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RESUMO 

 

O presente relatório de estágio foi desenvolvido no âmbito do Mestrado em Treino 

Desportivo, na secção de natação do Clube Naval Povoense, tendo como principal 

objetivo descrever e refletir sobre a intervenção realizada ao longo da época 

desportiva, bem como apresentar um estudo relacionado com a qualidade do sono, 

a quantidade de sono e a carga interna de treino em nadadores do escalão infantil. 

Durante o estágio foram desenvolvidas diversas atividades associadas ao processo 

de treino, nomeadamente o planeamento e acompanhamento das sessões, a 

observação e correção técnica dos atletas, a monitorização da carga interna de 

treino através da Perceção Subjetiva de Esforço (PSE), a monitorização diária do 

sono, a recolha e análise de dados e o acompanhamento competitivo. 

No estudo participaram 13 nadadores do escalão infantil, com idades 

compreendidas entre os 11 e os 15 anos. A monitorização do sono foi realizada 

através de um questionário diário de autorrelato desenvolvido com base em 

dimensões frequentemente avaliadas em instrumentos validados de avaliação do 

sono, incluindo a qualidade subjetiva e a duração do sono. A carga interna de treino 

foi avaliada através da PSE, recolhida após cada sessão de treino. Os dados foram 

analisados recorrendo ao software IBM SPSS Statistics versão 29, utilizando testes 

de normalidade e correlações de Spearman. 

Os resultados não evidenciaram associações estatisticamente significativas entre a 

quantidade de sono e a carga interna de treino (ρ = 0,026; p = 0,736), nem entre a 

qualidade do sono e a carga interna de treino (ρ = -0,026; p = 0,732). Por outro lado, 

verificou-se uma correlação positiva moderada e estatisticamente significativa entre 

a quantidade e a qualidade do sono (ρ = 0,514; p < 0,001), evidenciando uma 

associação entre estas variáveis. 

Em termos gerais, o estágio permitiu consolidar competências técnicas, 

pedagógicas, organizacionais e científicas relevantes para a intervenção em 

contexto de treino, reforçando a importância da monitorização sistemática da carga 

de treino e dos hábitos de sono no acompanhamento e desenvolvimento de jovens 

atletas. 

 

Palavras-chave: Natação, Sono, Carga Interna de Treino, Infantis 

 

  



ABSTRACT 

 

This internship report was developed within the scope of the Master's Degree in 

Sports Training and was carried out in the swimming section of Clube Naval 

Povoense. Its main objective was to describe and reflect upon the intervention 

conducted throughout the sports season, as well as to present a study examining 

sleep quality, sleep duration, and internal training load in age-group swimmers. 

Throughout the internship, several activities related to the training process were 

undertaken, including the planning and monitoring of training sessions, technical 

observation and correction of athletes, monitoring of internal training load through 

the Rating of Perceived Exertion (RPE), daily sleep monitoring, data collection and 

analysis, and competitive support. 

The study involved 13 swimmers aged between 11 and 15 years. Sleep monitoring 

was carried out through a daily self-report questionnaire developed based on 

dimensions commonly assessed in validated sleep assessment instruments, 

including subjective sleep quality and sleep duration. Internal training load was 

assessed using RPE collected after each training session. Data were analysed using 

IBM SPSS Statistics version 29 through normality tests and Spearman correlation 

analyses. 

The results showed no statistically significant associations between sleep duration 

and internal training load (ρ = 0.026; p = 0.736), nor between sleep quality and 

internal training load (ρ = -0.026; p = 0.732). However, a moderate positive and 

statistically significant correlation was found between sleep duration and sleep 

quality (ρ = 0.514; p < 0.001), indicating an association between these variables. 

Overall, the internship contributed to the development of technical, pedagogical, 

organisational, and scientific competencies relevant to coaching practice, 

highlighting the importance of systematically monitoring training load and sleep 

habits in the development of young athletes. 

 

Keywords: Swimming, Sleep, Internal Training Load, Age-Group Swimmers. 
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1. Introdução 

A natação é uma modalidade desportiva versátil que abrange tanto atletas de 

alto rendimento como praticantes recreativos. Amplamente praticada a nível 

mundial, desempenha um papel relevante na promoção da participação desportiva 

e no desenvolvimento do desporto de elite (de Zeeuw et al., 2017; Smolianov et al., 

2016). Para além dos benefícios no desempenho, a natação contribui 

significativamente para o bem-estar físico e mental, a prevenção de doenças e o 

aumento da longevidade (Yfanti et al., 2014). Programas personalizados de 

reabilitação baseados na natação têm, também, demonstrado elevado potencial na 

melhoria da qualidade de vida de pessoas com dor crónica, através da aplicação de 

princípios biomecânicos que otimizam o movimento e reduzem o desconforto (Ma 

et al., 2025). Sendo um exercício completo e de baixo risco, a natação adapta-se a 

diferentes faixas etárias e objetivos, incluindo recreação, reabilitação e alto 

rendimento. Além disso, os movimentos realizados na água promovem o 

desenvolvimento da resistência cardiovascular, da força muscular e da 

coordenação motora. 

Para atletas e praticantes de natação, diversos fatores influenciam 

diretamente o desempenho e a recuperação após as sessões de treino, sendo a 

qualidade do sono um dos mais importantes (Roy et al., 2023). O sono é um 

componente essencial do processo de recuperação muscular, da consolidação da 

memória motora e do equilíbrio hormonal, aspetos fundamentais para quem deseja 

melhorar a sua performance na água. Durante o sono profundo, o corpo liberta a 

hormona de crescimento e cortisol, que contribuem para a reparação muscular e 

para a adaptação ao treino (Knufinke et al., 2018; Roy et al., 2023). Além disso, 

noites mal dormidas podem resultar em fadiga excessiva, redução dos reflexos e 

aumento do risco de lesões. 

A qualidade e a higiene do sono desempenham um papel fundamental no 

desempenho desportivo, especialmente em modalidades exigentes como a 

natação. Estudos apontam que atletas que mantêm uma rotina de sono adequada 

apresentam maior capacidade de concentração, melhor resistência física e um 

menor tempo de recuperação entre as sessões de treino (Fox et al., 2020; Kölling 

et al., 2019). Para atletas, que lidam frequentemente com sessões intensas de treino 

e competições que exigem alta performance, a atenção à higiene do sono deve ser 

uma prioridade. Estratégias como manter um horário regular para dormir, evitar o 

uso de dispositivos eletrónicos antes de se deitar e garantir um ambiente propício 

ao descanso podem contribuir significativamente para o bem-estar e o sucesso 

desportivo (Przybylski, 2019). Intervenções específicas para nadadores, como 

sessões de educação para a higiene do sono e terapias com luz, têm demonstrado 

melhorias na qualidade do sono, com redução do tempo de vigília e da latência do 

sono, além de aumentos no tempo total de descanso (Mello et al., 2020). Estas 

melhorias estão associadas a tempos de reação mais rápidos em competição e a 



um desempenho superior, particularmente em sessões realizadas ao final do dia 

(Dawson & Burnie, 2024). No entanto, os mesmos autores referem que a má 

qualidade do sono continua a ser um problema recorrente, afetando uma 

percentagem significativa de nadadores universitário, o que reforça a necessidade 

de integrar estratégias de higiene do sono na rotina de treino e planeamento 

competitivo. 

A monitorização da carga de treino constitui um elemento fundamental no 

controlo e otimização do desempenho desportivo, permitindo ajustar os estímulos 

de treino às capacidades e necessidades individuais dos atletas. A carga de treino 

pode ser dividida em carga externa, relacionada com o trabalho realizado, e carga 

interna, que corresponde à resposta fisiológica e psicológica do atleta ao esforço 

efetuado (Impellizzeri et al., 2019).Entre os métodos mais utilizados para avaliar a 

carga interna destaca-se a perceção subjetiva de esforço (PSE), considerada uma 

ferramenta prática, válida e de fácil aplicação no contexto desportivo. A PSE permite 

quantificar a intensidade percecionada do treino através da avaliação individual do 

esforço realizado, refletindo fatores como fadiga, stress fisiológico e recuperação 

(Haddad et al., 2017).Em modalidades como a natação, a monitorização regular da 

carga interna através da PSE pode fornecer informações relevantes sobre o estado 

de adaptação dos atletas ao treino, auxiliando os treinadores na melhoria do 

rendimento desportivo. 

Deste modo, o presente relatório tem como objetivo analisar a relação entre 

a quantidade e a qualidade do sono e a carga interna de treino em nadadores 

infantis. A análise destas relações visa contribuir para uma melhor compreensão 

dos processos de recuperação e monitorização em contexto de treino, permitindo 

apoiar a tomada de decisão e a otimização do desenvolvimento desportivo dos 

atletas. 

 

1.1. Recuperação e bem-estar em atletas 

 

O bem-estar e a recuperação são componentes fundamentais no 

desenvolvimento de jovens atletas, influenciando diretamente o desempenho, a 

saúde física e mental, e a longevidade na prática desportiva (Roy et al., 2023). O 

sono é considerado um dos principais mecanismos naturais de recuperação, 

desempenhando um papel fundamental na regeneração física, recuperação 

muscular e na restauração das funções cognitivas. Assim, estudos recentes têm 

vindo a explorar como a carga de treino e a duração do sono afetam o bem-estar 

diário e a capacidade de recuperação destes atletas.  

