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Resumo

A concretizacdo deste relatdrio de estagio expde o caminho percorrido na modalidade
da natacdo no Clube Infante de Montemor, na época desportiva de 2016/17. Nele podemos
ver descritas consideracGes sobre a conce¢do, planeamento e operacionalizacdo do ensino e
do treino desta modalidade desportiva. A par disso, podemos ver descritas apreciacdes sobre
questdes relacionadas com o salvamento e segurancga na agua de criangas e jovens. Todo este
processo foi elaborado por tomadas de decisdes, reflexdes e fundamentacdes sobre a teoria,
pratica e metodologias do ensino e treino da natacdo, baseadas na articulacdo de diversos
conceitos e temas retratados na literatura (Intervencao no ensino da natacdo; o saber, o saber
fazer e o fazer; métodos e estilos de ensino; estratégias de organizacdo; evolucdo qualitativa;
qualidade no ensino; organizacdo da natagdo pura desportiva; escaldes competitivos;
preparacdo desportiva a longo prazo; avaliacdo e orientacdo dos atletas; planeamento e
periodizacdo do treino; programa de salvamento e seguranca na agua; acdes educativas e de
sensibilizagdo, entre outros).

O presente relatorio apresenta a partilha do trabalho realizado no terreno e podera
contribuir para a valorizacdo e evolucdo da modalidade natacdo, dado os conteddos nele
retratados. O mesmo expressa as aprendizagens devolvidas pela pratica nas vertentes do

ensino e do treino da natagdo com criangas e jovens.

Palavras-chave: Natacao, criangas, treino, ensino, planeamento, pedagogia.
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Abstract

This training report presents a path covered in swimming in the Club Infante de
Montemor in the sporting season of 2016/17. It has described considerations about the
conception, planning and operationalization of the teaching and training of this sport. In
addition, we have stated on issues related to the rescue and safety in the water of children
and young people. All this process was supported by decision making, reflections and
foundations on the theory, practice and methodologies of teaching and swimming training,
based on the assembly of several concepts and themes portrayed in the literature
(Intervention in teaching swimming; knowledge, know-how and doing; methods and styles
of teaching; organizational strategies; qualitative evolution; quality in teaching; organization
of pure sports swimming; competitive ranges; long-term sports preparation; evaluation and
orientation of athletes; training planning and periodization; water safety and rescue program;
educational actions and awareness raising, among others).

This report presents the sharing of the work carried out in the field and may contribute
to the valorization and evolution of swimming, given the contents. The same expresses the
learning returned by the practice in the aspects of teaching and training of swimming with

children and young people.

Keywords: Swimming, children, training, teaching, planning, pedagogy.
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1. Introducéo

O desporto possui um considerdvel valor educativo intrinseco, sendo as atividades
fisicas e desportivas um fator favoravel ao desenvolvimento harmonioso do ser humano
(Personne, 1987). Nele se inclui a natacdo, que seguramente, é a modalidade desportiva
com maior expressdo no quadro das atividades aquaticas ao nivel nacional. A mesma
apresenta-se entre as modalidades desportivas mais conhecidas e com maior nimero de
praticantes, ou ndo fosse considerada a segunda modalidade rainha dos Jogos Olimpicos,
depois do atletismo. Para além da sua relevancia desportiva, a natacdo tem um papel

formativo e educativo.

A pratica desportiva nas criangas e jovens é fomentada e incentivada, devido as suas
virtudes formativas, de carater, disciplina, vontade, de preparacdo para a vida e pro-
sociais. Pela parceria estabelecida entre o Instituto Politécnico de Leiria (IPL), Escola
Superior de Educacdo e Ciéncias Sociais (ESECS), e o Clube Infante de Montemor (CIM)
foi possivel a realizacdo deste estagio na modalidade natacdo, no &mbito do curso de 2°
ciclo em Desporto e Saude com Criancas e Jovens, que decorreu durante a época

desportiva 2016/17, nas vertentes de ensino e treino.

O presente documento inicia por retratar as condi¢cdes de realizacdo do estagio no
CIM, no que respeita a sua caraterizacdo, atividades que desenvolve, a escola e 0 ensino
da natacdo. S&o ainda descritas as componentes do planeamento e do treino da natacéo
pura desportiva, no gue concerne a sua organizacdo, escaldes competitivos, preparacao
desportiva a longo prazo, avaliacdes, periodizacdo anual do treino, entre outros. Por fim,
é apresentado o programa de seguranca e salvamento aquatico “Waterkid’s Lifesaver”,
bem como as diversas atividades por mim concretizadas em torno da problemaética de

salde publica, o afogamento.

1.1.  Expetativas iniciais para o estagio

Integrado no Mestrado em Desporto e Saude para Criancas e Jovens, 0 segundo ano
letivo deste percurso académico envolve a opcdo de estadgio. Ndo sendo oficialmente

portador de nenhuma competéncia adicional em matéria do ensino e do treino da natacéo,



entenda-se, ndo sou treinador oficial da modalidade em particular, considerei o CIM para
a consumagcdo do referido estagio.

A proximidade ao meu local de trabalho (Escola da Guarda Nacional Republicana
— Centro de Formacéo, sito na cidade da Figueira da Foz), bem como a minha residéncia
habitual (conveniéncia temporal e de deslocamento), foram alguns dos fatores de
ponderacdo para a escolha deste local estdgio, juntamente com 0 meu interesse pela
modalidade em particular. Compreender a organizacdo estrutural, o funcionamento de um
clube/escola de natacdo, bem como aplicar e adquirir mais e melhores competéncias no
processo do ensino-aprendizagem e do treino da natacdo (planeamento, organizagéo,
metodologias, etc.), a par do trabalho com criancas e jovens, foram 0s meus objetivos
académicos visadas para o estagio. Para tal, entendo ser necessario uma integracdo
progressiva e orientada no exercicio da pratica profissional nas vertentes mencionadas,

designadamente: (i) o ensino e (ii) o treino.

A auséncia de conhecimentos robustos sobre a modalidade em particular solicitou
de mim um esforc¢o adicional para a sua compreensdo, que acreditava vir a superar. Contei
para isso com 0 apoio e o suporte do meu orientador técnico no local de estégio, a
Professora Ana Tinoco, somado de pesquisas, leituras e formacéo técnica complementar.
Praticado o percurso, a aquisicdo de distintas competéncias, capacitaram-me para a
aplicacdo autonoma e desenvolvimento do ensino e do treino da natacdo. Foram estas as
minhas principais expetativas para este estagio, que ap6s a sua concretizacdo, considero

terem sido compreendidas. Hoje tenho diversas ferramentas, contudo continuo a refletir.



2. Caraterizacdo das condicdes de estagio

2.1. O Clube — Infante de Montemor (CIM)

O CIM é uma associacdo sem fins lucrativos nascida a 10 de junho de 2004, como
atesta o texto publicado no Diério da Republica — 111 Série, n° 164 de 14 de julho de 2004,
na pagina 13. Sediado na Vila de Montemor-o-Velho, o clube desenvolve a sua acéo,
preferencialmente no concelho que compdem o Baixo Mondego, sem prejuizo de
justificadas intervengdes e contatos internacionais com 0S espacos europeus e da
lusofonia. O mesmo tem como objeto principal a promocdo, desenvolvimento,
participacdo e gestdo de atividades desportivas, recreativas e educativas, podendo
igualmente desenvolver outras atividades de natureza social, cultural, de formagéo
profissional, de educacdo especial e de reabilitacdo de pessoas com deficiéncia,
interculturalidade e cidadania europeia, e acdes de desenvolvimento que contribuam para

0 bem-estar e para a qualidade de vida das populagdes.

O CIM tem a sua estrutura assente num modelo matricial de forma a conseguir
suplantar as debilidades especificas das estruturas tipicamente funcionais e por planos,
recolhendo os aspetos mais positivos de ambas. Desta forma, elimina uma possivel
diminuicdo da coordenacdo entre setores, facilitando a identificacdo de programas nédo
especificos e especificos dos mesmos. Recupera-se assim a visao global da organizacao,
evitando parcelamentos, conseguindo-se uma coesdo técnica, um melhor ambiente
interno, e trabalhar com conhecimento das metas e dos objetivos gerais previstos, sem
perder de vista 0s objetivos especificos. Esta estrutura é aquela que se adequa ao modelo
de desenvolvimento que se preconiza, exige recursos financeiros, mas requer sobretudo
recursos humanos qualificados, capazes de responder as novas exigéncias técnicas, de

gestdo e de qualidade.

A criatividade, a inovacédo, o espirito de iniciativa, a par da sustentabilidade dos
servigos que esta Associacdo presta, constituem os pilares fundamentais de uma visdo
prospetiva que todos partilham. A estrutura organica do CIM (Figura n°® 1), permite-nos
compreender os fluxos das relacbes dentro da organizacédo entre os diferentes setores ou
areas funcionais. Em termos hieréarquicos, as diferentes modalidades/servigos estdo no
mesmo nivel de importancia, conservando e garantindo as especificidades que

caraterizam cada uma delas. Todas as modalidades/servicos estdo na dependéncia direta

3



dos 6rgdos sociais do clube, e usufruem das atividades dinamizadas pelos departamentos
intermédios (servico administrativo e financeiro, gestdo, marketing e coordenagdo

técnica).

Figura n° 1 - Estrutura orgéanica do CIM.

