no campeonato, levando a inimeras aprendizagens.

Neste estagio, tendo em conta 0s meus objetivos posso dizer que aperfeicoei e adquiri muitas
competéncias a nivel profissional. Finalizei, assim, este estdgio com um nivel de conhecimento muito
superior, comparativamente ao ponto de partida, foi-me acrescentada mais confianca nas minhas
capacidades, no método de trabalho e aptiddo para lidera-lo melhor do que antes e a determinagéo de
conseguir atingir os objetivos que se desejava.

Com a equipa feminina de iniciadas posso afirmar que, desde que cheguei ao clube me senti
em casa o que facilitou a minha integracdo na equipa técnica e com as atletas. Consegui realizar as
observag@es em treino. Com as observacdes realizadas adquiri muito conhecimento ao nivel da reagdo
com situacgdes alheias, permitindo perceber a transi¢do, do que nos foi ensinado, para a pratica, o que
é excelente.

No registo de treino consolidei 0s conceitos que tinha sobre temporizacdo de treino, sobre
tempo de préatica e sobre quantidade e qualidade de feedback’s. Também pude elaborar um dossier de
exercicios, com a possibilidade de os executar no futuro. Nesta parte posso ainda referir que cumpri
um dos grandes objetivos pessoais, que era intervir de forma qualificada em contexto
profissionalizante.

Com a elaboragdo dos meus planos de treino fui conseguindo desenvolver/incrementar a
minha experiéncia enquanto treinador e enquanto treinador-adjunto. Também me ajudou a
desenvolver capacidades sociais, de comunicagdo e de trabalho em grupo. ldenticamente fui
fortalecendo a interacdo com os atletas, melhorei a emissdo dos feedback’s, as correcfes e as
exemplificagbes/demonstracfes corretas (que sdo muito importantes). Com a realizacdo da pratica
consegue-se melhor perceber as pontes existentes entre as diversas unidades curriculares frequentadas
desde a Licenciatura ao Mestrado com por exemplo: a Aprendizagem e Controlo Motor, A Psicologia
do Desporto e do Exercicio Fisico, a Pedagogia do Desporto, a Intervencdo Pedag6gica, a Didatica
dos Desportos, o Aconselhamento e Treino Psicoldgico, o Coaching Desportivo, entre outras, para
além da Pratica dos Desportos Il e 1V - Andebol. Cada uma (com os seus conteidos) esta presente
quando falamos em treino desportivo, periodizacao e na faixa etaria de destino.

Com a analise do treino consegui desenvolver as minhas capacidades de analise de video,
encontrando erros e corrigindo-os com fundamentacdo. Com a realizacdo de planos de treino, em

tempo de pandemia, desenvolvi capacidades para responder a adversidades ndo planeadas, resolvendo
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situacdes inesperadas. A analise de video, assim como a anélise de jogo, s6 foi possivel em treino
devido a paragem ocorrida no campeonato, motivada pela pandemia mundial Covid-19.

Com o modelo de jogo, consegui desenvolver a capacidade de analise e de elaboragdo de um
modelo, o que é uma mais-valia para o futuro e no mercado de trabalho. N&do somente realizar 0 nosso
modelo de jogo bem como conseguir explicar e fundamentar o mesmo. Mais importante que o0 modelo
de jogo era verificar a implementacdo do que era aprendido nos treinos para a aplicagdo nos jogos e
ainda conseguimos atingir, aqui, um dos grandes objetivos que era o de colocar alguns jogadores a
jogarem no escaldo mais elevado, no escaldo de juvenis e na selecédo regional.

No que se relaciona ao acompanhamento de jogo da equipa de iniciadas, posso concluir que
mesmo com duas paragens forgadas, jogos s6 no fim da época, treinos condicionados pelo contacto no
inicio da época, foi uma boa época desportiva, pois conseguiu-se aprendizagens diferentes e 0s
objetivos do modelo de jogo foram cumpridos. Este foi um dos pontos importantes, no estagio, tendo
adquirido conhecimentos ao nivel da gestdo da equipa, do modo de como interagir com os atletas no
balneario e fora dele, na criatividade de encontrar diferentes formas de incentivar os atletas a ndo
desistirem da modalidade e da prética de atividade fisica.