As cargas de treino elevadas, quando não acompanhadas de períodos 

adequados de descanso e sono, podem levar a uma diminuição do bem-estar, 

manifestando-se em sintomas como fadiga, dor muscular, alterações de humor e 



menor motivação. Por outro lado, uma duração de sono adequada contribui 

significativamente para a recuperação física e mental, permitindo que os atletas 

mantenham um estado de espírito positivo e uma maior disposição para os treinos 

e competições. Os resultados do estudo indicam que há uma correlação direta entre 

a qualidade do sono e a eficácia da recuperação: atletas que dormem mais horas 

tendem a relatar melhores índices de bem-estar e menor incidência de dores 

musculares ou sinais de sobrecarga (Roy et al., 2023; Sawczuk et al., 2018). 

Por outro lado, o bem-estar dos nadadores é altamente individual, sendo 

influenciado por valores e objetivos pessoais, e manifestando-se através de 

indicadores afetivos, cognitivos e comportamentais específicos (Uzzell et al., 2022). 

A monitorização deste bem-estar, através de autoavaliações subjetivas e 

marcadores fisiológicos, pode ser uma ferramenta valiosa para detetar sinais de 

sobrecarga de treino e antecipar melhorias de desempenho durante os períodos de 

redução de carga (Hooper et al., 1995). Fatores como os níveis de stress, os 

estados de humor e as perceções de recuperação sofrem flutuações ao longo das 

fases competitivas, sendo que aumentos no stress e uma recuperação insuficiente 

podem conduzir a consequências negativas, como o sobre treino. Para apoiar de 

forma eficaz os atletas, é essencial que treinadores e profissionais reconheçam a 

definição única de bem-estar de cada nadador e estejam atentos aos seus 

indicadores específicos de mudança. Esta abordagem individualizada é crucial para 

a manutenção de um desempenho ótimo e para a prevenção de efeitos adversos 

na natação de alto rendimento. 

Sendo cada vez mais evidente a importância de monitorizar, não apenas os 

aspetos físicos do treino, mas também os indicadores subjetivos de bem-estar e 

descanso, implementar estratégias que promovam uma carga de treino equilibrada, 

aliada a uma boa higiene do sono, é crucial para otimizar o desempenho desportivo 

(Sawczuk et al., 2018). 

 

1.2. Qualidade do sono em atletas 

 

A base para a melhoria do treino e do rendimento desportivo está 

intrinsecamente relacionada com a forma como o atleta recupera após ser 

submetido a estímulos de treino ou competições. Para alcançar um desempenho 

positivo em dimensões físicas, fisiológicas e psicológicas, é indispensável que o 

atleta disponha de um período adequado de recuperação. Entre os pilares 

fundamentais da recuperação física, destaca-se a qualidade do sono, reconhecida 

como um dos elementos essenciais para o desempenho desportivo, além de 

desempenhar um papel crucial na saúde física e mental e na regulação emocional 

dos atletas (Knufinke et al., 2018). Durante o sono, ocorrem processos fisiológicos 

indispensáveis, como a reparação muscular, a restauração das reservas 



energéticas e a regulação de hormonas importantes, como a hormona do 

crescimento e o cortisol, ambos diretamente relacionados com o desempenho 

desportivo. Adicionalmente, o sono contribui para a consolidação da memória e para 

a aprendizagem motora, fatores cruciais em modalidades que exigem elevada 

precisão técnica (Knufinke et al., 2018; Roy et al., 2023). 

Por outro lado, a duração inadequada do sono pode prejudicar o 

desempenho de atletas jovens. Num estudo que teve como objetivo analisar a 

qualidade de sono em 7150 jovens atletas, foram analisadas diferenças no 

desempenho neurocognitivo entre grupos com diferentes durações de sono: sono 

restrito (≤ 5h), sono típico (5,5–8,5h) e sono ideal (≥ 9h). Os resultados mostraram 

que o grupo com sono ideal teve melhor desempenho em memória verbal e visual. 

O grupo com sono típico apresentou melhor desempenho motor, com maior 

velocidade motora visual e menor tempo de reação, em comparação com os grupos 

de sono restrito e ideal (Fox et al., 2020). 

No contexto desportivo juvenil, o sono assume uma importância ainda mais 

significativa devido às exigências associadas ao crescimento, maturação e 

desenvolvimento físico e cognitivo dos jovens atletas. Durante a adolescência 

ocorrem alterações biológicas no ritmo circadiano que levam a uma tendência 

natural para adormecer e acordar mais tarde, fenómeno conhecido como “atraso de 

fase do sono”(Crowley et al. 2018) . Apesar disso, muitos jovens atletas mantêm 

horários escolares e treinos matinais exigentes, o que frequentemente resulta em 

restrição do sono e acumulação de fadiga ao longo da semana. A “National Sleep 

Foundation” recomenda entre 8 e 10 horas de sono por noite para adolescentes, 

valores que muitas vezes não são atingidos nesta população. 

A privação ou redução da qualidade do sono em jovens atletas pode 

comprometer diversos aspetos relacionados com o rendimento e a saúde, incluindo 

a recuperação muscular, a capacidade de concentração, o tempo de reação e o 

equilíbrio emocional (Watson, 2017).  

 

1.3. Qualidade do Sono e o Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

A qualidade do sono constitui um dos pilares fundamentais da recuperação 
e adaptação ao treino em contextos desportivos, especialmente em atletas jovens, 
em que o sono insuficiente ou de má qualidade pode comprometer tanto a 
performance como a saúde a longo prazo. Uma das ferramentas mais utilizadas 
para a avaliação subjetiva da qualidade do sono é o Pittsburgh Sleep Quality Index 
(PSQI) (Carpi, 2025a). 

Originalmente desenvolvido por Buysse em 1989, este instrumento visa 
medir a qualidade do sono ao longo de um período de um mês, através de um 
conjunto de 19 perguntas que exploram sete componentes do sono: qualidade 



subjetiva, latência, duração, eficiência habitual, distúrbios, uso de medicação para 
dormir e disfunção diurna. Esses componentes geram um score global que varia 
entre 0 e 21, sendo que valores mais altos indicam pior qualidade de sono. Um 
score superior a 5 tem sido amplamente utilizado como ponto de corte para 
identificar indivíduos com sono de má qualidade, devido à sua sensibilidade e 
especificidade clinicamente relevantes nas avaliações psicológicas e médicas. 
(Carpi, 2025b)  

Embora originalmente direcionado para contextos clínicos, o PSQI tem sido 
adotado em estudos com populações não clínicas e desportivas devido à sua 
facilidade de aplicação e capacidade de capturar uma visão global da experiência 
do sono. A ferramenta tem sido traduzida em mais de 60 idiomas e utilizada em 
epidemiologias diversas, o que demonstra a sua robustez e aplicabilidade 
transnacional (Carpi, 2025). 

Embora muitas investigações com PSQI tenham sido realizadas em adultos 
ou populações clínicas, estudos em contextos desportivos têm mostrado que a má 
qualidade de sono está associada a maior fadiga, menor recuperação percebida e 
impacto negativo em parâmetros de performance, especialmente quando 
combinados com treinos intensos e cargas elevadas. Deste modo, o uso do PSQI 
em investigação desportiva sublinha a importância de monitorizar o sono como um 
componente integrado da recuperação e adaptação ao treino (Carpi, 2025b). 

 

1.4. Carga Interna de Treino e a Perceção Subjetiva de Esforço (PSE) 

 

Para monitorizar a resposta individual ao treino, recorre-se frequentemente a 

métricas de carga interna que capturam a perceção subjetiva de esforço do atleta, 

um indicador direto do stress fisiológico e psicológico imposto por uma sessão de 

treino. Uma das abordagens mais validadas para este fim é a PSE. 

Introduzida por Foster et al. (2001), a PSE consiste em multiplicar o valor da 

perceção de esforço indicada pelo atleta (valor individual) pelo tempo de duração 

da sessão, gerando uma unidade arbitrária de “carga interna da sessão”. Esta forma 

de quantificação tem sido amplamente utilizada em distintos contextos desportivos 

por ser simples, prática e correlacionar bem com medidas fisiológicas objetivas 

(como frequência cardíaca), o que reforça a sua validade no controlo de treino 

(Askow et al., 2021). 

A literatura demonstra que a PSE pode correlacionar fortemente com outros 
indicadores de carga interna e externa, sendo útil tanto em atletas adultos como em 
jovens. Além disso, estudos transversais e longitudinais têm mostrado que a 
utilização deste método permite uma visão integrada do stress do treino, 
respeitando a individualidade da resposta de cada atleta, ou seja, dois atletas a 



realizar o mesmo treino podem apresentar perceções de esforço diferentes  (Inoue 
et al., 2022). 

A utilização da PSE em investigação recente tem sido relatada em múltiplas 
modalidades, e revisões sistemáticas têm evidenciado a utilidade desta métrica para 
monitorizar cargas em contextos práticos de treino (apesar de alguma variabilidade 
metodológica entre estudos). Isto indica que a monitorização subjetiva da carga de 
treino é uma ferramenta valiosa para treinadores e investigadores, por sintetizar a 
resposta do atleta de forma individualizada e integrada (Torres et al., 2025). 

 

1.5. Relação entre o Sono e a Carga Interna de Treino 

  

A relação entre a carga interna de treino e o sono tem sido amplamente 

investigada na literatura científica, uma vez que ambos constituem elementos 

centrais no processo de adaptação ao treino, recuperação e rendimento desportivo. 