\
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2.2. A visao, missao e valores do CIM

O CIM visa atingir o “Top5” do ranking de clubes da Associa¢do de Natagao de
Coimbra (ANC). Tem por missdo a especializagcdo e a participacdo mais ampla num
contexto que incentive a exceléncia, a inclusdo, a unidade, a paixdo e a inovagdo. A
exceléncia é conseguida através de um compromisso de ser o melhor por via da eficacia,
da partilha e da performance positiva. Cultivando e liderando uma unido de esforcos
atraves da colaboragdo e envolvimento de todos os interessados, o CIM presta-se a
construir uma organizacao proactiva e de promocao e reconhecimento do pensamento

criativo, incentivando a novas ideias e oportunidades.



A promocdo e o sentido de pertenca, onde todos sdo bem-vindos e tratados de igual
modo, faz do CIM um clube inclusivo.

2.3. Os objetivos gerais do CIM

Em tracos gerais, e tentando de alguma forma desdobrar o objeto social do CIM,
apresentam-se um conjunto de objetivos estratégicos e fundamentais, que norteiam as

suas principais atividades e iniciativas:

(i) aprofundar conhecimentos, diversificar experiéncias e contribuir para o aumento
qualitativo do desporto, nas suas varias vertentes, através do rigor técnico e do
aproveitamento maximo das condi¢des disponiveis; (ii) encarar definitivamente a
importancia do desporto como fator indispensavel no desenvolvimento harmonioso e
equilibrado de toda e qualquer crianca e jovem, bem como o papel estratégico que uma
intervencdo devidamente planeada junto desta faixa etdria representa no aumento
qualitativo e quantitativo da sua realidade desportiva, a médio/longo prazo; (iii) reforcar
a coesdo social promovendo uma participacdo mais ativa das minorias étnicas e grupos
socialmente excluidos; (iv) contribuir para a criacdo de emprego, através do desporto,
preferencialmente junto de jovens a procura do primeiro emprego e de desempregados de
longa duracéo; (v) contribuir para a construcdo de uma verdadeira cidadania europeia,
promovendo trocas de experiéncias entre jovens e técnicos desportivos portugueses e
estrangeiros; (vi) contribuir para a defesa dos valores desportivos, nomeadamente no que
diz respeito a violéncia no desporto e ao “doping”; (vii) promover e proporcionar
formacdo aos quadros técnicos, dirigentes e outros agentes desportivos, nomeadamente
no que diz respeito as tematicas relacionadas com o desporto juvenil, a qualidade e a
gestdo desportiva; (viii) ter um papel ativo e partilhar responsabilidades com as demais
instituicOes responsaveis pela politica de desenvolvimento desportivo dos Concelhos do
Baixo Mondego, nomeadamente e em particular com os Municipios; (ix) elevar a
qualidade dos servicos prestados, de forma a elevar a qualidade dos praticantes nos
diversos escalGes e tipologias de pratica desportiva; e (x) desenvolver parcerias solidas

que nos permitam rentabilizar os recursos humanos, materiais e financeiros existentes.



2.4. Os orgaos de direcdo e gestdo do CIM

A esta célula, cabe a responsabilidade de garantir o correto e efetivo funcionamento
de toda a estrutura do clube. As funcdes que lhe estdo diretamente acometidas prendem-

se com as seguintes:

e PLANEAMENTO - Estratégia, objetivos, programacdo e calendarizacao
das atividades, gestdo financeira e orcamentos, politicas, procedimentos,
regras e regulamentos;

e ORGANIZACAO - Organigrama e definigio do sistema de relacdes;

e DIRECAO - Motivacdo, lideranca, selecdo e formagdo de recursos
humanos;

e REPRESENTACAO INSTITUCIONAL - Representacdo da instituico

perante todos os parceiros locais, nacionais e internacionais.

Sobre o dominio direto da Dire¢éo encontra-mos 0S Servicos:

e Administrativos e de Contabilidade;

e Gerais e de Recursos Humanos.

A Direc&o, cabe a responsabilidade de coordenar e gerir o funcionamento do ntcleo
de formacdo, quer seja de forma direta, quer seja através da sua representatividade no
gabinete de estudos e planeamento. Além disso, cabe-lhe ainda coordenar e gerir de forma
partilhada, os varios responsaveis setoriais, das secbes desportivas, bem como respetivos
programas e agoes.

2.5. O gabinete de estudos e planeamento do CIM

Do gabinete de estudos e planeamento do CIM, fazem parte todos os técnicos com
responsabilidades sectoriais e o diretor executivo. Este gabinete funciona como um

espaco de discusséo e reflexdo partilhada sobre tematicas especificas, nomeadamente:

(i) marketing e imagem; (ii) “merchandizing”; (iii) infraestruturas e equipamentos;

e (iv) formacéo.



Para além desta funcdo transversal a todos os setores do departamento, este gabinete
tem a funcdo de apoiar diretamente cada uma das seccOes/escolas desportivas na

elaboracdo e execucao dos seus programas e projetos.

2.6. O nucleo de formacéo do CIM

A existéncia de um nucleo de formacdo no CIM esta diretamente relacionada com
a necessidade de fomentar uma dindmica propria para uma matéria que exige um
tratamento especializado, como é o caso especifico da formagéo. A fungdo principal deste
espaco é a de coordenar, gerir e por em préatica os varios momentos de formacao previstos
em plano de atividades, quer sejam os cursos de formacdo aprovados no ambito do
programa operacional potencial humano (POPH), quer sejam as varias a¢Ges de formacao,
seminarios e “clinics” préprios da programacdo de cada uma das secgdes/escolas

desportivas (natacdo e canoagem).

E ainda no seio deste ndcleo, que se faz a gestdo da participacdo dos recursos

humanos préprios em cursos ou a¢des de formacao externas.

2.7. As instalacdes do CIM

No que concerne aos equipamentos desportivos, o0 CIM encontra-se sediado na Vila,
e sede do Concelho de Montemor-o-Velho, onde funcionam os servi¢os administrativos,
de direcdo, o gabinete de coordenacdo do projeto de educacdo fisica e expressdo motora

para a 1% Infancia, e as se¢fes/escolas desportivas (natacdo e canoagem).

A Associacdo apenas possui instalagcdes prdprias, em termos de “sede”. Para a
persecucdo dos seus objetivos, recorre a instalacbes e equipamentos em regime de

cedéncia e/ou aluguer, assinaladamente:

(i) pavilhdo Municipal de desportos de Montemor-o-Velho; (ii) pista olimpica de
remo e canoagem de Montemor-o-Velho (CAR - Centro de Alto Rendimento); (iii)
piscina Municipal de Montemor-0-Velho (natacdo e hidrosenior); (iv) polidesportivos

Municipais; (v) salas de formagcao; e (vi) posto nautico da Ponte da Alagoa (Canoagem).



2.8. Os recursos humanos do CIM

Para concretizar os objetivos a que se propde, o CIM dispde de um quadro alargado
de colaboradores. A Tabela n°® 1 quantifica e reparte-os pelas categorias profissionais

consideradas pelo clube.

Tabela n® 1 - Categorias profissionais e nimero de colaboradores do CIM.

CATEGORIAS PROFISSIONAIS NUMERO
Diretor Executivo (gestor) 1
Assessor da Direcao
Funcionario Administrativo
Professores de Educacao Fisica
Auxiliares de Agdo Educativa
Professor do Ensino Basico

Professores do 2° e 3° Ciclo e Secundario

W N R RN R e

Treinadores de natagédo

2.9. A cooperacdo institucional e parcerias do CIM

A principal missdo do CIM é promover a participacdo, de forma ativa, ndo s6 na
promocdo e desenvolvimento da atividade fisica e desportiva, como um direito de todo e
qualquer cidaddo, mas também contribuir e influenciar na construcdo das politicas e

estratégias de desenvolvimento desportivo dirigidas para as populagdes que serve.

Desta forma, no ano letivo 2016/2017, o clube estabeleceu diversas parcerias com
escolas bésicas do agrupamento de escolas de Montemor (Escola do Seixo de Gatdes e
de Tentlgal), e com academias de apoio ao estudo (Associa¢do Ferndo Mendes Pinto e
Associagdo da Granja do Ulmeiro). Esta iniciativa surge pela crescente procura dos
encarregados de educacdo, no sentido de satisfazerem necessidades educativas na
modalidade de natacdo e do transporte dos seus filhos, dado que isoladamente ndo teriam

como proporcionar-lhes este tipo de servico.



3. Atividades do CIM

3.1. A expressdo e educacdo fisico-motora

Todos sabemos dos beneficios da expressao e educacio fisico-motora. E sabido que
desta pratica, advém ganhos significativos no crescimento e no desenvolvimento fisico,
psicoldgico e social das criangas, em particular, na melhoria e manutengéo da satde, no
controlo emocional, na aquisi¢do de sentimentos de autoconfianga, na disponibilidade
para 0 desempenho com sucesso das tarefas e na aquisi¢do de habitos e estilos de vida

ativos.

No CIM, este projeto assume-se como um mecanismo indispensavel na satisfacéo
das motivacdes e necessidades de movimento das criancas, jovens, praticantes em geral
e atletas federados, como atividade gratificante e uma oportunidade de exploracdo e
conciliacdo das relacdes interpessoais complexas da competi¢do/cooperacdo. Tudo isto,
num quadro de regras socialmente aceite e desejavel, como é o caso das atividades ludicas
e desportivas.

3.2. A Academia do saber e da diversao - Kidsmor

A “Kidsmor” - Academia do saber e da diversdo, € um espaco que estimula a
criatividade intelectual, a participacdo social, o desenvolvimento emocional e fisico,

através de vivéncias especialmente pensadas para as criangas do 1°, 2°, 3° ciclo.