A nivel do desenvolvimento pessoal e no que se reporta a intervencdo, a implementacdo de
respeito e sentido de responsabilidade, fui melhorando na medida em que ia conhecendo melhor as
atletas e também devido a reflexdes e troca de opinides com a Treinadora Principal.

Consegui alcancar mais um objetivo com a realizagdo da bateria de testes, ainda que devido a
alguns imponderaveis, ndo tenha sido possivel a conclusdo do segundo momento de avaliagdo. Desde
inicio que a treinadora mostrou total disponibilidade para a realizacdo deste estudo tendo facilitado a
realizacdo do mesmo. ApGs experiéncias anteriores e alteracdo de procedimentos, posso dizer que a
realizacdo foi mais completa, mais rapida, ocupando menos tempo de treino conseguindo uma boa
relacdo tarefa-tempo, incluindo elementos novos tais como o Bio-banding e os testes psicoldgicos, no
entanto a realizagdo do teste social e a analise tatica ndo foi possivel devido a paragem de campeonato
até ao fim da época. Este foi um ponto onde pude colocar em pratica varias aprendizagens de
unidades curriculares do curso, tanto da Licenciatura como de Mestrado, desde a Antropometria,
Teoria e Metodologia do Treino, Observacdo e Andlise de Treino, Fisiologia Otimizagdo do
Desempenho Técnico-Tatico, Treino de Criangas e Jovens, Adaptagdo Funcional ao Exercicio,
Coaching Desportivo e Intervencéo Pedagogica.

Apresentei, ao clube, a ideia de criar um dossier de equipa, que contém todos os trabalhos
realizados, a apresentacdo da equipa, os treinos, as presencas e as fichas de atleta, contendo dados
mais detalhados sobre cada atleta, para criar uma base de dados completa. Este trabalho foi
desenvolvido ao longo da época com alguns ajustes, tendo ficando completo no final da mesma, e
revelou-se um trabalho enriquecedor a varios niveis, destacando a importancia de uma boa
organizacdo de dados na facilitacdo de consultas e poupando tempo de pesquisa. Com este trabalho

consegui ajudar o clube na sua organizacdo e a inovar “de certo modo” a base de dados. Desenvolvi
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competéncias a nivel de gestdo de clubes desportivos e também a nivel de periodizagdo da carreira
desportiva.

No escaldo de Juvenis femininas, para além das observacOes da treinadora em treino,
verificando algumas diferencas da sua atuacdo relativamente as atletas iniciadas, desenvolvi em
conjunto com a minha colega Bruna um trabalho de iniciacdo de ginasio. Esta tarefa permitiu-me
desenvolver capacidades diversificadas de treino, completando um pouco mais a atuacao de treinador.
Como Treinador de Guarda-Redes posso dizer que foi uma experiéncia incrivel, conhecer outra area
gue eu ndo tinha explorado. Este facto levou-me a ter de estudar, ler bibliografia técnica mais
especifica sobre diferentes possibilidades de treino, mas foi emocionante e empolgante. Outro aspeto
gue me deixou muito satisfeito foi presenciar a evolucdo das atletas em treino e em jogo, de conseguir
mudar mentalidades e comportamentos e mais que tudo, conseguir que fossem chamadas ao centro de
treinos regional. Com estes factos, ndo podia estar mais orgulhoso desta minha primeira experiéncia,
gue me acrescentou bastante, enquanto profissional.