A carga interna reflete a resposta psicofisiológica individual do atleta ao estímulo 

imposto, enquanto o sono representa um dos principais mecanismos de 

recuperação física e cognitiva. A interação entre estas duas variáveis assume 

particular relevância em atletas jovens, devido às exigências simultâneas do treino, 

crescimento e desenvolvimento maturacional (Halson & Vitale, 2024). 

Diversos estudos demonstram que os aumentos elevados na carga interna 

de treino estão associados a alterações negativas na qualidade e quantidade do 

sono, especialmente quando não são acompanhadas por estratégias adequadas de 

recuperação. A revisão de literatura recente sobre monitorização do sono destaca 

que cargas de treino elevadas podem aumentar a ativação do sistema nervoso 

simpático, dificultando o início do sono, aumentando a latência e reduzindo a 

eficiência do mesmo (Halson & Vitale, 2024). Estes efeitos tornam-se 

particularmente evidentes em períodos de elevada intensidade ou acumulação de 

treino. 

Em atletas jovens, a literatura indica que a carga interna elevada, avaliada 

através da PSE, está frequentemente associada a pior qualidade subjetiva do sono, 

maior fadiga percebida e alterações no bem-estar diário. Estudos longitudinais 

mostram que aumentos semanais da carga interna estão relacionados com 

pontuações mais elevadas em instrumentos subjetivos de sono, como o PSQI, 

indicando uma perceção de sono menos reparador (Tate et al., 2025). Estes 

resultados sugerem que o stress imposto pelo treino pode comprometer os 

processos fisiológicos de recuperação noturna. 

A carga interna também influencia o sono através de mecanismos hormonais 

e psicológicos. Sessões de treino com elevada perceção de esforço estão 

associadas a maiores níveis de cortisol e excitação cognitiva no período pós-treino, 



fatores que podem interferir negativamente na arquitetura do sono (Potter et al., 

2020). Em jovens atletas, esta resposta é particularmente sensível, uma vez que o 

sistema endócrino e nervoso ainda se encontra em desenvolvimento, aumentando 

a vulnerabilidade a perturbações do sono. 

Por outro lado, a evidência científica demonstra que o sono insuficiente ou 

de má qualidade também influencia a perceção da carga interna, criando uma 

relação bidirecional. Atletas que apresentam menor duração ou qualidade de sono 

tendem a relatar valores mais elevados de PSE para a mesma carga de treino, 

refletindo uma menor tolerância ao esforço físico (Foster et al., 2021). Este 

fenómeno pode levar a uma sobrestimação da carga interna e aumentar o risco de 

acumulação de fadiga ao longo do tempo. 

Estudos recentes em jovens atletas reforçam que variações diárias na 

qualidade do sono estão associadas a flutuações na carga interna percebida, 

independentemente do volume ou intensidade objetiva do treino. De acordo Tate et 

al. (2025), noites de sono mais curtas ou fragmentadas estão associadas a piores 

indicadores de recuperação e maior esforço percebido no treino subsequente. Estes 

resultados evidenciam a importância de considerar o sono como um modulador da 

resposta interna ao treino. 

Adicionalmente, estudos mais recentes em fisiologia do exercício indicam 

que a interação entre carga interna e sono deve ser analisada de forma integrada e 

contínua, especialmente em populações jovens. É destacado que a monitorização 

conjunta da carga interna e do sono permite identificar precocemente estados de 

fadiga acumulada e reduzir o risco de sobrecarga funcional ou não funcional (Kong 

et al., 2025). 

No contexto da natação, modalidade caracterizada por elevados volumes de 

treino e sessões frequentes, a monitorização da carga interna através da PSE, 

aliada à avaliação do sono por instrumentos como o PSQI, revela-se 

particularmente relevante. A integração destas variáveis permite uma abordagem 

mais individualizada do treino, respeitando o princípio da individualidade biológica 

e promovendo estratégias de recuperação ajustadas às necessidades dos jovens 

nadadores. Assim, a literatura sustenta que a relação entre carga interna e sono é 

complexa, bidirecional e altamente individual, reforçando a importância de sistemas 

de monitorização que integrem ambas as dimensões no processo de planeamento 

e controlo do treino desportivo. 

 

  



2. Estágio 

2.1. Expectativas do estágio 

No início do estágio, as minhas expectativas centravam-se sobretudo na 
possibilidade de contactar de forma direta com a realidade do treino de natação e 
compreender melhor o funcionamento de uma equipa em contexto competitivo. 
Observar de perto o trabalho desenvolvido pelos treinadores, compreender a forma 
como as decisões são tomadas ao longo da época e adquirir uma visão mais 
concreta das exigências associadas à intervenção em contexto desportivo. 

Paralelamente, pretendia desenvolver uma maior confiança na relação com 
os atletas e aprofundar os conhecimentos adquiridos durante a formação 
académica, procurando perceber de que forma os conceitos abordados nas 
diferentes unidades curriculares se aplicam na prática diária do treino. Considerava 
igualmente importante conhecer melhor os desafios inerentes à gestão de uma 
equipa, ao acompanhamento competitivo e à monitorização dos atletas ao longo de 
uma época desportiva. 

 

2.2. Objetivos do estágio 

No âmbito do estágio, os principais objetivos a desenvolver seriam as 
competências práticas relacionadas com a intervenção em contexto de treino, 
nomeadamente na observação e correção técnica dos atletas, da comunicação em 
contexto desportivo e do acompanhamento das sessões de treino e competições. 
Pretendia igualmente aprofundar os conhecimentos relacionados com o 
planeamento e organização do treino em natação, compreender a importância dos 
processos de monitorização dos atletas e desenvolver uma maior autonomia e 
confiança no desempenho das funções de treinadora. 

Paralelamente, procurei compreender de forma mais aprofundada os 
procedimentos associados à recolha, organização e análise de dados em contexto 
real de treino, reconhecendo a importância da monitorização sistemática dos atletas 
e da utilização da investigação como suporte à tomada de decisão. Pretendia, ainda, 
desenvolver competências na utilização de ferramentas de análise estatística e na 
interpretação dos resultados obtidos, promovendo uma maior articulação entre o 
conhecimento científico e a prática profissional. 

De uma forma geral, o estágio teve como objetivo contribuir para o meu 
desenvolvimento pessoal e profissional enquanto futura treinadora de natação, 
através da integração dos conhecimentos adquiridos ao longo da formação 
académica com as exigências da prática desportiva. 

 



 

2.3. Caracterização da Instituição 

O Clube Naval Povoense (CNP) é uma das mais antigas e emblemáticas 

instituições desportivas de Portugal, com uma história profundamente ligada à 

identidade marítima da Póvoa de Varzim. Fundado a 18 de setembro de 1904, o 

clube nasce como uma agremiação desportiva, cultural e bairrista com o objetivo de 

promover atividades lúdicas e desportivas entre os seus associados, 

nomeadamente regatas, natação, remo e eventos culturais, além de incentivar o 

desenvolvimento físico e intelectual da comunidade poveira. O Clube foi também 

reconhecido oficialmente: a 5 de outubro de 1930 foi agraciado como Oficial da 

Ordem Militar de Cristo — um símbolo do seu prestígio e serviço à comunidade.  

Ao longo do século XX, o clube continuou a valorizar as atividades náuticas 

e desportivas. Nos anos 1950, focou-se cada vez mais na promoção desportiva, 

reforçando o papel do mar como elemento central da sua atuação.  

Desde os seus primórdios, o CNP desempenhou um papel ativo na vida 

social da cidade, organizando grandes eventos como as famosas Festas Marítimas, 

conferências, espetáculos e atividades de benemerência, fortalecendo a ligação 

entre o clube, a população local e o mar.  

A instituição teve diversas sedes ao longo da sua história, inicialmente 

localizada na Praça da República. Em 1998, após um período sem instalações 

adequadas, passou a ocupar as suas modernas instalações no porto de recreio da 

Póvoa de Varzim. Pouco depois, em 1999, o município confiou ao clube a gestão 

da Marina da Póvoa, reforçando a sua importância na atividade náutica local e 

internacional. 

Atualmente, o Clube Naval Povoense é um dos mais ativos promotores de 

desportos aquáticos no norte de Portugal. As suas modalidades principais incluem 

vela (incluindo vela adaptada e escolar), pesca desportiva, atividades subaquáticas, 

surf, bodyboard, natação e polo aquático — este último oficializado em 2002 e que 

acumulou dezenas de títulos regionais e nacionais desde então.  

Ao longo da sua existência, o CNP conquistou um elevado número de títulos, 

formou gerações de atletas e representou a cidade da Póvoa de Varzim em várias 

competições nacionais e internacionais, consolidando-se como um símbolo de 

tradição, desporto e ligação ao mar. 

 



 

 

Figura 1. Emblema do Clube 

 
 

2.3.1. Modalidade de Natação 

A secção de natação do Clube Naval Povoense foi formalmente criada em 

26 de março de 2011, impulsionada pela dedicação de antigos nadadores e 

dirigentes do clube, com o objetivo de relançar e afirmar esta modalidade no 

contexto desportivo local e regional após um período em que estava interrompida. 

Desde a sua criação, a modalidade tem tido crescimento contínuo, 

beneficiando da forte adesão de praticantes e do trabalho de promoção junto das 

escolas e da comunidade local. A modalidade rapidamente consolidou-se como 

uma realidade competitiva importante no concelho da Póvoa de Varzim, com 

nadadores federados em diversos escalões etários e com uma estrutura técnica 

especializada que apoia o seu desenvolvimento. Atualmente, a natação do CNP 

conta com uma equipa de nadadores federados representando o clube nas 

competições regionais e nacionais, incluindo também o mais recente escalão de 

Masters, o que demonstra a amplitude de participação e o interesse pela 

modalidade em diferentes faixas etárias.  