O CIM, promove um programa semanal com o desenvolvimento de diversas atividades,
nomeadamente: (i) inglés; (ii) informatica; (iii) artes plasticas; (iv) musica; (v) desporto;
e (vi) visitas de estudo. Integrado no programa de atividades, a academia concretiza o
acompanhamento dos estudos das criancas, prestando apoio a realizacédo dos trabalhos de
casa, a organizacao do estudo e do reforgco das aprendizagens escolares nas disciplinas

nucleares, tais como: (i) matematica; (ii) estudo do meio; e (iii) lingua portuguesa.

A “Kidsmor” promove ainda a préatica regular de varios desportos ao longo do ano
letivo, sendo que semanalmente, todos os alunos da academia tém duas aulas de natagdo

e uma aula de outro desporto, que intercala entre a canoagem e a ginastica. Igualmente é



dinamizado o programa “Kidsmor expert”, que atraves da atribuigdo de “packs” de horas,

apoia os alunos com maior grau de dificuldade em diferentes areas escolares.

4. Escolas desportivas

4.1. A escola de natacao de Montemor-o-Velho (ENM)

A escola de natagcdo de Montemor-o0-Velho (ENM), surge como resultado de um
protocolo de parceria entre a Camara Municipal de Montemor-o-Velho (CMMV) e o
CIM, com vista ao apoio dos escalGes de formacdo de clubes ja existentes, por forma a

otimizar os servigos anteriormente disponiveis por ambas as entidades.

No sentido de encontrar caminhos de futuro, estes parceiros desenvolveram uma
reflexdo conjunta com os técnicos, dirigentes, atletas e pais, de onde resultou de uma
forma simples e clara, a opinido, o sentimento, a observacdo e a experiéncia de um
conjunto de pessoas que diariamente constatam e convivem com a realidade da natacéo
local em Montemor-o-Velho. Esta anélise objetivou o auxilio na tomada de decisdes para
a definicdo de estratégias de crescimento da modalidade, aspirando a captacdo de mais

alunos e atletas.

A ENM congrega técnicos da CMMYV e do CIM. Sobre os profissionais da CMMV,
tomba a responsabilidade pedagdgica de ensino da natacdo de todas as criancas até aos
6/7 anos de idade. As criancas de 7/8 anos em diante, ficam sobre a algada dos técnicos
do CIM. Ao encargo dos técnicos da CMMYV encontra-se a formacdo dos alunos das
etapas de natacdo para bebés, de adaptacdo ao meio aquatico (AMA) e de iniciacdo as
técnicas de nado. Esta Gltima, tem continuidade atraves do CIM, que se concentra em
aperfeicoar e consolidar os diferentes estilos de nado (crol, costas, brugos e mariposa),
com a possibilidade de evolugdo para a equipa de competicdo do clube (natagdo pura
desportiva). Este objetivo abrange consequentemente o desenvolvimento e a manutencgéo
das capacidades motoras, bem como a prevencdo de disfungdes do tipo respiratorio,

cardiovascular e postural.

As atividades s@o pensadas e estruturadas numa perspetiva de ensino, lazer, e
nalguns casos, terapia. Encontram-se enquadradas, técnica e pedagogicamente, por

profissionais especializados, permitindo uma oferta de melhor qualidade.
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4.2. A certificacdo da ENM

Aprender a nadar deve, acima de tudo, ser uma experiéncia de enriquecimento e
fortalecimento pessoal. Além disso, deve conduzir a uma motivacao para a pratica de
atividades aquaticas ao longo da vida. Para o CIM, néo basta ter mais pessoas a nadar, é
preciso garantir que o facam com qualidade. Para tal € necessario disponibilidade de
infraestruturas, de programas eficientes, bem como, de técnicos competentes para todo o

processo de ensino-aprendizagem.

Preocupado com este alinhamento, qualquer processo que possa favorecer e auxiliar
este percurso é bem-vindo no CIM. Sendo a Federacdo Portuguesa de Natacdo (FPN) a
entidade que superintende e certifica as atividades ligadas a pratica da natacdo em
Portugal, esta pretende melhorar as condigdes de prética das disciplinas competitivas,
estendendo a todos as entidades e praticantes de atividades aquaticas os beneficios de uma
organizacdo de &mbito Nacional. Para tal, a referida organizacdo concebeu o programa

que intitula de “Portugal a Nadar”.

Assim, desde muito cedo, o CIM percebeu que para normalizar procedimentos,
tendo em vista exceléncia dos servigos que presta, garantindo a manutencao da qualidade
e credibilidade, seria fundamental submeter junto da FPN o processo de certificacdo da
ENM. Apressou por isso a sua candidatura ao programa da FPN, numa perspetiva de
melhoria do ensino, como forma de influenciar positivamente o desenvolvimento da
natacdo enquanto modalidade desportiva, de recreacdo, de meio de salvamento e da
promocao da condicdo fisica e da satde. No presente, o processo de certificacdo da ENM

encontra-se a decorrer, com o apoio e colaboracdo do CIM e da CMMV.

4.3. Os niveis de ensino da ENM

Cabe a cada escola de natagdo estabelecer o seu programa pedagogico-didatico, no
qual deverdo estar definidas as estratégias e as metodologias do processo de ensino-
aprendizagem. S&o diversos os autores que propdem modelos de ensino da natagédo
baseados em etapas graduais de aprendizagem, e ha casos de criangas que iniciam a

pratica aquatica poucos meses ap0s 0 nascimento, ou ainda durante a primeira infancia.
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Na ENM os programas de atividades aquaticas, em idades mais precoces, visam
sobretudo o desenvolvimento alargado e multilateral da crianga, numa perspetiva
psicomotora, cognitiva e social. De acordo com Barbosa, Costa, Marinho, Garrido, Silva
& Queirds (2011) os programas pedagogicos de natacdo devem assentar em estilos de

ensino menos rigidos e formais, favorecendo a componente lddica.

Por outro lado, a FPN (2015), diz-nos que a macro sequéncia no ensino da natacéo
tem inicio logo ap6s o aluno ter completado o percurso da AMA. Sé depois de ter
adquirido as habilidades aquaticas basicas, é que se devem abordar as habilidades motoras
especificas da natagdo. Assim sendo, com uma margem para a gestdo flexivel do
curriculo, defendendo uma identidade prépria dos clubes e escolas de natacdo, a FPN
apresenta trés etapas formais para qualquer programa pedagdgico-didatico. A Tabela n°

2 apresenta as etapas definidas pela FPN.

Tabela n° 2 - Etapas de desenvolvimento do programa pedagégico-didatico (adaptado da FPN,
2015).

ETAPA | - FUNDAMENTOS DA ADAPTACAO AO MEIO AQUATICO
Familiarizacdo e 1° contato com o meio; equilibrio (estatico e dindmico introdutorio);
respiragdo (introdutdrio e elementar); propulséo (introdutorio e elementar); saltos/mergulhos

(introdutdrio e elementar); manipulacdes (introdutorias).

ETAPA Il - HABILIDADES AQUATICAS BASICAS (HAB)
Equilibrio (elementar e avangado); respiracdo (elementar e avancado); propulsao (elementar);
saltos/mergulhos (introdutério e elementar); manipulagdes (introdutérias e elementares).

ETAPA IIl - HABILIDADES AQUATICAS ESPECIFICAS DA NATAQAO
(HAN)
Técnica de crol, costas, brucos, mariposa, viragens, partidas e chegadas.

A par do descrito, a FPN (2015) define para cada um dos niveis acima apresentados,
0s objetivos gerais e especificos, bem como alguns dos comportamentos que devem ser

especialmente desenvolvidos pelos técnicos de natacao.

Sustentado nas linhas guia mencionadas, e considerando a flexibilidade anunciada,
0 ensino da natacdo na ENM encontra-se organizado, ndo em trés etapas, mas em cinco,

nomeadamente:
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(i) natacdo para bebés; (ii) adaptagdo ao meio aquético (AMA); (iii) introdugdo as
técnicas de nado; (iv) ensino das técnicas de nado (niveis de aprendizagem e

aperfeicoamento); e (v) pré-competicdo e competicéo.

As trés primeiras etapas (i, ii, iii) encontram-se sobre a incumbéncia dos
profissionais da CMMV, e as restantes (iv e v), pressupdem uma transi¢éo gradual dos
alunos do tanque pequeno (dgua rasa) para o tanque grande (dgua profunda), com a

consequente mudanca para os técnicos do CIM.

Em todo este sistema, parece-me importante considerar a alteracdo da profundidade
da piscina. Assim sendo, em &gua rasa, os técnicos da CMMYV realizam uma abordagem
no sentido de desenvolverem o equilibrio (vertical, ventral, dorsal e rotacGes), seguindo-
se 0 desenvolvimento da respiracdo (inspiracdo e expiracdo). O processo de ensino destes
profissionais conclui-se com o ensino da propulsdo (membros superiores, membros
superiores sincronizacdo membros inferiores e membros superiores, saltos para a agua),
sendo que, a abordagem das manipulacGes (lancamentos, rececdo e batimento) é

consumada em paralelo e com o desenrolar das diferentes etapas.