No que diz respeito ao projeto posso dizer que foi bastante positivo, com altos e baixos, mas
que foram resolvidos. Fui sempre bem acolhido e com total a-vontade para a sua realizagdo e
enquanto aluno finalista de mestrado, foram-me proporcionadas as condi¢Ges ideais para proceder a
realizacdo do mesmo. Os Treinadores foram incriveis, em todos os aspetos, respeitadores, educados,
pacientes e com disponibilidade para o projeto. Este projeto teve um ndmero elevado de 123
participantes, com 116 atletas e 7 treinadores dos géneros masculino e feminino. Devido a pandemia
mundial que afetava o nosso dia-a-dia, recorreu-se a alteracdo dos questionarios para formato digital
(o que exigiu algum trabalho e muito tempo despendido). Este foi um dos pontos baixos pois nem
todos respondiam e tive de fazer alguma “pressdo” sobre os atletas para conseguir as respostas,
porque como ndo foi realizado num momento presencial, alguns esqueciam-se outros nao ligavam.
Estes factos retardaram a recolha dos dados e a sua analise, mas tudo foi superado pessoalmente e
com ajuda.

Perceciono e autoavalio 0 meu estagio e todo o trabalho que realizei, de forma bastante
positiva. Sinto-me satisfeito com a concretiza¢do dos objetivos que foram definidos, mas sobretudo e
muito especialmente com a aquisi¢do do vasto conhecimento adquirido, com a melhoria de muitas das
minhas capacidades, com a aptiddo de transpor para a préatica o aprendido na teoria, mas também pela
superagdo, motivacdo e a vontade enorme de aprender e trabalhar mais e melhor. Devo enaltecer todo
o trabalho extra estdgio realizado, que me permitiram muitas e ricas experiéncias, bem como a
aquisicdo de novas competéncias a varios niveis, todas as magnanimas conversas partilhadas com os
varios professores, treinadores e colegas que passaram pela minha vida no estagio, pelas suas
generosas disponibilidades e prontiddo na ajuda e aconselhamento.

Finalizo com um pequeno pensamento e/ou reflexdo: Passar de um estagio (realizado na
Licenciatura) num clube grande a nivel do género masculino como o Sporting Clube de Portugal para

um clube grande a nivel do género feminino como o Alavarium Andebol Clube de Aveiro, para mim,
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foi uma honra conhecer o trabalho desenvolvido no género feminino e estar inserido noutro clube com
grande histéria e também nome enorme internacionalmente. Foram duas fases da minha vida
académica, de constante avaliacdo méaxima e onde me foi solicitada uma elevada exigéncia. Sinto-me
muitissimo grato por me ter sido concedida a oportunidade de viver esta experiéncia, foi um desafio,
gue considero ter ultrapassado e realizado com sucesso.

Foram, sem davida, duas das experiéncias mais marcantes na minha vida e que jamais poderei
esquecer. Chegado este momento, s6 tenho palavras de agradecimento pela oportunidade e pelo voto
de confianca em mim depositadas, por parte do Alavarium Andebol Clube, nomeadamente do meu
Tutor, o Professor Jodo Antunes e pelo Coordenador Eugénio Bartolomeu. Paralelamente ao
reconhecimento sentido, também sinto orgulho por saber que com a realizacdo deste estagio, tive a
oportunidade de interferir e formar um grupo de atletas com objetivos e sonhos de poderem chegar ao
nivel profissional, deixa-me extremamente feliz e imensuravelmente grato por esta oportunidade,

Unica.
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Anexo 1

CONVENGAO DE ESTAGIO
[:’olgécnigo MODELO
ar
s Cursos de Especializagio Tecnolégica (CET)
of Guarda Licenciaturas GESP.003.02
Mestrados 272
g

(o] esﬂgo deoomrt ugundo um plano previamente elaborado entre a Entidade e o Estagidrio o qual seréd p e lisado pelo Di
Ori q aplicavel, pelo Coorientador no IPG;