Apesar de ser uma secção relativamente recente dentro da longa história do 

CNP, a natação tem registado resultados competitivos notáveis, com conquistas de 

títulos nacionais, zonais e regionais em vários escalões, indicando uma evolução 

constante da qualidade técnica e desempenho dos nadadores poveiros.  

Nos últimos anos, a presença do clube em competições tem sido destacada 

por desempenhos expressivos em Campeonatos Regionais, como evidenciado pela 

obtenção de vários pódios e títulos de campeão regional pela equipa de natação 

nas provas da Associação de Natação do Norte de Portugal.  

Adicionalmente, o CNP organiza regularmente torneios próprios de natação 

pura, fomentando a competição interna e contribuindo para a formação e a 

motivação dos nadadores através de eventos que seguem as normas oficiais da 

Federação Portuguesa de Natação.  

Em suma, a natação no Clube Naval Povoense representa hoje uma 

modalidade em crescimento, com presença competitiva relevante ao nível regional, 



valorizada pela formação de atletas e pelo reforço da identidade aquática da 

instituição.  

 

 

Figura 2. Secção de Natação 

 

2.3.2. Filosofia do Clube 

O CNP orienta a sua atuação pela promoção do desporto como instrumento 

de desenvolvimento humano, social e desportivo, assente em valores como o 

respeito, a responsabilidade, a dedicação e o espírito de equipa. O clube procura 

proporcionar um ambiente formativo que concilie o crescimento pessoal dos atletas 

com o desenvolvimento do rendimento desportivo. Na secção de natação, a filosofia 

assenta numa abordagem formativa e progressiva, promovendo o desenvolvimento 

técnico, físico e psicológico dos nadadores. O processo de treino é estruturado de 

acordo com as diferentes fases de desenvolvimento dos atletas, respeitando os 

princípios da progressão pedagógica e da individualização do treino. 

Paralelamente à formação desportiva, a modalidade valoriza a monitorização 

da carga de treino, os processos de recuperação, a prevenção de lesões e a 

promoção do bem-estar dos atletas, procurando otimizar o desempenho de forma 

sustentável. O espírito de equipa, o fair play e a ligação à comunidade constituem 

igualmente princípios fundamentais da identidade da secção de natação do CNP. A 

missão do clube passa por promover a prática da natação e de outras modalidades 

aquáticas de forma inclusiva e estruturada, contribuindo para o desenvolvimento 

integral dos atletas. A sua visão centra-se no reconhecimento como uma referência 

regional e nacional na formação de nadadores, sustentada por valores de 

excelência, dedicação, respeito, inclusão e espírito de equipa. 

 

2.3.3. Infraestruturas  

O CNP dispõe de um conjunto de infraestruturas que sustentam o 

desenvolvimento das suas atividades náuticas, desportivas e sociais. A sua sede 

encontra-se localizada no porto de recreio da Póvoa de Varzim, funcionando como 



o principal centro operacional e de convívio da instituição, onde se concentram 

diversas atividades associativas e administrativas. 

Uma das infraestruturas de maior relevância geridas pelo clube é a Marina 

da Póvoa de Varzim, a qual assume um papel central na promoção das modalidades 

náuticas. Esta marina possui 241 postos de amarração para embarcações de 

diferentes dimensões, bem como áreas em terra destinadas ao estacionamento e à 

realização de pequenas reparações, dispondo ainda de instalações modernas que 

asseguram condições adequadas de apoio a velejadores e navegadores. A gestão 

deste equipamento é assegurada pelo CNP, que organiza regularmente regatas e 

eventos desportivos náuticos ao longo do ano, reforçando a sua dinâmica desportiva 

e a projeção regional e nacional da instituição. 

O clube dispõe igualmente de hangares destinados à recolha e 

armazenamento de embarcações, permitindo aos seus associados guardar os 

equipamentos em terra, protegendo-os das condições climatéricas e facilitando os 

procedimentos de manutenção. Paralelamente, existem balneários e instalações de 

apoio ao treino, fundamentais para o funcionamento diário das diferentes 

modalidades aquáticas, nomeadamente a natação e o polo aquático, garantindo 

condições adequadas de preparação, higiene e recuperação dos atletas. 

Para além das infraestruturas desportivas, o CNP integra também um espaço 

de restauração e convívio, que desempenha um papel relevante na promoção do 

relacionamento social entre associados, atletas e visitantes, reforçando a 

componente cultural e comunitária da instituição. 

Importa ainda referir que, apesar de o clube desenvolver e organizar 

atividades regulares de natação e polo aquático, não dispõe de piscinas olímpicas 

próprias. Assim, as sessões de treino e a realização de competições decorrem 

maioritariamente nas piscinas municipais da Póvoa de Varzim ou em instalações 

partilhadas, assegurando, ainda assim, condições técnicas adequadas à prática e 

ao desenvolvimento destas modalidades. 

A principal infraestrutura utilizada para os treinos de natação do CNP é o 

complexo de piscinas municipais da Varzim Lazer. Este é gerido pela Varzim Lazer 

e é um dos principais equipamentos desportivos do concelho da Póvoa de Varzim, 

oferecendo infraestruturas completas para treino e competição de natação, bem 

como para atividades de fitness e ensino aquático.  

 

2.3.4. Organograma 

O escalão de infantis da secção de natação do CNP era acompanhado por 

uma equipa técnica dedicada e comprometida com o desenvolvimento integral dos 

atletas. A equipa era composta pela treinadora principal, Ana Carvalhinho, 

responsável pela orientação global do programa de treino, definição das metas 



técnicas e táticas, e supervisão da evolução de cada nadador, assegurando que os 

princípios pedagógicos e metodológicos do clube sejam rigorosamente aplicados. 

Enquanto treinadora estagiária, contribuí para a execução diária das sessões 

de treino, apoiando na organização das atividades, monitorização das cargas de 

treino e acompanhamento individual dos atletas, garantindo a aplicação das 

orientações definidas pela treinadora principal. Esta colaboração permitiu não só 

uma atenção mais personalizada a cada nadador, mas também a integração de 

estratégias pedagógicas adaptadas às necessidades específicas do escalão de 

infantis. 

A interação entre a treinadora principal e a treinadora estagiária criou um 

ambiente de treino seguro, estruturado e motivador, onde os atletas são 

incentivados a desenvolver as suas capacidades técnicas, físicas e psicológicas, 

bem como valores essenciais como disciplina, responsabilidade e espírito de 

equipa. Esta abordagem colaborativa assegurou a continuidade do processo 

formativo e a consolidação de hábitos desportivos saudáveis desde as idades mais 

precoces. 

 

2.3.5. Caracterização dos atletas infantis  
 

Tabela 1. Caracterização dos atletas. 

 

Legenda: IMC: índice de massa corporal. 

 

A amostra é constituída por jovens com idades compreendidas entre os 11 e 

os 15 anos, apresentando características antropométricas compatíveis com a fase 

de crescimento e desenvolvimento própria da adolescência. Observa-se alguma 

variabilidade entre os participantes na massa corporal, estatura e composição 



corporal, refletindo diferenças individuais associadas ao ritmo maturacional. De um 

modo geral, os valores de índice de massa corporal (IMC) situam-se dentro dos 

parâmetros esperados para esta faixa etária, embora se verifiquem alguns casos 

com valores mais elevados e outros mais reduzidos. Relativamente à envergadura, 

verifica-se uma tendência para esta ser superior à altura na maioria dos 

participantes, característica frequentemente observada em jovens praticantes de 

natação. No conjunto, os dados evidenciam um grupo relativamente heterogéneo 

em termos físicos, mas enquadrado nas características normais para a idade. 

 

  



3. Plano de atividades do estágio 

3.1. Macrociclo 

Ao longo do estágio tive a oportunidade de acompanhar de forma próxima o 
processo de planeamento e organização do treino do escalão de infantis. Embora a 
responsabilidade principal pela definição dos objetivos, conteúdos e estrutura da 
época desportiva estivesse a cargo da treinadora principal, participei regularmente 
nas discussões relacionadas com a organização do treino e estive sempre envolvida 
no acompanhamento das decisões tomadas ao longo da época. Esta experiência 
permitiu-me compreender melhor a lógica da periodização do treino em natação e 
a forma como os diferentes conteúdos são distribuídos em função dos objetivos 
competitivos e das necessidades dos atletas. 

Tendo ficado a compreender que a realidade do treino desportivo é 
significativamente mais complexa do que aquilo que é abordado em contexto 
académico. Para além do planeamento e da condução dos treinos, foi possível 
contactar com desafios relacionados com a gestão de atletas, a comunicação com 
encarregados de educação, a adaptação constante do processo de treino e a 
tomada de decisão perante situações imprevistas. 

Um dos momentos que mais contribuiu para a minha aprendizagem ocorreu 
durante o período em que uma avaria nas caldeiras da piscina condicionou a 
realização normal dos treinos. A necessidade de recorrer a sessões de treino em 
seco e à utilização das Piscinas Municipais de Vila do Conde demonstrou a 
importância da capacidade de adaptação e da flexibilidade do treinador perante 
constrangimentos externos. Esta situação permitiu-me perceber que o sucesso do 
processo de treino não depende apenas do planeamento inicial, mas também da 
capacidade de ajustar estratégias e encontrar soluções adequadas perante 
dificuldades inesperadas. 