Com a passagem para o tanque mais profundo (25 metros), e com a transi¢ao para
os técnicos do CIM, partindo do pressuposto que estdo consolidadas as habilidades
aquaticas bésicas (HAB), o ensino da natacdo principia por abordar a propulsdo,
seguindo-se a respiracao e depois o equilibrio. Face a profundidade da piscina, os técnicos
consideram que ¢é inevitavel ndo privilegiar a propulsao, nas fases iniciais de ensino em
aguas profundas. Desta forma, os alunos sdo levados a realizar a¢cGes rudimentares com
0s membros superiores (MS) e membros inferiores (M), que mais tarde serdo combinadas

com a respiracao e equilibrio.

Além destas alteracdes, e considerando ainda a mudanca de profundidade, sempre
que necessario, os técnicos do CIM recorrem a meios auxiliares de flutuacdo (pouco
usual), designadamente coletes de flutuacdo, “noodles”, placas, bolas, entre outros. De
acordo com os tecnicos, estes materiais aumentam a confianca e seguranca dos alunos.
Contudo, apds a sua utilizagdo nas minhas sessfes, entendo que a sua aplicacdo nédo
facilita o processo de ensino-aprendizagem, por isso deve ser reduzida ao maximo ou

mesmo suprimida das sessoes.
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4.4. As escolas desportivas do CIM

As escolas desportivas do CIM séo células operacionais, especializadas, que tém
como funcéo, a materializacdo das politicas de desenvolvimento desportivo, através da
elaboracdo, coordenacdo e execucdo de programas e projetos de acdo concretos. Cada
uma das seccdes/escolas é constituida por um corpo técnico especializado e por um
coordenador responsavel. Estas encontram-se apetrechadas com equipamento e material

préprio, de forma a dar cumprimento ao fim a que se destinam.

O CIM encontra-se repartido em duas segdes/escolas desportivas, nomeadamente:
(i) escola de natacédo (ensino e competicao federada); e (ii) escola de canoagem (ensino e
competicdo federada). No presente relatdrio, debrucarei a minha analise sobre a escola de

natacdo, dado ter sido o local eleito para a realizacdo do presente estagio.

4.5. A escola de natacédo do CIM

O CIM - escola de natacdo esta suportado em quatro pilares estratégicos que
conduzem a organizagao no sentido de atingir e manter a exceléncia ao longo dos tempos.
Cada prioridade estratégica tem objetivos especificos e é apoiada por objetivos
operacionais e acdes de apoio a missdo. A Tabela n° 3 assinala os pilares estratégicos da

escola de natacdo do clube.

Tabela n° 3 - Pilares estratégicos do CIM - escola de natagéo.
SUSTENTABILIDADE

PERFORMANCE
Proporcionar as
melhores condicgdes
para que 0s mais
talentosos (atletas,
treinadores e
dirigentes), possam
melhorar
conscientemente a

sua performance.

FORMACAO
Consolidar uma
estrutura que
consiga manter 0s
praticantes mais
novos dentro da
modalidade e
entusiasméa-los para
a aprendizagem e

evolucdo.

LAZER
Conseguir
promover a natagdo
como um desporto
para todos e para
toda a vida, em que
a diversdo, a
seguranca e a saude
séo resultados

garantidos.

E INOVACAO
Garantir a sustentabilidade

desportiva, econémica e
social da natacdo fazendo
uso de abordagens
inovadoras na gestéo e
organizagéo da

modalidade.
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Sendo a natagdo uma das modalidades que o CIM estimula desde o primeiro dia da
sua existéncia, seguramente, esta é a modalidade que mais praticantes envolve dentro da
organizacdo. Este fato que estd diretamente relacionado com as carateristicas muito
especificas desta atividade desportiva, que como se sabe, € de enorme abrangéncia em
termos etarios e muito procurada, por razdes que vdo muito além da vertente competitiva

e federada, nomeadamente o lazer, a seguranca e a salde.

Logo, o percurso que o clube escolheu em relacdo a natacdo esta muito suportado
num modelo de crescimento sustentado, em que a atividade federada € um resultado e nao
um ponto de partida. Uma base tdo larga quanto possivel de praticantes e um plano de
desenvolvimento do praticante bem definido, assumido por toda a estrutura de
dinamizacdo da modalidade, associada a uma oferta abrangente de respostas nas vertentes
da manutencédo e do lazer, € o conceito defendido. O CIM entende que este é o Unico
modelo que podera garantir o futuro da sustentabilidade desportiva, social e econémica
desta e de outras modalidades desportivas.

Atendendo a diversidade e complexidade do ensino da natacéo, a escola de natacéo
do CIM tem a necessidade de realizar um planeamento capaz de responder a uma
estruturacdo das aulas de forma criativa, dindmica, atrativa e que, essencialmente,
promova o desenvolvimento integral dos seus alunos. A planificacdo das atividades tem
como ponto de partida a definicdo de objetivos gerais e especificos a adquirir pelos

alunos, de acordo com as etapas de aprendizagem em que estes se inserem.

4.6. A estrutura funcional da escola de natacao do CIM

A natacdo no CIM esta organizada do ponto de vista funcional em trés vertentes de
pratica bem distintas, designadamente: (i) a formacdo; (ii) a especializacdo/competi¢éo;
(iii) e o lazer/saude). As mesmas complementam-se em termos de gestdo e relacionam-se
numa légica de interdependéncia, por forma a permitir a sustentabilidade de todo o

modelo.

Por outro lado, a opg¢éo por esta estrutura funcional decorre da visdo que o proprio
clube tem e que expressa no seu objeto social, quando manifesta prioridade na promogéo

da atividade fisica e desportiva para todos, independentemente da sua idade, condicao
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social ou objetivo da préatica. A Tabela n° 4 apresenta a estrutura funcional da escola de
natacdo do CIM.

Tabela n° 4 - Estrutura funcional da escola de natagdo do CIM.
ESCOLA DE NATACAO - VERTENTES
FORMACAO ESPECIALIZACAO / COMPETICAO LAZER / SAUDE

Formacao inicial Pré-competicao Competicéo Hidrosénior

5. As instalacOes para a pratica e ensino da natacao
no CIM

As instalagfes que subsidiam o clube para a modalidade de natacdo sdo as do
complexo das piscinas Municipais e as do CAR. O complexo das piscinas esta
implementado num terreno situado a norte do campo de futebol e a sudoeste da Escola
Secundéria de Montemor-o-Velho, confinando ainda com a Escola 2,3 - Jorge de
Montemor, tendo a Oeste a Escola do 1° Ciclo de Educacdo Basica. Esta infraestrutura
Municipal comecou a funcionar no dia 18 de julho de 2005, em periodo experimental,
tendo sido inaugurada em setembro pelo Presidente da Camara, Luis Leal e pelo

Secretario de Estado do Desporto, Laurentino Dias.

Com 2 tanques cobertos, o mais profundo com 25 metros de comprimento e 12,50
metros de largura. A profundidade é variavel, oscilando entre 1,10 metros e 1,30 metros,
num comprimento de 8,30 metros, aumentando para 1,85 metros até ao topo de maior
profundidade. O mesmo esta equipado com seis separadores (6 pistas), e seis blocos de
partida amoviveis no topo de maior profundidade, destinando-se a competicéo e ao ensino

da natacdo, nas vertentes aprendizagem, aperfeicoamento e recreio/lazer.

O outro tanque, piscina infantil, € a mais pequena, e implanta-se paralelamente ao
topo de menor profundidade da piscina principal. Tem as dimensdes de 12,5 metros por
8,00 metros, e uma profundidade variavel entre 0,70 metros e 1,10 metros, destinando-se

a AMA pelos mais novos.
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O complexo das piscinas de Montemor-o-Velho serve uma populagdo escolar de
3343 alunos dos diversos graus de ensino, onde apenas 13% tém prética de atividades
fisicas e desportivas regulares. NUmero que pessoalmente considero muito reduzido. Este
complexo funciona como complemento da educacéo e desenvolvimento fisico e cultural
da populacéo a que se destina, vocacionando as piscinas para a pratica da competicao,
aprendizagem, adaptacdo ao meio aquético e para o lazer.

Outro dos espacos utilizado pelo clube para o treino dos atletas da natacéo, como ja
foi referido, € o CAR. Projetado para acolher as modalidades de canoagem, natacdo em
aguas abertas, remo e triatlo, no que refere a natacdo, este espaco € usado pelo clube para
o treino de forca dos seus atletas (ginasio). Neste local, encontra-se localizada uma das

dependéncias operacionais da escola de canoagem do CIM (hangar).

A Tabela n° 5 apresenta 0s equipamentos que substanciam o ensino e a pratica da

natacdo, presentes no complexo das piscinas Municipais.

Tabela n°5 - Instrumentos da piscina Municipal para a modalidade de natacéo.

DESIGNACAO

Bancadas para o publico com capacidade para 205 espectadores.

Sanitarios, balnearios, 2 conjuntos de vestiarios e 1 cabina completa para pessoas com
deficiéncia.

Gabinete da Direcdo e Secretariado / Administrag&o.

Sala de Professores (com sanitarios privativos, vestiarios e banhos individualizados para o0s
dois sexos).

Sala de aquecimento (destinada a exercicios de aquecimento e musculacao).
Sala polivalente.

Rececéo/atendimento/bilheteira.

Casa das maquinas (tratamento da agua e o grupo de bombagem de incéndios).
Central técnica dos desumidificadores (bombas de calor) e central térmica.

Parque de estacionamento com capacidade para 16 viaturas ligeiras.
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6. A equipa técnica da escola de natacdo do CIM

As organizagdes como o CIM, criam valor para os seus clientes/utentes, para 0s
seus associados, para 0s seus colaboradores, para os seus fornecedores e para a sociedade
em geral. Tal como em outras areas de atuacdo, na modalidade natacdo, o clube ndo se
restringe a criar e fornecer produtos, bens e/ou servicos, uma vez que as atividades que

desenvolve afetam também um leque vasto de outros interessados.