2
Qualquer pedido de esclarecimento que seja solicitado peta Entidade deverd ser colocado diretamente ao Gabinete de Estigios e Saidas|
Profissionais (GESP);

al
O Estagiari tém a lidade de dante do IPG durante o peri de permanéncia na Entidad Ascorﬂc;bosdeacompanhammodo
Eslani&losuiodoﬁnms W pelo rep! da Entidade e pelo Dx Orlentador @ Coorientador (q aplicavel),

‘l

Durante o periodo de estdgio, o Estagidrio fica sujeito 4 discipina e regras da Entidade, nomeadamente no que diz respeito ao hordrio laboral,
|normas de saude e regulamento interno;

5
Em caso de incumprimento do estipulado no artigo anterior, reserva-se a Entidade o direito de rescindir esta Convengéo de Estégio apds notificagso
a0 Gabinete de Estagios e Saidas Profissionals (GESP);

‘l
A condigdo de estudante do IPG gar ao Estagidrio os direitos que assi a qualqum dante do Ensino Superior, inclusive durante o periodo|
de estagio. Assim, até ao momento da oondusbo do estagio, o Estaglario b de garantias idénticas as existentes durante o periodo escolar]
encontrando-se abrangido pelo seguro escolar obrigatério em caso de acidente ocormdo no local de estagio, ou no trajeto de e para o referido)
local;

No caso dos Cursos de Especiaiizacdio Tecnologica:
- © estagiario devera entregar uma primeira versdo do relatério para apreciagdo do Docente Onentador na Escola, no final do periodo de

estagio curricular;

7

- O relatério devera permitir uma avaliagdo correta do trabalho d ivido na Entidade, efetuar a ligagao entre a p e 0s conhecimentos
adquiridos e relacionar os objetivos, meios e agdes da atividade d ivida com os resuit obtidos;

- O Supervisor na Entidade deveré emitir uma avaliagio no final do gio, em formuldrio préprio, relati ite & forma como o mesmo
decorreu,

No caso dos cursos de_Licenciatura:
-DoacadomoRegﬂanemodeEslégmer]emdo!PG(RlOA),ﬁcartaO““' do Dy te Ori dor a obngatoriedade do
. o periodo de estigio, os seguintes el Is da atividade d lvida pelo estagiario,

oomomﬁx:modewas,‘_ partes do drio de estagio para apreciacdo;

- O Estagidrio deverd elaborar uma primeira versdo do o final de estégio ¢ é-lo ao Dy te Orientador apds terminar o periodo de

estagio. O prazo miximo para entrega da versio final do relatério é de trés meses contados a partir da data de conclusdo do estagio. Este
relatério sera depols sujeito & apreciagio de um jiri, constituido para o efeito, a quem cabera definir a nota final de estagio;
- No final do estdgio, o Supervisor na Entidade devers emitir uma avaliacho relativamente a forma como o mesmo decorreu em formulario
o €, quando aplicavel, no anexo correspondente ao protocolo ou especificidade formativa

wop

No caso dos cursos de Mestrado
« Conf previsto no Regul dos Cursos de Mestrado do IPG, a realizag8o do Estagio Profi lizante e/ocu Projeto Aplicado ou
Ds: ¢do implica o ng cumprimento do plano de trabalho definido com o orientador e ap do pelo C Iho Técnico-clentifico sob
proposta da Comissdo de Coor ¢ao do d

> as ividad N dario/horario)

- O professor orientador estabelecerd, com o estudante, a modalidade de apoio e P
inerentes 3 realizacdo do Estagio Profissionalizante e/ou Projeto Aplicado ou Dissertagdo. O ndo oumprlmemo dos puzos eslipulades

determina a reprovagao do estudante.
._'
O estagio ndo é obrigatoriamente remunerado, No entanto, reserva-se 3 Entidade o direito de atribuir uma gratificagdo ao Estagiario pelo trabalho|

| desenvolvido,
ASSINATURAS

O Estudante % A Entidade

visiohZie2ia URio}20]