  A época desportiva foi organizada em dois macrociclos distintos, cada um 
com objetivos específicos ajustados à fase de desenvolvimento dos nadadores. 

O primeiro macrociclo, compreendido entre os meses de setembro e 
fevereiro, teve como principal objetivo o desenvolvimento das capacidades 
aeróbias, a aprendizagem e consolidação técnica dos diferentes estilos de nado e 
a melhoria da posição hidrodinâmica e da estabilidade postural. Paralelamente, 
procurou-se promover a aquisição de hábitos competitivos e introduzir 
progressivamente estímulos relacionados com o limiar anaeróbio e o VO₂máx.  Ao 

longo deste período verificou-se uma progressão gradual da carga de treino, 
inicialmente mais centrada no volume e no trabalho técnico, evoluindo 
posteriormente para estímulos de maior intensidade e exigência fisiológica. A 
componente técnica assumiu um papel central durante todo o processo, através do 
trabalho específico de pernada, técnica de nado, partidas, viragens, posição 
corporal e controlo respiratório. A distribuição das cargas privilegiou inicialmente o 



desenvolvimento aeróbio, sendo progressivamente introduzidos conteúdos mais 
específicos e direcionados para as exigências competitivas. Importa referir que este 
período foi condicionado por limitações relacionadas com as instalações da piscina 
onde decorreram os treinos, o que originou uma redução temporária do volume de 
treino em meio aquático. Como forma de minimizar o impacto desta situação, foram 
implementadas sessões complementares de treino em seco, procurando manter o 
desenvolvimento físico e funcional dos atletas. 

O segundo macrociclo compreendido entre os meses de fevereiro e maio 
apresentou uma orientação mais específica para o rendimento competitivo. Neste 
período verificou-se uma maior incidência de estímulos relacionados com o ritmo de 
prova, o desenvolvimento da velocidade específica, a eficiência técnica em situação 
de fadiga e a consolidação de comportamentos competitivos. Comparativamente ao 
primeiro macrociclo, observou-se um aumento da especificidade dos conteúdos de 
treino, aproximando os estímulos das exigências reais da competição. Apesar desta 
evolução, a componente técnica continuou a assumir uma importância significativa, 
sendo frequentemente integrada em tarefas realizadas em intensidades elevadas. 
Relativamente à organização da carga, verificou-se uma redução progressiva do 
volume de treino acompanhada por um aumento da intensidade e da especificidade 
dos estímulos. A distribuição das cargas procurou equilibrar o desenvolvimento do 
rendimento competitivo com a manutenção da qualidade técnica, respeitando as 
características do escalão de infantis e os princípios do desenvolvimento desportivo 
a longo prazo. 

O acompanhamento contínuo deste processo constituiu uma importante 
oportunidade de aprendizagem, permitindo-me compreender de forma mais 
aprofundada a relação entre o planeamento, a gestão das cargas de treino e o 
desenvolvimento dos atletas ao longo da época desportiva. 





3.2. Microciclo 

3.2.1. Exemplo de uma unidade de treino de um microciclo 

 

O presente microciclo, correspondente à semana de 11 a 17 de maio, 

encontra-se inserido no Mesociclo Específico III do Macrociclo II, enquadrando-se 

na fase de preparação para o Campeonato Nacional. O principal objetivo da semana 

consistiu no desenvolvimento da capacidade aeróbia específica e do VO₂máx, 

procurando simultaneamente manter o trabalho técnico e a qualidade de execução 

dos atletas em contexto de fadiga. 

A carga semanal foi composta por seis unidades de treino, totalizando 20 100 

metros, com uma média aproximada de 3350 metros por sessão. A distribuição do 

volume ao longo da semana permitiu uma progressão gradual das exigências do 

treino, verificando-se um aumento progressivo do volume até sexta-feira, dia em 

que foi registado o maior volume semanal (3800 metros). Apesar disso, o valor mais 

elevado de PSE=10 foi registado na quinta-feira, evidenciando que a intensidade 

dos estímulos realizados teve um impacto superior ao volume total na perceção de 

esforço dos atletas. 

De forma geral, as sessões apresentaram uma estrutura semelhante, 

iniciando-se com um período de aquecimento destinado à ativação fisiológica e 

neuromuscular dos atletas, seguido de um bloco técnico orientado para o 

aperfeiçoamento dos quatro estilos de nado, do trabalho de pernada e da eficiência 



técnica. A parte principal das sessões incidiu predominantemente sobre o 

desenvolvimento das capacidades aeróbias de elevada intensidade, com uma 

presença regular de estímulos nas zonas A2, A3 e VO₂máx. Esta organização 

procurou promover adaptações fisiológicas específicas da modalidade, reforçando 

simultaneamente a capacidade dos atletas para sustentar intensidades elevadas de 

esforço em condições de fadiga semelhantes às encontradas em contexto 

competitivo. 

Em síntese, este microciclo caracterizou-se por uma elevada frequência de 

estímulos aeróbios de intensidade moderada a elevada, pela presença regular de 

trabalho de VO₂máx, pelo desenvolvimento específico da pernada e pelo reforço 

técnico diário. A monitorização da carga interna através da PSE permitiu 

acompanhar a resposta dos atletas aos diferentes estímulos aplicados, contribuindo 

para uma melhor compreensão da relação entre a carga externa planeada e a carga 

interna percecionada pelos nadadores. 

 

3.2.1.1. Unidade de treino 

A sessão de quinta-feira constituiu a unidade de treino de maior exigência do 
microciclo, apresentando um valor de PSE de 10. O treino iniciou-se com um bloco 
de 6x200 metros, orientado para o trabalho técnico dos diferentes estilos de nado. 
Ao longo das repetições verificou-se uma progressão da intensidade, iniciando-se 
em A1 e evoluindo para A2 e A2/A3, permitindo uma ativação progressiva dos 
sistemas energéticos e uma preparação adequada para o trabalho principal da 
sessão. Foram, ainda, integrados exercícios específicos de pernada e de técnica, 
procurando reforçar a eficiência gestual e a qualidade do movimento. Após este 
primeiro bloco foi realizado um conjunto de 10x100 metros com predominância 
técnica e aeróbia, contribuindo para a manutenção da qualidade de execução e para 
a consolidação dos conteúdos técnicos trabalhados anteriormente. 

A parte principal da sessão incidiu sobre o desenvolvimento do VO₂máx, 
através da realização de 5 séries compostas por 100 metros e 2x50 metros em 
intensidade elevada. Este bloco representou o principal estímulo fisiológico da 
sessão, exigindo dos atletas uma elevada capacidade de produção e utilização de 
energia aeróbia em intensidades próximas das exigências competitivas. A estrutura 
adotada permitiu acumular tempo de trabalho em zonas de elevada intensidade, 
promovendo adaptações importantes ao nível da capacidade aeróbia máxima e da 
tolerância ao esforço. 

A sessão terminou com um período de recuperação ativa de 200 metros, 
permitindo um retorno progressivo à calma e favorecendo a recuperação após os 
estímulos de elevada intensidade realizados anteriormente. 



De forma global, esta unidade de treino combinou trabalho técnico, estímulos 
aeróbios de intensidade crescente e trabalho específico de VO₂máx, justificando o 
elevado valor de perceção subjetiva de esforço registado pelos atletas. Apesar de 
não corresponder ao treino de maior volume semanal, foi a sessão que originou a 
maior carga interna, evidenciando a influência da intensidade na resposta dos 
nadadores ao treino. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4. Atividades de estágio 

4.1. Funções Desempenhadas 

 

Ao longo do estágio curricular integrado na secção de natação do CNP, 

participei ativamente em diversas atividades relacionadas com o processo de treino, 

monitorização dos atletas e acompanhamento competitivo. As funções 

desempenhadas incluíram o apoio ao planeamento das sessões de treino, a 

condução de exercícios em contexto de treino, a observação e correção técnica dos 

atletas, a monitorização da carga interna de treino e do sono, bem como a 

participação em competições e atividades associadas ao funcionamento da secção. 

A intervenção desenvolvida procurou articular os conhecimentos adquiridos ao 

longo da formação académica com as exigências práticas do contexto de treino, 

permitindo uma participação progressivamente mais autónoma nas tarefas 

desempenhadas. 

 

4.2. Monitorização da Carga Interna de Treino 

 

Uma das áreas em que mais me envolvi durante o estágio foi a monitorização 

da carga interna de treino através da Perceção subjetiva de Esforço PSE. A recolha 

desta informação era realizada após cada sessão de treino, permitindo obter 

indicadores relativos à resposta individual dos atletas aos estímulos aplicados. A 

implementação deste processo exigiu uma atenção constante ao momento de 

recolha, uma vez que os registos tinham de ser realizados após o final do treino 

para garantir uma maior fiabilidade das respostas. Em diversas situações foi 

necessário reforçar junto dos atletas a importância do preenchimento atempado dos 

registos, procurando minimizar perdas de informação e assegurar a qualidade dos 

dados recolhidos. Esta experiência permitiu-me compreender melhor a utilidade da 

monitorização da carga interna como ferramenta de apoio ao processo de treino e 

à tomada de decisão por parte dos treinadores. 