Para criar valor, qualquer organizacdo necessita de pessoas, de recursos fisicos e
financeiros. A sua sobrevivéncia e prosperidade exige que se obtenha da sociedade meios
para remunerar as pessoas e 0S recursos que necessita. No presente, para que o CIM possa
produzir produtos e servicos ligados a natacao, independentemente da vertente de préatica
em causa, necessita de recorrer a recursos humanos devidamente qualificados. Assim, na
época desportiva 2016/2017, a escola de nata¢do do CIM contou com a intervencdo direta

de cinco técnicos especializados (treinadores/monitores de natagdo da FPN).

A sua acdo estd essencialmente direcionada para duas vertentes especificas,
nomeadamente: (i) a vertente formacdo e especializacdo/competicdo; e (ii) a vertente
lazer/salde. Para a organizacdo e garantia de um trabalho de equipa, as vertentes
enunciadas contam com a ajuda de dois coordenadores técnicos, que representam o elo

de ligagéo e d&o suporte aos restantes profissionais.

Relativamente a escola de natacdo do CIM, a equipa técnica da vertente formacéo
e especializacdo/competicdo esta sob a alcada da professora Ana Tinoco. Licenciada em
treino desportivo, esta profissional conta com o apoio do professor Edgar Pereira,
treinador principal da equipa de natacdo pura desportiva (NPD), no que concerne ao
planeamento da época desportiva 2016/17 para os escaldes da pré-competicdo e de

cadetes.

A vertente lazer/salde encontra-se na dependéncia direta da Presidente do clube, a Mestre
Daniela Veiga. Trés dos técnicos desempenham fungdes em regime de “full-time”, e os
restantes em regime de “part-time”. Na presente época desportiva, o0 CIM contou ainda
com a minha colaboracédo, na qualidade de estagiario. A grande maioria dos técnicos do
CIM possui habilitagdes técnico-profissionais para a fungdo de treinador/monitor de

natacdo da FPN, permitindo assim um trabalho bem estruturado e baseado nas linhas
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orientadoras federativas. A Tabela n° 6 exibe a equipa técnica do clube, a par das suas

qualificagdes de carater académico e técnico-profissional.

Tabela n° 6 - Equipa técnica da secdo/escola de natacdo do CIM.

TECNICO
(nome)

Ana Tinoco

Alexandre Carvalho

Daniela Veiga

Edgar Pereira

Monica Silva

Regina Viana

Valdemar Santos

FORMACAO
ACADEMICA |
ESPECIALIZADA

Licenciada em treino
desportivo | Treinador nivel |
da FPN.

Licenciado em professores
do ensino basico: variante

educacdo fisica.

Mestre em sociologia.

Mestre em treino de alto
rendimento | Treinador nivel
111 da FPN.

Licenciada em professores de
1° ciclo — variante educagéo

fisica.

12° Ano de escolaridade.

Mestrando em desporto e
salde para criancas e jovens;
Licenciatura em desporto e
bem-estar | Treinador nivel |

da FPN (estagio a decorrer).

FUNCAO | NIVEL DE
ENSINO

Coordenacdo da vertente
formacdo e
especializacdo/competicao;
professora escaldes de
aprendizagem, aperfeicoamento;
treinadora da pré-competicéo e

cadetes.

Professor escaldes de

aprendizagem e aperfeicoamento.

Dirigente do CIM; coordenagéo
da vertente lazer/salde;
transportes; gestdo equipas; apoio
a equipa técnica.

Treinador do escaldo de infantis e
juvenis; treinador do escaldo
cadetes - regime de substituic&o.
Professora dos escalGes
aprendizagem, aperfeicoamento e
hidrosénior.

“Front-office”; atendimento;
faturacao e reservas.

Professor de aprendizagem e
aperfeicoamento - regime de
substituicdo; treinador adjunto do
escaldo pré-competicdo, cadetes,
infantis e juvenis - regime de

apoio e substituicdo.
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7. Os objetivos gerais da escola de natacdo do CIM

Com a finalidade de fortalecer a escola de natacdo do CIM e no periodo que
antecede a época desportiva subsequente, o clube retne todos os técnicos para identificar
0s objetivos (gerais e especificos) para a época seguinte. A chancela dos coordenadores
apropria o considerado nessa reuniao, e tem em forte apreciacao as informacdes prestadas

por todos os profissionais da época transata.

Desta forma, estabelecer metas praticiveis e consistentes dentro do contexto do
clube, torna-se assim elementar. Assim sendo, apresentam-se 0S objetivos gerais

apreciados pelo clube para a época desportiva de 2016/2017, nomeadamente:

(i) elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas dos
alunos, nomeadamente a resisténcia geral, velocidade de reacdo simples e complexa,
flexibilidade, controlo postural, equilibrio dindmico em diferentes situacdes, controlo da
orientacdo espacial, ritmo e agilidade; (ii) promover a cooperacdo dos alunos através de
jogos ou exercicios, compreendendo e aplicando as regras combinadas na turma, bem
como os principios de cordialidade e respeito na relagdo com os colegas e professores;
(iii) fomentar a participacdo empenhada e aperfeicoamento de habilidades nos diferentes
tipos de atividades, procurando realizar as a¢6es adequadas com corre¢do e oportunidade;
(iv) avaliar cada nivel pedagdgico, possibilitando o acompanhamento da evolucéo,
gerando satisfagdo e compromisso para com os alunos e seus familiares; (v) aferir a
evolucdo de cada turma, em termos de “skills”, desempenho, assiduidade e necessidade
de reajustes de planos de intervencdo ou transi¢cdo de grupos ou niveis; (vi) promover a
interacd@o entre equipas de trabalho e fomentar a troca de opinides acerca dos casos de
alunos e eminéncia de transi¢do, bem como metodos de avaliacdo; (vii) oferecer a melhor
forma de ensino da natacdo, recorrendo a novas metodologias e a formas mais
interessantes e eficazes de abordagem de utentes e captacdo de novos alunos; (viii)
melhorar os instrumentos de verificacdo, observacéao e avaliacdo, caso sejam verificados
reajustes e lacunas na avaliacdo diagndstica inicial, para que a intermédia seja realizada
de forma mais eficiente; (ix) executar avaliagdes diagndsticas intermédias e finais, por
via do ponto de situagdo das aprendizagens consolidadas até entdo; (x) dar continuidade
ao trabalho desenvolvido em todas as turmas, assegurando a ades&o e a continuidade dos
alunos na escola de natacdo. (xi) satisfazer as necessidades verificadas diariamente pelos

alunos; (xii) melhorar a progressédo do processo de ensino/aprendizagem da escola, de
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forma a dar continuidade ao protocolo na época seguinte; (xiii) implementar um sistema

de gestdo pedagogico, para que possa estar a funcionar na proxima época desportiva; (Xiv)

substituir todas as aulas solicitadas ao clube, de forma eficiente e eficaz; e (xv) aumentar

0 nimero de nadadores nas classes de pré-competicdo e cadetes de forma a garantir o

futuro desportivo.

8. Os objetivos especificos da escola de natacdo do

CIM

No que respeita ao comprometimento do CIM para a escola de natagéo,

considerando os diferentes niveis de aprendizagem, sdo delineados como objetivos

especificos os seguintes:

NIVEL DE ADAPTACAO AO MEIO AQUATICO (AMA): (i) dar

continuidade ao trabalho desenvolvido pelos técnicos do Municipio, com

especial enfoque na ambientacdo e AMA das vias sensoriais, controlo da
respiracdo, flutuacdo ventral, dorsal, horizontal e vertical, nado de
sobrevivéncia, propulsdo dos MS e MI alternados, saltos e cambalhota
frontal.

NIVEL DE APRENDIZAGEM: (i) promover a aprendizagem do controlo

respiratdrio e a iniciacdo as técnicas de nado, sequencialmente crol, costas

e brucos, ainda que, esta Gltima num nado rudimentar; (ii) criar trés fases
dentro do presente nivel, onde cada uma delas é caraterizada por objetivos
gue exigem do aluno uma progressao. (iii) garantir a transicao para o nivel
seguinte, logo que os alunos consigam nadar crol, costas e brugos, 0 mais
aproximado possivel ao modelo biomecénico, e desde que realizem
movimentos ondulatérios com base na pernada de mariposa; e (iv) efetuar a
partida ventral de cima do bloco e conseguir executar a viragem de crol e
costas, 0 mais completa possivel e com reforco da autonomia da

aprendizagem em meio aquaético.
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N&o nos devemos esquecer gque o0 objetivo fundamental desta etapa é o de ajudar a
criancga a aderir & pratica desportiva, de forma regular e sistematica. A eficécia desta etapa

é expressa pela qualidade do trabalho desenvolvido pela escola de natacéo.

e NIVEL DE APERFEICOAMENTO: (i) consolidar os estilos de crol, costas

e brucos, e introduzir e aperfeicoar o estilo de mariposa. (ii) subdividir o

nivel em trés fases, e no final destas, os alunos devem saber nadar os
diferentes estilos o mais préximo possivel do modelo biomecénico,
nomeadamente: consigam nadar 100 metros estilos com as devidas partidas
e viragens (mariposa, costas, brucos e crol); e (iii) desloquem-se pelo menos

25 metros em apneia e dominem as quatro técnicas de natacdo pura.