~

S~ | | ;.ém 2,/41.,‘,,‘ ;S‘Qg','ﬂ- |

(assnatura) (assinatura e canmbo) 4
mlascAOoAEscou 'i e SERIOR DB
| AN LW = J‘(! \L' \O
LLdi] | L L 1377 |

Data (assinatua q,f:a.mpp)..
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Anexo 2

Ficha de autorizacdo para recolha de dados

Data: 08-09-2020

ALAVARIUM

Assunto: Autorizagdo de recolha de dados

No dmbito do Estagio Curricular de Mestrado em Ciéncias do Desporto, da Escola Superior
de Educagdo Comunicacdo e Desporto do Instituto Politécnico da Guarda (ESECD-IPG), irei
realizar uma recolha de dados antropométricos, fisicos, psicoldgicos assim como uma ficha
de relacdo social dos atletas. Todos estes dados serdo anénimos e confidenciais. Aproveito
ainda neste documento para solicitar alguns dados dos pais, para a elaboragdo de uma ficha
de atleta. Venho por este meio solicitar a sua autorizacdo para a recolha dos dados acima
referidos.

Obrigado,

Leonardo Simd@es.

(Riscar 0 que néo interessa)

Eu, (EE) Autorizo/Nao Autorizo a recolha de dados do

meu filho (a),

Caso autorize preencha os seguintes dados a ser utilizados na equagdo que define a altura

predita;

Alturapai: _ (conforme o CC)

N° timv:

E-mail:

Alturamée: ___ (conforme o CC)
Ne timv: E-mail:
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Anexo 3 Segundo Momento de Avaliacéo

Dados do &tleta Dados Antropométricos flexibilidade |Técnica . — Fisico
welocidade Agilidade Faorga
o-¥o
Medida data n metros kg cm cm cm seg seg seg Seg Seg. cm cm
Mome Autorizagdo|Data de Mascimento |Anos Pratical Altura |Massa Corporal|Didmetro Palmar| Envergaduralsenta e alcanga| Circuito] 3print c/Bolal $print| T-drill |2 Blocos|Impuls&o Horizontal |s80 Y Distancia total [ vO2Max (mlfkg/min)

L sim 3/3/2007 3 1.6 52.00 21 164 47 0.50 4.54 453 | 1815 | 12.00 147 0.23 1040 45.14
P sim 47172008 3 1.59 60.50 20 169 14 0.53 4.55 452 | 1543 | 1166 129 0.54 640 41.75
LC sim 10/16/2007 3] 1.67 60.60 20 164 45 0.54 5.66 406 | 1440 | 11.41 149 0.23 560 41.10
WL sitn 4/11/2008 2 1.55 56.60 22 160 44 0.47 4.54 443 | 1331 | 11.38 133 0.15 650 4211
KL sirm 2/24/2008 2 1.66 52.50 21 169 365 1.08 4.46 4.04 | 1362 | 11.06 158 0.26 560 41.10
ki) sim 8/31/2007 ] 1.58 40.50 19 158 33.5

PG sim g,/19/2007 1 1.51 45.40 20 151 37 0.51 7.54 4.07 | 15.09 | 11.50 145 0.51 450 40.43
1G sim 5/642008 1 1.55 36.10 20 159 36.5

Bl sim 4/18/2007 3 1.67 55.30 21 166 43 0.46 411 4.07 | 14.09 | 11.28 138 0.50 1120 45.51
1G sim 2/21/2008 3 1.58 55.20 20 166 36

LR sim 10/20/2008 4 1.55 36.10 20 155 37.5

RD sim 6/17/2008 1

3 sim &/6/2009 5

MG sim 9/25/2009 5

C sim 7418/2008 1
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Anexo 4 Dossier Bio-Banding

EN Read the full Bio-Banding article: Fill data into blue boxes
http /A scienceforsport. comdbio-banding! Do not edit orange boxes
"’ Do not edit green boxes
Predicted Adult Height (PAH) Inform ation Athlete's Details