 

4.3. Monitorização do Sono 

Paralelamente à monitorização da carga interna, foi implementado um 

processo de acompanhamento da quantidade e qualidade do sono dos atletas. A 

recolha destes dados constituiu uma componente central do estudo de investigação 

desenvolvido durante o estágio. A obtenção dos dados revelou-se particularmente 

desafiante devido à necessidade de garantir o preenchimento regular dos 

questionários pelos atletas. Ao longo do processo verificaram-se algumas 

dificuldades relacionadas com a adesão e consistência dos registos, exigindo um 



acompanhamento frequente e a realização de lembretes regulares. Neste contexto, 

tornou-se igualmente necessário sensibilizar os atletas para a importância do sono 

enquanto fator determinante para a recuperação e para o desempenho desportivo. 

Esta experiência permitiu-me compreender as dificuldades associadas à recolha de 

dados em contexto real e a importância da comunicação e do envolvimento dos 

atletas nos processos de monitorização. 

 

4.4. Recolha e Análise de Dados 

Uma das componentes mais relevantes do estágio esteve relacionada com a 
recolha, organização e análise dos dados utilizados no estudo de investigação 
desenvolvido ao longo da época desportiva. Este processo exigiu um 
acompanhamento contínuo dos atletas e uma monitorização sistemática das 
variáveis em estudo, nomeadamente da carga interna de treino e dos indicadores 
relacionados com o sono. A recolha dos dados constituiu um dos maiores desafios 
encontrados durante o estágio.  

A recolha dos dados constituiu uma das tarefas mais exigentes 
desenvolvidas durante o estágio. Os valores relativos à monitorização da carga 
interna de treino eram recolhidos verbalmente junto de cada atleta imediatamente 
após o término das sessões de treino. Este procedimento exigia uma presença 
constante no final de cada treino, garantindo que todos os nadadores forneciam a 
sua perceção de esforço e que os valores eram registados de forma consistente. 
Em algumas situações foi necessário reforçar a importância deste procedimento, 
assegurando que as respostas refletiam adequadamente o esforço sentido durante 
a sessão. 

Relativamente à monitorização do sono, os dados eram recolhidos 
diariamente através de um questionário digital disponibilizado aos atletas. A recolha 
foi efetuada recorrendo a formulários online, sendo posteriormente realizado o 
acompanhamento dos registos através de um grupo de WhatsApp criado para o 
efeito. Esta tarefa revelou-se particularmente desafiante, uma vez que a adesão dos 
atletas nem sempre era consistente, exigindo o envio frequente de lembretes e a 
sensibilização contínua para a importância do sono na recuperação e no 
desempenho desportivo. Esta experiência permitiu compreender as dificuldades 
associadas à recolha de dados em contexto real e a importância do envolvimento 
dos atletas para garantir a qualidade da informação obtida.  

Após a recolha, foi necessário proceder à organização da informação numa 
base de dados, assegurando a verificação, correção e tratamento dos dados 
obtidos. Esta fase revelou-se particularmente importante, uma vez que a qualidade 
da análise estatística depende diretamente da qualidade da informação introduzida 
na base de dados. Posteriormente, os dados foram tratados através do software 
IBM SPSS Statistics versão 29. Este processo incluiu a realização de análises 



descritivas, testes de normalidade e análises correlacionais, permitindo explorar as 
relações entre as variáveis em estudo. A realização destas análises contribuiu 
significativamente para o desenvolvimento das minhas competências na área da 
investigação aplicada ao treino desportivo, permitindo uma melhor compreensão 
dos procedimentos estatísticos e da interpretação dos resultados obtidos. Para além 
dos conhecimentos técnicos adquiridos, esta experiência permitiu-me compreender 
a importância da monitorização sistemática dos atletas e do recurso a dados 
objetivos e subjetivos como suporte à tomada de decisão no contexto do treino 
desportivo.  

 

4.5. Participação em Competições 

Ao longo do estágio tive oportunidade de acompanhar os atletas em diversas 
competições do calendário regional e nacional, nomeadamente Torneio do Maia; 
Torneio CNP; Torneio do Valongo; Torneio Zonal; Torneio CPN. A participação 
nestes momentos permitiu-me observar de forma mais próxima as exigências 
competitivas da modalidade e compreender a importância da articulação entre o 
processo de treino e o contexto competitivo. 

Durante as competições, participei ativamente no acompanhamento dos 
atletas, no controlo dos horários das provas e no encaminhamento dos nadadores 
para a câmara de chamada. Paralelamente, auxiliei na supervisão dos períodos de 
aquecimento e recuperação, contribuindo para que os atletas cumprissem as rotinas 
previamente definidas pela treinadora principal. Embora a tomada de decisão final 
relativamente à seleção das provas e às estratégias competitivas fosse da 
responsabilidade da treinadora principal, tive a oportunidade de acompanhar este 
processo e compreender os critérios utilizados na definição das opções competitivas 
para cada atleta. A presença regular em competições permitiu-me ainda 
desenvolver competências de observação e análise do desempenho, identificando 
aspetos técnicos e comportamentais que posteriormente poderiam ser trabalhados 
em treino. Para além da componente técnica, uma das principais aprendizagens 
resultou da observação da importância do apoio emocional e motivacional prestado 
pelo treinador. Foi possível verificar que a forma como o treinador comunica com os 
atletas antes, durante e após as provas influencia significativamente a confiança, a 
gestão da ansiedade e a forma como os nadadores interpretam o seu desempenho 
competitivo. 

Esta experiência contribuiu para uma compreensão mais abrangente do 
papel do treinador, evidenciando que o sucesso do acompanhamento competitivo 
não depende apenas do conhecimento técnico, mas também da capacidade de 
comunicação, apoio e criação de um ambiente de confiança junto dos atletas. 

 



4.6. Desenvolvimento de Competências Profissionais 

O estágio constituiu uma oportunidade importante para o desenvolvimento 
de competências técnicas, pedagógicas e científicas essenciais para a intervenção 
em contexto de treino. 

Uma das áreas em que senti uma maior evolução foi na observação técnica 
dos nadadores. Ao longo da época fui adquirindo uma maior capacidade para 
identificar erros técnicos nos diferentes estilos de nado, bem como em componentes 
específicas como as partidas, viragens e posição hidrodinâmica. Para além da 
identificação dos erros, desenvolvi igualmente competências relacionadas com a 
sua correção, aprendendo a fornecer feedback mais específico e adequado às 
necessidades de cada atleta e a selecionar exercícios que contribuíssem para a 
melhoria dos aspetos técnicos observados. Também ao nível da comunicação com 
os atletas se verificou uma evolução significativa. A interação diária com os 
nadadores permitiu-me adaptar a forma de comunicar em função da idade, da 
personalidade e das necessidades de cada atleta, procurando transmitir instruções 
de forma clara e objetiva. Esta competência revelou-se particularmente importante 
durante os treinos e competições, onde a capacidade de motivar, orientar e apoiar 
os atletas assume um papel determinante. A participação no planeamento das 
sessões e o acompanhamento das decisões da treinadora principal permitiram-me 
compreender melhor a estruturação do treino ao longo da época e a importância da 
adaptação dos conteúdos às características dos atletas e aos objetivos definidos 
para cada período. 

Outra competência que senti ter desenvolvido ao longo do estágio está 
relacionada com a gestão e controlo dos tempos durante as sessões de treino. 
Inicialmente sentia algumas dificuldades em utilizar o cronómetro enquanto 
acompanhava vários atletas em simultâneo, sobretudo em séries onde os 
nadadores terminavam em momentos diferentes. Com a experiência adquirida ao 
longo da época, fui desenvolvendo uma maior capacidade de registar, interpretar e 
comunicar os tempos de forma rápida e precisa, conseguindo acompanhar vários 
atletas em simultâneo sem comprometer a qualidade da informação transmitida. 
Esta evolução permitiu-me ganhar maior confiança durante a condução dos treinos 
e compreender a importância do controlo rigoroso dos tempos no processo de 
monitorização e avaliação do desempenho dos nadadores.  

O estágio permitiu ainda desenvolver competências na área da recolha, 
organização e análise de dados. A monitorização da carga interna de treino e do 
sono exigiu a criação e gestão de bases de dados, bem como a utilização do 
software IBM SPSS Statistics versão 29 para o tratamento estatístico da informação 
recolhida. Esta experiência contribuiu para uma melhor compreensão da 
importância da investigação aplicada ao treino e da utilização de dados como 
suporte à tomada de decisão. 



De uma forma geral, as experiências vivenciadas ao longo do estágio 
contribuíram para uma maior autonomia, confiança e capacidade de intervenção 
enquanto treinadora, reforçando a importância da aprendizagem contínua e da 
integração entre conhecimento científico e prática profissional. 

 

4.7. Reflexão Crítica sobre a Intervenção Desenvolvida 

O estágio constituiu uma etapa fundamental no meu processo de formação 
enquanto treinadora de natação, permitindo consolidar conhecimentos adquiridos 
ao longo da formação académica e desenvolver competências que dificilmente 
poderiam ser adquiridas apenas em contexto teórico. 

Apesar de possuir conhecimentos relacionados com a metodologia do treino, 
fisiologia do exercício e aprendizagem motora, considero que a experiência prática 
proporcionada pelo estágio foi essencial para compreender a complexidade do 
trabalho desenvolvido por um treinador. O contacto diário com os atletas permitiu 
aplicar conceitos abordados durante a formação académica e perceber de que 
forma estes influenciam efetivamente o processo de treino e o desenvolvimento 
desportivo. Uma das principais aprendizagens resultou da articulação entre a teoria 
e a prática. Conceitos como a periodização do treino, a gestão da carga, a 
monitorização da recuperação e a importância da qualidade técnica deixaram de 
ser apenas conteúdos teóricos e passaram a fazer parte das decisões e 
observações realizadas diariamente em contexto de treino. Esta experiência 
contribuiu para uma compreensão mais aprofundada da realidade do treino 
desportivo e da necessidade de adaptar constantemente os conhecimentos teóricos 
às características individuais dos atletas. 