9. O ensino da natacdo no CIM

A aprendizagem de qualquer técnica desportiva, implica uma vivéncia e um nivel
de aptiddo motora expressa em varios dominios. Esta constitui uma etapa fundamental na
formacédo de qualquer nadador, seja numa perspetiva educativa, competitiva ou de saude.
Ensinar e aperfeicoar as técnicas de nado, sdo atos pedagdgicos que devem sempre
orientar-se para a preparacdo do quadro de competéncias especificas do nadador
(Conceicdo et al., 2010).

Por outro lado, € ainda indispensavel manter um clima de seguranca e de confianca,
no decorrer de todo este trabalho. Amaro & Morouco (2010) referem que o processo de
ensino-aprendizagem reveste-se de extrema importancia, especialmente nas fases iniciais
de formacdo da competéncia aquatica. Como técnico de natacdo, compreendo que a
experiéncia aquatica deve ser vivida de maneira positiva no plano emocional, sendo
fundamental que no ensino de qualquer técnica de nado se estabeleca um programa de
trabalho sequencialmente correto, partindo dos elementos constituintes da técnica a

ensinar, e ir indo realizando pequenos acréscimos até se chegar a técnica global.

Assim sendo, depois de consolidadas as questdes envolventes a AMA, a par da
introducdo as técnicas de nado (crol e costas) pelos téecnicos da CMMYV, o processo de
ensino de natacdo tem continuidade através do CIM. O clube assume que as técnicas
simultaneas (mariposa e brugos) requerem uma aprendizagem mais complexa no seio da

natacdo, face a sua elevada exigéncia condicional. Desta forma, comega por ensinar, em
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simultaneo, as técnicas alternadas (crol e costas), e a medida que os alunos evoluem, vao-

se introduzindo as técnicas simultaneas (brucos e mariposa).

De acordo com Barbosa & Queirds (2005), este processo deve respeitar trés etapas:
(i) planeamento de sessdes; (ii) realizacdo/direcdo das sessdes; e (iii) reflexao/avaliacdo
das sessOes e desempenho do instrutor. Por outro lado, é sabido que a pratica desportiva
nas criangas objetiva o desenvolvimento de habitos motores que estimulem de forma geral
as diferentes capacidades motoras. Logo, parece-me claro que a pratica da modalidade da
natacdo deve assegurar uma preparacao multilateral. Por isso, enquanto técnico, julgo que
na preparacdo das sessdes de ensino devo providenciar a selecdo de exercicios que
estimulem de forma equilibrada “todos” os sistemas e 6rgédos. Para tal, tendo em linha de
conta o publico-alvo da escola de natagdo do CIM (criangas e jovens), considero que o

ensino através do “jogo”, pode facilmente alcangar tais objetivos.

Julgo ainda, que é importante a valorizacdo dos processos de trabalho com uma

forte incidéncia recreativa, no que concerne ao ensino da natacao.

9.1. As turmas e niveis de ensino da natacdo do CIM

As turmas de natacdo do CIM encontram-se repartidas por dois niveis de ensino. O
primeiro é designado de aprendizagem e absorve os alunos dos 7/8 anos de idade em
diante. Por isso, é seguro afirmar que estes aprendizes se encontram na terceira infancia.
Sabe-se que o crescimento nesta fase progride de forma mais lenta, e s6 volta a acelerar
na puberdade. O comportamento fisico-motor destas criancas evolui de reagdes reflexas

para reacdes voluntarias e da coordenacgdo dos grandes musculos, para 0s pequenos.

De acordo com Corréa & Massaud (2003), a medida que 0 processo percetivo se
amplifica, a crianga ganha capacidade de estruturagdo e reversibilidade mental, e a
imaginacédo da lugar a conceitos mais operacionais. Como técnico de natagdo, parece-me
deveras importante ter em conta 0s conceitos apresentados, pois sdo claramente um

auxilio na orientacéo das sessoes letivas e na selegéo das tarefas a propor aos aprendizes.

O segundo nivel de ensino considerado pelo CIM, designa-se de aperfeicoamento.
Avaliado de maior exigéncia, € importante para o clube garantir que estes alunos tenham
adquiridas todas as competéncias da primeira fase de ensino (aprendizagem), e possam

assim transitar para nivel seguinte, o de aperfeicoamento. Para tal, o clube entende
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submeter todos os seus alunos a distintos momentos de avaliagdo qualitativa no decorrer
da época desportiva. Assim, quando o aluno consegue nadar crol, costas e brucos, 0 mais
aproximado possivel do modelo biomecanico, e a par disso, executa movimentos
ondulatérios com base na pernada de mariposa, efetua a partida ventral de cima do bloco
e consegue executar a viragem de crol e de costas, 0 mais completa possivel, passa ao
nivel seguinte, o de aperfeicoamento. Este nivel caracteriza-se pela consolidagdo do
controlo respiratorio e dos estilos de crol, costas e brucos, a par do aperfeicoamento da

técnica simultanea de mariposa.

De acordo com a realidade populacional do clube, o nivel de aperfeicoamento
constitui-se por alunos com idades superiores a 10 anos, salvo raras excegdes, onde estes
tém uma assiduidade e motivacédo alta ou, a sua predisposi¢do para a modalidade seja
maior. No final deste nivel de ensino o aluno deve conseguir nadar os diferentes estilos
de nado o mais préximo possivel do modelo biomecanico, e deve ainda, realizar 100
metros estilos com as devidas partidas e viragens (mariposa-costas, costas-brucos,

brugos-crol) e conseguir deslocar-se pelo menos 25 metros em apneia.

9.2. A minha intervenc¢do no ensino da natacdo no CIM

A exceléncia na prestacdo motora so6 é atingida com muitas horas de pratica (Louro,
Garrido, Ferraz, Marinho, Conceicdo, Neto, Tolentino, Barbosa & Silva, 2009). Para que
se possa repercutir em efeitos positivos, 0 ensino da natagcdo deve basear-se na selecao,
sequencializacéo e hierarquizagdo dos contetdos a serem transmitidos, na quantidade de
informacdo a transmitir, na qualidade da execucdo que se pretende atingir e no

envolvimento do professor/treinador no seio de todo este processo (Sarmento, 1994).

Aprender e aperfeicoar a técnica, que resulte num eficaz deslocamento com o menor
dispéndio energético (eficiéncia), devera ser uma preocupacdo de todos os profissionais
da natacdo desde o inicio do processo de formacéo até ao culminar da carreira desportiva.
Amaro & Morougo (2013) referem que a natagcdo é uma modalidade em que a técnica do
nadador assume uma importancia primordial para a eficiéncia do seu deslocamento no
meio aquatico. Neste sentido, a minha intervencdo na vertente do ensino da natagéo,
comega por acontecer com a apresentacao aos técnicos do CIM. Durante os dois primeiros
meses de estagio, acompanhei, observei e registei todas as sessdes letivas ministradas por

estes profissionais as turmas dos niveis de aprendizagem e de aperfeicoamento. No
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decorrer desta agéo, tive especial cuidado na recolha da informagé&o, pois estava certo que
no futuro iria sustentar a minha atuacéo nestes saberes. Para tal, reconheci desde logo a
conveniéncia na criacdo de uma ficha de registo e observacdo (Anexo I), na qual fui
descrevendo todos os comportamentos produzidos pelos técnicos de ensino (tarefas,
organizacao das turmas, marcacdo de presencas, palavras chave, exercicios especificos,

jogos, regras, etc.).

Aparentemente de simples execucao, este procedimento (registo e observacgéo) veio
a manifestar-se como um verdadeiro impulso, obrigando-me a ter de aprofundar um
conjunto de recursos cognitivos sobre a modalidade. O meu conhecimento técnico-
profissional em natagdo congrega um conjunto de recursos tedricos conquistados na
formacdo de 1° ciclo (unidade curricular de atividades aquéticas), e na formacdo da
componente especifica em natacdo, adquirida pela frequéncia do curso de
treinador/monitor de natacdo de nivel | da FPN, na Associacdo de Natacdo de Leiria
(ANDL). Dado que este ultimo percurso formativo ainda se encontrava a decorrer (falta
de estagio), achei por bem consumar junto da FPN o pedido para a sua concretizacao.
Desta forma, a par do estagio de mestrado, realizei o estagio de treinador/monitor de

natacdo da FPN.

Fundamento esta minha conduta, por entender que € de vital importancia ser
detentor de um titulo técnico-profissional para o ensino/treino da natacdo (Anexo
XXVIII) . Segundo Amaro & Morouco (2013) o conhecimento cientifico e a capacidade
de reflexdo nas vérias areas que compdem as aulas/treinos de natacdo, devem ser

ferramentas ao servico de qualquer técnico de natacao.