Predicted | Predicted | Predicted % of aa n Date of . . Mid- Mid-

First Hame |Last Hame | AUR | Aduft | Aduft | Predicted zel:::::tl: cm:’lz:l;r::gr: MEsUre | 1yt of Birth (dd-mm-yy) | 95 Rn:::w Gendey | Melsht 1 | Height 2 Tl,::::te AI":::::IE R | TEELE ':.l‘:r::f: A\::::: Fralt:i.get'ns MH“::;;:(S Parent | - Parent

Height I.-Iclgh‘t H.elgh‘t ift Ad.ult (am) 1 {dd-mm- {years) (years) {cm} {cm) (cm) (inches) {kgd {kgy *g) (Iby (cm) (cm) Height !Ielght

{cm) {inches) | inches) Height vy {em) {inches)
1 i 0 0,0 0% 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
2 0 [i] 0,0 0% [i] 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
3 0 1) 0,0 0% 1) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
4 0 1) 0,0 0% 1) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
5 i 0 0,0 0% 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
5 0 [i] 0,0 0% [i] 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
7 0 1) 0,0 0% 1) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
3 0 1) 0,0 0% 1) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
9 i 0 0,0 0% 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
10 0 [i] 0,0 0% [i] 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
11 0 1) 0,0 0% 1) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
1z 0 o 0,0 0% o 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
13 i 0 0,0 0% 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
14 0 [i] 0,0 0% [i] 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
15 0 1) 0,0 0% 1) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
16 0 o 0,0 0% o 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
17 i 0 0,0 0% 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
1a 0 [i] 0,0 0% [i] 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
19 0 1) 0,0 0% 1) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
20 0 o 0,0 0% o 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
21 i 0 0,0 0% 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
22 0 [i] 0,0 0% [i] 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
23 0 1) 0,0 0% 1) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
24 0 o 0,0 0% o 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
25 i 0 0,0 0% 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
26 0 [i] 0,0 0% [i] 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
27 0 1) 0,0 0% 1) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
28 0 o 0,0 0% o 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
24 n n nn s, il nn nn nn nn nn nn nn nn
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Anexo 5 Dossier Apresentacdo da Equipa

Medias de Testes

E:aliu [ | i ci adas | | tpo | 30-21
| Treinador| | ALAVARIUN - ANDEBOL CLUBE DE AVEIRD
Ickad
M2 ATLETA, Date Nascimenta ReI:t:a auartil CIPa 18/72 8no | PosicBo | selegioR/M | Escalfo Supenior Arleta Més Chsarvacies da Eoulpe
¥0-¥0
Anos Pratics |&lturs| Massa Comoral | M. Muscular | Massa Gords | IMC |flexibilidade| Técnica | Sprint c/Bolal  Sprint T-dlrill 2 Blocas ]Imnulsﬁu Horizomtal | Impulsiovertical | Flesiofsbdominal | Cooper 9m

krmy/he] Distancia total | woanzx

Big-Banding | Equipa | 1%Teste_09-03-2020

2%Teste 07-01-2021

3°Teste 15_07_2021

| Presengas Adle ...
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Anexo 6 Dossier Testes Realizados

Fisico

Dados do Atlst Dados Antrapométi T4
ados do Alets adas Antrapométicos Henbiidade T P o resistencia
WMedfse Teste vete
Medid data — anos n [mewed aaa kg b % H kg | kgrm em om em seg | smg | sep| seg | sen em seg | sen se |0 om | um.| num. | Cooperam
Tlome ¥ i) el Arars] 00 e Copardeses Cord|iauds Compard A Muzcalsf[ A Beze] TE Joramens Sloang | CireurJapnin cfET] Sprin] - Bloseympulsto Horzant Tmpulsa Wertcal T Voltaz | bmihi]Distancia tat] VOzM