O estágio permitiu também compreender que a função do treinador vai além 
da condução das sessões de treino. No âmbito do estudo desenvolvido, foi 
necessário estabelecer contacto com os encarregados de educação dos atletas, 
explicando os objetivos da investigação e a importância da sua participação. Para 
além disso, elaborei um documento de consentimento informado utilizado para 
autorizar a recolha dos dados, experiência que me permitiu compreender melhor os 
procedimentos éticos associados à investigação com menores de idade e a 
importância da comunicação clara com as famílias. 

Outra aprendizagem relevante relacionou-se com a recolha e análise dos 
dados. A monitorização diária do sono e da carga interna de treino revelou-se um 
processo exigente a nível de organização, persistência e capacidade de 
comunicação para garantir a adesão dos atletas ao estudo. Paralelamente, o 
tratamento estatístico dos dados permitiu desenvolver competências na utilização 
do software SPSS e na interpretação dos resultados obtidos, reforçando a 
importância da investigação aplicada ao contexto do treino. 



Globalmente, considero que o estágio contribuiu significativamente para o 
meu crescimento pessoal e profissional. Para além das competências técnicas 
adquiridas, permitiu desenvolver autonomia, capacidade de adaptação, sentido de 
responsabilidade e uma visão mais abrangente do papel do treinador. As 
experiências vivenciadas ao longo deste percurso reforçaram a importância da 
aprendizagem contínua e da integração entre conhecimento científico e prática 
profissional na promoção do desenvolvimento dos atletas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5. Investigação aplicada 

5.1.  Objetivos do estudo 

 

Analisar a relação entre a carga interna de treino e a qualidade e quantidade 

de sono em nadadores infantis, em contexto real, durante o período de estágio. De 

forma mais específica, pretendeu-se caracterizar a quantidade e a qualidade do 

sono dos nadadores participantes ao longo do período de monitorização, bem como 

monitorizar a carga interna de treino através da PSE. Procurou-se ainda analisar a 

relação entre a quantidade de sono e a carga interna de treino, entre a qualidade 

do sono e a carga interna de treino e, por fim, entre a quantidade e a qualidade do 

sono. 

 

5.2. Metodologia  

5.2.1. Tipo de Estudo 
 

O presente estudo caracteriza-se como um estudo observacional, 

longitudinal e correlacional, desenvolvido em contexto real de treino, ao longo do 

período de estágio curricular. O desenho do estudo permitiu acompanhar os atletas 

durante a época desportiva, monitorizando simultaneamente a qualidade e 

quantidade do sono e a carga interna de treino, sem interferir na planificação regular 

do treino. 

 

5.2.2. Participantes 
 

Tabela 2. Participantes 

 Sexo 

Atleta 1 
Atleta 2 
Atleta 3 
Atleta 4 
Atleta 5 
Atleta 6 
Atleta 7 
Atleta 8 
Atleta 9 

Atleta 10 
Atleta 11 
Atleta 12 
Atleta 13 

Masculino 
Feminino 
Masculino 
Masculino 
Feminino 
Feminino 
Feminino 
Feminino 
Feminino 
Masculino 
Masculino 
Masculino 
Feminino 



Participaram neste estudo nadadores infantis pertencentes ao CNP, com 

idades compreendidas entre os 11 e os 15 anos, de ambos os sexos, integrados 

em contexto regular de treino competitivo. Todos os atletas treinaram de forma 

sistemática, com uma frequência semanal definida pelo planeamento do clube. 

A participação no estudo foi voluntária, tendo sido obtido o consentimento 

informado dos encarregados de educação e a autorização da entidade responsável. 

Foram respeitados todos os princípios inerentes à investigação, garantindo o 

anonimato e a confidencialidade dos dados recolhidos. 

 

5.2.3. Instrumentos 

 

Para dar resposta ao objetivo proposto, relativo à monitorização do sono em 

jovens atletas foi utilizado um questionário de autorrelato diário, desenvolvido para 

o presente estudo, com base em dimensões frequentemente avaliadas em 

instrumentos validados, como o Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), 

nomeadamente a qualidade subjetiva do sono, duração do sono, perturbações do 

sono e estado geral ao acordar (Tan et al., 2024). 

O questionário foi constituído por um conjunto de questões de resposta 

simples, adequadas à aplicação diária em jovens atletas, permitindo a recolha 

contínua de informação ao longo da época desportiva. As respostas foram 

posteriormente convertidas em valores numéricos, sendo construído um índice 

global de qualidade do sono, no qual valores mais elevados indicam melhor 

qualidade do sono. A carga interna de treino foi monitorizada através da PSE, 

utilizando uma escala validada para contextos desportivos (Torres et al., 2025). 

 

5.2.4. Qualidade de Sono 
 

A informação da qualidade do sono foi recolhida diariamente através de um 

questionário digital de autorrelato, preenchido pelos atletas após o despertar, 

disponibilizado em formato digital (Google forms). Para esse efeito, foi criado um 

grupo de “WhatsApp” que incluía os atletas e, quando aplicável, os respetivos 

encarregados de educação, no qual foi partilhado o link de acesso ao questionário. 

De forma a garantir uma maior taxa de resposta e minimizar o esquecimento 

por parte dos participantes, foi enviado diariamente um lembrete no referido grupo, 

solicitando o preenchimento do questionário. Esta estratégia permitiu promover a 

regularidade na recolha dos dados e facilitar o acesso ao instrumento, adaptando o 

procedimento às rotinas diárias dos jovens atletas. 

 



 

5.2.5. Carga Interna de Treino 
 

A PSE foi recolhida individualmente, cerca de 20 a 30 minutos após o final 

de cada sessão de treino, de forma a evitar a influência imediata da fadiga aguda 

(Foster et al., 2001). Cada atleta indicou o valor que melhor representava o esforço 

global da sessão entre 1 e 10 valores, sendo 1 muito pouco esforço e 10 esforço 

muito elevado.  

 

5.2.6. Análise Estatística 
 

Os dados recolhidos foram analisados através do software IBM SPSS 

Statistics versão 29. Inicialmente, foi realizada uma análise descritiva das variáveis 

em estudo, recorrendo ao cálculo da média, desvio-padrão, valores mínimos e 

máximos. A normalidade dos dados foi avaliada através do teste de Shapiro-Wilk. 

Uma vez que as variáveis não apresentaram distribuição normal (p < 0,05), 

recorreu-se à utilização de testes não paramétricos. Para analisar a relação entre a 

quantidade de sono, a qualidade do sono e a carga interna de treino, foi utilizada a 

correlação de Spearman. O nível de significância adotado para todas as análises 

foi de p < 0,05. Para a interpretação da magnitude das correlações de Spearman 

foram considerados os seguintes intervalos: valores inferiores a 0,30 indicam uma 

correlação fraca, valores entre 0,30 e 0,49 indicam uma correlação moderada, 

valores entre 0,50 e 0,69 indicam uma correlação forte, valores entre 0,70 e 0,89 

indicam uma correlação muito forte e valores iguais ou superiores a 0,90 indicam 

uma correlação quase perfeita. 

 

5.3. Resultados 

A análise correlacional de Spearman foi utilizada para avaliar a relação entre 
a quantidade de sono, a qualidade do sono e a carga interna de treino esta foi 
realizada com base em 173 a 182 observações válidas, dependendo das variáveis 
consideradas em cada correlação. Os resultados não evidenciaram correlações 
estatisticamente significativas entre a quantidade de sono e a carga interna de treino 
(ρ = 0,026; p = 0,736), nem entre a qualidade do sono e a carga interna de treino (ρ 
= -0,026; p = 0,732). Estes resultados sugerem que, na amostra analisada, as 
variáveis relacionadas com o sono não apresentaram associação significativa com 
a carga interna de treino registada durante o período de monitorização. Por outro 
lado, verificou-se uma correlação positiva moderada e estatisticamente significativa 
entre a quantidade de sono e a qualidade do sono (ρ = 0,514; p < 0,001), indicando 
a existência de uma associação entre estas variáveis. Considerando a codificação 



utilizada para a variável quantidade de sono, este resultado sugere que os atletas 
que reportaram menores quantidades de sono tenderam também a reportar melhor 
qualidade do sono. 

Assim, não foi possível confirmar a existência de uma relação significativa 
entre os indicadores de sono e a carga interna de treino. Contudo, foi identificada 
uma associação significativa entre a quantidade e a qualidade do sono na amostra 
estudada. 

 

Tabela 3. Correlação entre as variáveis 

 Qualidade de sono Horas de sono Carga interna PSE 

Qualidade de sono -    
Horas de sono 0.514** -   
PSE -0.026 0.026 1.000** - 

Legenda: PSE: ...; **p < 0.01; ***p < 0.001. 

 

5.4. Discussão 

O presente estudo teve como objetivo analisar a relação entre a quantidade 
e a qualidade do sono e a carga interna de treino em nadadores do escalão infantil. 
De forma geral, os resultados demonstraram a inexistência de associações 
estatisticamente significativas entre as variáveis do sono e a carga interna de treino. 
Por outro lado, verificou-se uma correlação positiva moderada e estatisticamente 
significativa entre a quantidade e a qualidade do sono, evidenciando a existência de 
uma associação entre estas variáveis na amostra estudada. 