10. O saber, o saber fazer e o fazer

A competéncia profissional do técnico de natacdo abrange a necessidade e a
capacidade de articular o conhecimento tedrico a sua préatica profissional diaria. Enquanto
profissionais, estes sujeitos exercem um elevado impacto junto dos jovens, dado que
determinam a sua experiéncia desportiva e a edificacdo de valores e atitudes. De acordo
com Piéron (1992), o fato de se possuir conhecimento, ndo significa necessariamente que
se tenha a competéncia pedagogica para o aplicar, com aproveitamento, nas sessoes de

ensino.
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A par disso, Barbosa & Queirds (2005) referem que os profissionais deverdo
conhecer e ter a competéncia de intervir em diferentes dimensfes didéticas,
nomeadamente: (i) instrucdo; (ii) clima; (iii) gestdo; e (iv) disciplina. Por outro lado, Silva
(2010) diz que os técnicos sdo um modelo que depressa é apreendido pelos mais novos,
0 que revela o valor do comportamento. Amaro & Morougo (2013) mencionam que 0
técnico de natagdo deverd dominar diversas competéncias, designadamente: (i) técnicas
(ex: conhecer e aplicar as competéncias técnicas e pedagdgicas); (ii) comunicativas (ex:
ser comunicador por exceléncia e com capacidade de se relacionar com os alunos e
demais agentes que intervém no processo de formacao desportiva; desenvolvimento da
capacidade de comunicacdo ndo-verbal); e (iii) concetuais (conhecer a especificidade do
meio em que esta inserido; manter-se atualizado em relacdo ao conhecimento produzido
na area; dominar conhecimentos do foro das ciéncias do desporto em geral; conhecer a
especificidade bioldgica, motora, psicolégica e social do desenvolvimento do individuo;
capacidade de interligar todos os fatores que intervém no sucesso do ensino-

aprendizagem).

Com um percurso profissional diminuto nesta area especifica de atuacdo (natacéo),
e apenas realizada com adultos (formacdo de nadadores salvadores profissionais do
Instituto de Socorros a Naufragos), o simples didlogo com as criangas ostentava-se como
um verdadeiro obstaculo, na fase inicial do estagio. Duvidas sobre que tipo de linguagem
a empregar, bem como sobre o claro entendimento das criancas sobre a mesma, foram
uma presenca. Assim sendo, na fase primaria de todo este processo (estagio), reservei-me
a uma atuacdo discreta, de mera observacao e de registo.

Considero, que a atencdo redobrada sobre os comportamentos dos técnicos de
ensino do clube, fez-me perceber que a competéncia pedagdgica envolve a articulacédo
entre o saber, o saber fazer e o fazer. Contudo, julgo que a questdo do saber, de certa
forma, permaneceu elencada na minha formacao de carater mais tedrico (académica e

técnico-profissional), porém reconheco que muito tive de edificar.

Por outro lado, sei que para se ser competente devo conhecer 0s pressupostos
cientificos da minha area de intervencao (competéncia cientifica), mas também a forma
mais eficaz de os transmitir e potenciar a sua aquisicao, por parte dos alunos (competéncia
pedagdgica) (FPN, 2015). Sem o conhecimento cientifico, a competéncia pedagdgica
acelera o risco de se esvaziar. As componentes fundamentais da competéncia pedagogica,

passam pelo conhecimento, pela capacidade e pela habilidade. Se transbordarmos estes

26



pressupostos para a modalidade de natacdo, e no que se destaca para 0 conhecimento,
parece-me claro que o técnico tem de ser conhecedor, de forma bem profunda, dos

pressupostos biomecanicos das técnicas a ensinar.

Assim, enquanto agente de ensino, tenho presente que a minha atuacéo tem de ser
eficaz, e terei de me apresentar com uma capacidade comunicativa que se adapte aos
alunos e/ou atletas. Das observagfes por mim consumadas, reconheci a presencga desta
capacidade nos técnicos de ensino e treino do CIM. Amaro & Morouco (2013) dizem-nos
que sd0 muitos os instrutores ndo conseguem passar a sua mensagem, e por vezes tém de

interromper as sessdes letivas para comunicarem de novo com 0s seus alunos.

Desta forma, e no que refere aos termos verbais e explicagdo mecénica dos
movimentos, tive a preocupacdo em ajustar a instrucdo verbal a capacidade de
processamento da informacdo dos alunos. O mesmo se verificou quanto as componentes
criticas a aplicar durante a execucdo das tarefas. A adocdo de uma linguagem clara,
objetiva, construtiva e de demonstracdo corporal conduziu-me a uma melhor

compreensdo e comunicagdo com os alunos/atletas.

No entanto, com o passar do tempo, e a medida que as criangas foram assimilando
os contetdos, consegui introduzir uma linguagem de carater mais técnico. Esta acao,
demonstrou-se facilitadora na introducao ou repeticdo das tarefas que os alunos deveriam
cumprir no decurso das sessdes de ensino. Por outro lado, permitiu-me também diminuir

0s tempos de instrucdo na apresentacao destas tarefas.

Para Silva, Garrido, Amorim, Alves, Moreira, Campanico, Reis & Villas-Boas
(2003) a informacdo verbal deve ser ajustada a capacidade de processamento de
informacdo dos alunos. Entendo por isso referir, que a acdo dos técnicos do CIM nao se
prende somente com a instrucdo das tarefas a executar, pois, verifiqguei uma clara
preocupacdo com a organizacdo e distribuicdo do material necessario para as sesses
letivas, bem como o0 emprego de estratégias para manter os alunos atentos e motivados

(disciplina).

Por outro lado, ndo pude deixar de observar, um claro cumprimento de rotinas e de
regras em todas as sessdes que assisti e/ou participei mais ativamente. Nas turmas sobre
a minha responsabilidade, os alunos ficaram desde logo a saber o que deles esperava no
que respeita as regras. Sessdo, apos sessdo, mantive-me preocupado com o cumprimento

claro e objetivo das mesmas. Com isto, consegui limitar os fatores geradores de conflitos
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entre os utentes (outros alunos, atletas, utilizadores do regime livre, etc.), bem como a

manutenc¢éo da seguranca de todos os envolvidos.

Constatei que a seguranca e a confianca, advém do conhecimento dos
comportamentos expetaveis pelo responsavel pedagodgico, e consequentemente, pelo
estabelecimento de rotinas aos alunos. Observando as regras da atividade, é para mim
importante que os alunos tenham presente o periodo de tempo estabelecido para a entrada
no espacgo (nave da piscina). Assim, as sessdes letivas decorreram semanalmente das
18h00 as 18h45 e das 19h00 as 19h45, a excecdo dos sabados e domingos. Os alunos
davam entrada na nave da piscina, devidamente equipados com calg¢des, touca, chinelos
e dculos, cerca de 5 a 10 minutos antes da hora prevista para o inicio da sesséo, e a medida
que iam chegando, dirigiam-se a mim para registarem a sua presenca, e receberem

indicacdes sobre qual o material necessario para a sessao.

E para mim importante que o aluno saiba que a atitude que espero dele no inicio da
sessdo, € a de ir buscar o material pedagogico, fazer o uso adequado do mesmo durante a
atividade e arrumé-lo no final desta. Julgo que ao se estabelecer esta rotina
comportamental, se reforca a sensacdo de controlo do contexto no qual se desenrola a
acdo pedagogica. Por outro lado, e no que se refere a organizacdo da classe, o
conhecimento sobre como se processa a entrada na agua (saida do bloco, entrada pela
escada ou parede testa, entrada em mergulho, de costas ou de frente, etc.) é uma das
informacdes que entendo fornecer aos meus alunos, juntamente com a indicacdo da

primeira tarefa realizar em cada sesséo.

O cumprimento das normas de higiene bésicas (touca, duche, chinelos, toalha, etc.),
antes e depois da realizacdo das sessdes de ensino de natacdo, é ainda outra das
preocupacOes que conservo. Entendo ainda que é vital a combinacgdo de sinais, verbais e
ndo-verbais com os alunos, pois na agua, a posi¢ao do nadador e o ruido fazem com que

a comunicacao seja dificultada, comprometendo o sucesso das tarefas.

Foi com o passar do tempo, que a minha intervengdo nesta vertente (ensino-
aprendizagem), deixou de ser meramente passiva ou de apoio, para passar a ser totalmente

auténoma.
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11. Os métodos de ensino da natacao no CIM

Nos dias de hoje, as responsabilidades do técnico de natacdo exigem que este tenha
uma preparacdo académica, profissional e pessoal, de forma a nutrir um conhecimento
multidisciplinar e um conjunto de habilidades proprias ao nivel das competéncias de
ensino (Araujo, 2001). Desde muito cedo, a coordenadora da escola de natagdo do CIM,
manifestou forte vontade em me impulsionar para uma atuacdo autdbnoma. Reconhego
que esta acdo fez toda a diferenca neste meu percurso, e identifico-a como a grande

responsavel pela aprendizagem alcancada.

O receio inicial que se me acometia, foi catapultado para uma forte necessidade de
rever conteidos e procedimentos, que a curto prazo, sabia que teria de colocar em prética.
Recordo-me de sentir que o tempo passava bem depressa e que era sempre pouco.
Preocupava-me, e era importante para mim encontrar os métodos mais apropriados para
ensinar cada uma das habilidades motoras que constituem o programa de ensino de
natacdo no CIM. Confesso, que as observacOes iniciais tidas nas sessdes de ensino me
deram algum conforto, pelo menos estava certo que as poderia reproduzir, caso viesse a

necessitar.