» Bio-Banding
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Anexo 7 Dossier Presencas
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e | s [ [ [ P P P Mau P P ot | as2a
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P P P P P P p | — P st |
P T P P P P P JR — P c | aa
| a5 P P P P P P e ey
| a5 P P P P P P e ey
ey P P P P P P wtent | am
L. i [ at
aniera z ] L wieTa
F F F F ‘P HIE F F v |
F F Fla|F Fl-|[ F F F C | -
F F AR F= F F ' a 3 ' v |
= B 5 = = v 5 = AT o - P T T
F F F F F F F P c c NS v S |
= 3 B = I 5 = C g€ o o T '; - T T
F F F F Flx=l P F F Eﬂ Eﬁ N W e v s i
F 3 F F R F =3 L ] F F AT - AT W5 - T
" F F (=)
F F F F F F F F y y | | i s v T v PR
F P F F F F F F H M M N | c v v | v 3
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Anexo 8 Dossier Ficha de Atleta

| Escaldo | Iniciadas | | Eposa | 202021 | | Treinador |
ALAYARS
o Altura HE statur ¥Ma | f2ha | #Llig| thdas Sprint [Sprint20m . .| wai-wern | Sentae| Circuito | Yo-Yo| Yo-Ya | Yo-Yo
R ATLETES =lE Predita A a | DIPE || Pesm (G s s |Corp. [ Ossea et ke I Il 20m clbala el Zhlocos |alcancal técnico | Kmih | Distan. | YO2ka
ATLETA HISTORICO DO ATLETA DObservacioes de Atleta ! Objetivos a Atingir
Mome |CIF'.A n* | poca de inici Ezcaldo Clube
Data nascimentd [CC n=  [30633945 [Walidade |
Maturalidade [Nacionalidade [ Fpocas Jogos % Treinos
Morada
Cadigo Postal [NIF 1259543560
E-mail [Telemével |
E stado Civil [Ano Esc ]
Pal
Nome |Enc. Educ.|
Nacionalidade [Profissio [
Morada
Cadigo Postal [Telemével |
E-mail
E stado Civil |l:lbs ‘ Epoca Selegdo Regional Selegdo Macional
MAE
Nome |Ene. Educ.|
Nacionalidade [Profissdo [
Morada
Cadigo Postal ‘Telemével | LesesProb. Satide
E-mail
E stado Civil [Obs ]
| [
Dados Tecnicos Atleta
T Linka 2* Linha contra-ataques Tmatroz recuperagio Pardas dt balaz
B A v 2min 10995 | yonnn dejoge
Remate Gala Remate | Golo Remate Galo Remats|  Golo  |inters.| bloco | atacante | Mpasse | Mrecegiol Dribles | Passos Jogades
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Anexo 9

CERTIFICADO

Para os devidos efeitos certifica-se que o Sr. Leonardo Barros
Simodes portador do NIF 216974143, com o n.2 do titulo de
treinador n.2 231890 participou na a¢ao de formag¢ao com o
tema “Planeamento do Treino em escaldes de formagdo em

Tempo de Covid”, organizado pela Associacao de Andebol do

Algarve, que decorreu nos dias 19 e 20 de novembro de 2020.

Acdo de Formacao creditada para renovagao do Titulo de
Treinador de andebol.
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ASSOCACAQ DE ANDEBOL DO ALGARYE
RUA DO OCULO, NP 22-8 8800-341 TAVIRA
TELEF. 281 326 229 - FAX. 281 326 229
NIF: 501 580 048
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Anexo 10

) FEDERACAD
. DE ANDEBOL
DE PORTUGAL

wwew fpapl

CERTIFICADO

Para os devidos efeitos certifica-se que o Sr. Leonardo Barros Simbes
portador do NIF 216974143 participou na a¢3o de formacio com o tema
“Da Formacdo a Elite”, organizado pela Federacdo de Andebol de
Portugal e pelo Sport Lisboa e Benfica, que decorreu no dia 19 de

fevereiro 2021.

Acdo de Formacgdo com o n? 54026603 é creditada com 0.4 U. C. para
efeitos de renovagdo do TPTD.

Lisboa 16/03/2021
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