Relativamente à relação entre o sono e a carga interna de treino, a 
inexistência de associações significativas sugere que, na presente amostra, as 
variações observadas nos indicadores de sono não estiveram diretamente 
relacionadas com as variações da carga interna de treino percecionada pelos 
atletas. Este resultado poderá estar relacionado com a reduzida variabilidade dos 
valores de PSE observada ao longo do período de monitorização, uma vez que a 
maioria dos atletas apresentou perceções de esforço semelhantes. Esta reduzida 
dispersão poderá ter dificultado a identificação de relações mais evidentes entre a 
carga interna e os indicadores de sono. 

Adicionalmente, tratando-se de atletas do escalão infantil, é possível que 
fatores externos ao treino tenham exercido uma influência mais relevante sobre os 
padrões de sono observados. Os participantes encontravam-se numa fase marcada 
por importantes diferenças maturacionais, biológicas e comportamentais, que 
podem influenciar tanto os hábitos de sono como a perceção subjetiva do esforço 
(Crowley et al., 2018). Paralelamente, as diferenças individuais no estado 
maturacional podem afetar a resposta ao treino e a perceção subjetiva do esforço 
em jovens atletas (Malina et al., 2015). 



Embora a literatura reconheça a importância do sono para a recuperação e 
adaptação ao treino, os resultados existentes nem sempre são consensuais. Surała 
et al. (2023), num estudo realizado com nadadores, verificaram que a influência da 
carga de treino nos parâmetros do sono apresenta resultados inconsistentes, 
sugerindo que esta relação é complexa e dependente de múltiplos fatores. Neste 
sentido, os resultados do presente estudo parecem corroborar esta perspetiva, 
indicando que a carga interna de treino poderá não ser, por si só, suficiente para 
explicar as alterações observadas no sono dos atletas. 

Por outro lado, a correlação observada entre a quantidade e a qualidade do 
sono constitui o principal achado do presente estudo. Apesar de ter sido identificada 
uma associação significativa entre estas variáveis, os resultados devem ser 
interpretados com cautela. Considerando a codificação utilizada para a variável 
quantidade de sono, a associação observada sugere que os atletas que reportaram 
menores quantidades de sono tenderam também a reportar melhor qualidade do 
sono. Contudo, este resultado não vai ao encontro daquilo que é habitualmente 
descrito na literatura científica. 

Uma possível explicação para este resultado poderá estar relacionada com 
a natureza subjetiva da avaliação utilizada. A qualidade do sono foi avaliada através 
de autorrelato, refletindo a perceção individual dos atletas relativamente ao seu 
descanso. Desta forma, a perceção de ter dormido bem nem sempre corresponde 
à duração efetiva do sono ou à sua qualidade objetiva. É possível que fatores 
individuais, diferenças na interpretação das questões ou características próprias da 
faixa etária tenham influenciado as respostas fornecidas pelos participantes. 

A literatura tende a associar uma maior duração do sono a melhores 
indicadores de recuperação, bem-estar e qualidade do sono. Hamlin et al. (2021), 
por exemplo, verificaram que atletas com maior duração e melhor qualidade de sono 
apresentavam melhores níveis de energia, recuperação e qualidade do treino. 
Desta forma, o resultado observado no presente estudo deverá ser interpretado com 
prudência, podendo refletir características específicas da amostra ou limitações 
metodológicas inerentes ao processo de recolha de dados. 

Importa igualmente considerar que o sono é influenciado por diversos fatores 
para além do treino. Wang et al. (2023) referem que variáveis como as exigências 
académicas, o stress diário, as rotinas familiares e os horários dos atletas podem 
afetar significativamente a qualidade e a duração do sono. Assim, é possível que 
fatores externos ao treino tenham desempenhado um papel mais relevante do que 
a própria carga interna na determinação dos padrões de sono observados durante 
o período de recolha de dados. 

Importa igualmente reconhecer algumas limitações do presente estudo. Em 
primeiro lugar, a avaliação do sono foi realizada através de medidas subjetivas 
baseadas na perceção dos atletas, o que poderá introduzir algum grau de erro 
associado ao autorrelato. Adicionalmente, a recolha diária dos dados poderá ter 



sido influenciada pelo nível de motivação, compromisso e rigor dos participantes no 
preenchimento dos questionários ao longo do período de monitorização. 

Em segundo lugar, a amostra foi relativamente reduzida e constituída 
exclusivamente por atletas de um único clube, o que limita a generalização dos 
resultados e reduz a variabilidade dos contextos de treino e das características dos 
participantes. As diferenças individuais associadas ao desenvolvimento 
maturacional e aos hábitos de vida dos atletas poderão igualmente ter influenciado 
os resultados obtidos. 

Por fim, o período de monitorização poderá não ter sido suficientemente 
prolongado para captar de forma consistente possíveis alterações na relação entre 
o sono e a carga interna de treino. Para além disso, não foram controladas variáveis 
externas potencialmente influentes, como as exigências académicas, os níveis de 
stress, as rotinas familiares ou a utilização de dispositivos eletrónicos antes de 
dormir, fatores que poderão ter afetado os padrões de sono observados. 

Desta forma, futuras investigações deverão recorrer a períodos de recolha 
mais extensos e a métodos objetivos de avaliação do sono, como a acelerometria. 
Estes instrumentos permitem uma monitorização mais precisa dos padrões de sono 
dos atletas, reduzindo as limitações associadas às medidas subjetivas. A inclusão 
de amostras mais alargadas, provenientes de diferentes contextos competitivos e 
escalões etários, poderá igualmente contribuir para uma melhor compreensão da 
relação entre o sono e a carga interna de treino. 

Em termos práticos, os resultados do presente estudo reforçam a importância 
da monitorização do sono em jovens nadadores. Apesar de não terem sido 
encontradas associações significativas entre as variáveis do sono e a carga interna 
de treino, a associação observada entre a quantidade e a qualidade do sono 
evidencia a relevância de acompanhar estes indicadores ao longo do processo de 
treino e desenvolvimento desportivo dos atletas. 

 

5.5. Conclusão 

O presente estudo procurou analisar a relação entre a quantidade e a 
qualidade do sono e a carga interna de treino em nadadores do escalão infantil. Os 
resultados obtidos não evidenciaram associações estatisticamente significativas 
entre a quantidade de sono e a carga interna de treino, nem entre a qualidade do 
sono e a carga interna de treino. Por outro lado, verificou-se uma correlação positiva 
moderada e estatisticamente significativa entre a quantidade e a qualidade do sono, 
evidenciando a existência de uma associação entre estas variáveis na amostra 
estudada. Apesar das limitações identificadas, nomeadamente a reduzida dimensão 
da amostra e a utilização de medidas subjetivas de avaliação do sono, os resultados 
reforçam a importância da monitorização do sono em jovens atletas e evidenciam a 



necessidade de futuras investigações com amostras mais alargadas e métodos de 
avaliação mais objetivos. 



6. Conclusão Geral 

6.1. Discussão Geral e Conclusões 

O estágio desenvolvido na secção de natação do CNP constituiu uma experiência 

determinante para a minha formação enquanto treinadora. Para além da 

participação no planeamento e acompanhamento do treino, destacou-se o 

envolvimento na monitorização da carga interna e do sono dos atletas, na recolha 

e análise de dados e no acompanhamento competitivo. As experiências vivenciadas 

permitiram desenvolver competências técnicas, pedagógicas e relacionais, 

contribuindo para uma maior capacidade de observação, intervenção e tomada de 

decisão em contexto de treino. Paralelamente, reforçaram a importância do papel 

do treinador não apenas no desenvolvimento desportivo dos atletas, mas também 

no apoio, motivação e acompanhamento do seu percurso. Globalmente, o estágio 

permitiu consolidar conhecimentos adquiridos ao longo da formação académica e 

proporcionou experiências fundamentais para a futura intervenção profissional no 

contexto da natação. 

 

6.2. Perspetivas futuras 

A realização deste estágio contribuiu significativamente para a consolidação 
da minha identidade enquanto futura treinadora, permitindo-me compreender de 
forma mais aprofundada as exigências associadas à intervenção em contexto de 
treino e competição. As experiências vivenciadas ao longo da época reforçaram o 
meu interesse pela modalidade e pela área do treino desportivo, motivando-me a 
continuar a investir na minha formação e desenvolvimento profissional. 

No futuro, pretendo continuar a aprofundar os meus conhecimentos nas 
áreas do planeamento e periodização do treino, da monitorização do desempenho 
e da avaliação dos atletas, procurando fundamentar a minha intervenção em 
princípios científicos e em práticas baseadas na evidência. Considero igualmente 
importante continuar a desenvolver competências relacionadas com a 
comunicação, a liderança e a gestão de grupos, reconhecendo a sua importância 
para a criação de ambientes de treino positivos e potenciadores do desenvolvimento 
desportivo e pessoal dos atletas. 

A experiência adquirida através da recolha e análise de dados permitiu-me 
compreender a relevância da monitorização sistemática dos atletas e da utilização 
da investigação como ferramenta de apoio à tomada de decisão. Neste sentido, 
pretendo continuar a valorizar a integração entre a ciência e a prática do treino, 
procurando utilizar estratégias de acompanhamento que contribuam para uma 
intervenção mais informada e eficaz. 

Por fim, ambiciono continuar o meu percurso na área da natação, assumindo 
progressivamente maiores responsabilidades enquanto treinadora e procurando 



contribuir para o desenvolvimento dos atletas não apenas ao nível do desempenho 
desportivo, mas também ao nível da sua formação pessoal e educativa. 
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