Nas diferentes pesquisas bibliograficas que consumei, percebi que historicamente
0s métodos de ensino da natacdo foram sofrendo alteracGes ao longo dos tempos. Desta
forma, achei por bem identificar uma linha de orientagéo, mais ou menos clara, centrando-
me no que dizem Barbosa & Queirds (2005), quando consideram trés métodos de ensino,
designadamente: (i) método global; (ii) método analitico; e (iii) método sintético.
Segundo os autores, 0 método global baseia-se na execuc¢do global da técnica, e hoje em
dia, tem pouca expressividade. Por outro lado, o método analitico racionaliza e decompde
as habilidades em diversas parcelas mais simples (a¢cdes segmentares), e mais tarde, junta
as partes exercitadas. Este processo ndo constitui a execuc¢do da técnica completa, e é um
método que deve ser proposto apenas numa fase introdutdria aquando da compreenséo da
trajetdria de um determinado segmento, ou ainda, no aperfeicoamento de uma agéo
segmentar apds a sua integragdo na técnica completa (fase de consolidacdo). Sobeja o
método sintético (misto), que é a juncdo dos métodos atrds mencionados (global e
analitico). Neste verifica-se um incremento gradual das acGes segmentares (do mais

simples, para 0 mais complexo), até se conseguir 0 movimento global.
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No CIM, o ensino das técnicas de nado, geralmente comeca pela acdo dos membros
inferiores (M), seguido da sincronizacdo do ciclo respiratorio, da inclusdo da bragada
unilateral, e por fim, a realizacdo da técnica completa. A minha atuagcdo enquanto agente
de ensino teve em consideracédo o atras descrito. Durante as sessdes de ensino da natagédo
recorri aos métodos postulados, seguindo a minha intuicdo e os resultados restituidos

pelos alunos.

12. Estilos do ensino da natacao no CIM

Decorridos aproximadamente cerca de dois meses, uma das técnicas do ensino da
natacdo, por questdes pessoais, viu-se impossibilitada de continuar a dar aulas. Desta
forma, e por indicacdo da coordenadora da escola, assumi as turmas de alunos ao encargo
desta profissional. Devo confessar que na fase inicial deste processo, ndo me foi dificil
reproduzir os registos efetuados na primeira etapa do estagio (observacdo e registo).
Porém, um dos elementos fundamentais na estruturacdo da estratégia de ensino € o estilo

de ensino do professor, eu tive de encontrar rapidamente o meu.

12.1. O estilo por comando

Mosston (1966) refere que o processo de ensino requer uma sequéncia de decisfes
tomadas pelo professor, e estas sdo diferenciadas de acordo com o seu estilo de ensino.
Por outro lado, Gozzi & Ruete (2006) referem que as decisdes tomadas pelo aluno,

circunscrevem a sua aprendizagem.

Habituado que estava a um estilo de ensino mais formal, o da formacao profissional,
considerado por mim pouco elegante para ser aplicado com criancas e jovens, vi-me
obrigado a ajustar a minha conduta de atuagéo. Para tal, sustentei-me mais uma vez no
descrito pela literatura, e pelas leituras realizadas pude constatar que na natacdo o estilo

de ensino que tradicionalmente se utiliza ¢ o estilo por “comando”.

Barbosa & Queiroz (2004) referem que no ensino das atividades aquaticas,
tradicionalmente é adotado um estilo eminentemente rigido relativo a concecéo, aos

objetivos e ao seu desenvolvimento. Esta pratica orienta-se fortemente para um estilo de
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instrucdo direta (comando). Na sua grande maioria, os técnicos do CIM agem de acordo

com o acima descrito.

Da mesma forma, Quina (2009) reconhece também ele o estilo por “comando”. De
acordo com o autor, este estilo sustenta-se em trés pressupostos: (i) os estimulos do
professor produzem respostas nos alunos; (ii) as respostas produzidas pelos alunos e os
estimulos utilizados para as desencadear, sdo resultado de decisdes exclusivas do
professor; e (iii) o papel do aluno, consiste em responder aos estimulos produzidos pelo

professor.

Assim, no ensino da natacdo, a minha atuagéo inicial pautou-se maioritariamente
pela adog@o do estilo de “comando”. A sua aplicagdo, permitiu-me definir de forma muito
precisa as tarefas que os alunos deveriam executar. A par disso, parece-me que este estilo
me forneceu um maior controlo disciplinar durante as sessGes de ensino. Porém,
considero importante referir, que nestas idades (7-11 anos) tenho presente que se deve

promover um desenvolvimento harmonioso e multilateral dos alunos.

A Tabela n® 7 expbe algumas das dimensdes didaticas equacionadas para este estilo.

Tabela n° 7 - Dimensdes didaticas do estilo por “comando” (adaptado de Sidentop, 1991; Brya,
1995).

ESTILO POR COMANDO
Apresentacdo do modelo técnico; o professor corrige com o
- intuito de alcancar o modelo técnico; dominio dos “feedbacks”
INSTRUCAO o N n N
avaliativos, descritivos e prescritivos; menor dinamismo e
flexibilidade do professor; forte componente de instrucéo.
Densidade motora mais elevada; menor nimero e variedade de
GESTAO materiais; mais facil de promover rotinas para iniciar e acabar a
tarefa ou realizar as transigoes.
Né&o toma em consideracédo aspetos sécio afetivos; tarefas
CLIMA monotonas e repetitivas; pode acentuar 0 medo e receio da agua;
menor interacdo social; clima da aula menos positivo.
Menor relagdo professor alunos; menor envolvimento nas tarefas
DISCIPLINA relevantes; menos tempo a preparar e explicar a tarefa; maior

controlo dos alunos.
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Embora considere que o estilo por “comando” seja de facil implementacédo, e em
grande parte dependente da minha acdo, de acordo com as dimensdes didaticas
apresentadas (instrucdo, gestdo, clima e disciplina), identifico no mesmo algumas
limitacBes. A relevante importancia que dou a promocdo de aspetos sdcio afetivos, a
relacdo professor aluno, e & manutencdo de um clima positivo, ndo se revém no estilo
identificado. Por si s0, este estilo ndo satisfaz estas precisdes. Assim, esforcei-me por

adotar outras estratégias que mencionarei ja a seguir.

12.2. O estilo da resolucéo de problemas

Identificadas que foram as limita¢des do estilo por “comando”, procurei encontrar
outras estratégias que satisfizessem as lacunas identificadas. Das pesquisas concretizadas,
encontrei uma outra designacdo, nomeadamente a “resolugdo de problemas”. Assim
sendo, e para se perceber o significado deste novo estilo, aguando da exibi¢do dos
desafios aos alunos ndo lhes era indicada a resolucdo mais eficaz para o problema
proposto. Com o emprego desta modalidade, defini os objetivos da tarefa, seguindo-se a
observacao da interacdo dos alunos na tentativa da resolucdo do problema (estratagemas,
organizacdo, comunicacdo, etc.). No entanto, sempre que se manifestou necessario,

reforcei, avaliei e intervi.

Nesta estratégia, 0 meu papel centrou-se maioritariamente na orientacdo dos alunos
para a procura da melhor solucéo, e no final da execucdo das tarefas, foi importante para
mim efetuar uma analise critica do resultado conquistado. Com isto, consegui que 0s
alunos trabalhassem em equipa, tomassem decis@es, definissem estratégias de resolugédo

das dificuldades sentidas no decorrer das tarefas, e aumentassem o seu grau de motivacao.

12.3. O jogo aquatico

Outra pratica adotada para o desenvolvimento das competéncias atras mencionadas,
prendeu-se com a introducdo do jogo em grande parte das sessfes de ensino. Para Barbosa
& Queirds (2004), o jogo aquatico encerra em si outras tantas vantagens. E através deste

que os alunos tendem a libertar os seus medos ou receios, ficam mais motivados, e sem
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gue se apercebam, promovem-se elevadas densidades motoras e um aumento da eficacia

do processo de ensino-aprendizagem.

Pelo descrito, achei por bem introduzir nas minhas sessdes de ensino-aprendizagem
diversos jogos aquéticos no decorrer da temporada. A consequente atribuicdo de nomes
préprios aos jogos, manifestou-se como um elemento facilitador (ex: jogo do “semaforo”;
jogo do “rei manda”; etc.), uma vez que rapidamente os alunos identificam a tarefa que
Ihes estava a ser proposta, levando a consequente reducdo dos tempos de explicacdo.
Porém, devo reconhecer que adocao desta estratégia tende para um estilo de ensino menos
formatado, no entanto julgo que este fornece mais liberdade criativa as criangas. Fa-las

pensar, decidir e organizarem-se, por forma a conseguirem trabalhar em conjunto.

A opcdo por estas situacOes de carater mais ludico, serviu como elemento facilitador
na criagdo de empatia entre mim e os alunos. Gerou maior motivacao, e conduziu as
criangas a uma participagdo mais efusiva nas tarefas, bem como a libertarem-se de

eventuais receios que pudessem ter em relacdo a mim e ao proprio ambiente.

Canossa, Fernandes, Carmo, Andrade & Soares (2007) referem que é necessaria a
componente ludica durante as aulas de natacdo, como fator de motivacdo para a préatica
da modalidade. No entanto, Silva et al. (2003) dizem-nos que € necessario um
planeamento orientado para a consecucdo de objetivos previamente definidos, sempre

com a direcdo e supervisdo de um técnico.

13. As estratégias de organizacao das sessoes de

ensino da natacdo no CIM

Cada tempo letivo do ensino da natacdo no CIM tem a duracdo de 45 minutos. Desta
forma, enquanto técnico de ensino da natagdo tenho de ter em linha de conta a gestdo do
tempo (aula). Por isso, considero fundamental maximizar os tempos de empenhamento
motor e os tempos potenciais de aprendizagem dos meus alunos. Amaro & Morougo
(2013) referem que na gestdo do tempo, é normal que os técnicos do ensino da natagdo
dilatem os tempos de transicdo entre tarefas, bem como os periodos em que os alunos se

encontram a espera para realizarem uma nova tarefa.
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Observando esta problematica, uma das estratégias utilizadas foi a de considerar
tarefas encadeadas no planeamento das sessGes, quer em termos técnicos, quer
relativamente aos materiais a utilizar. No entanto, o fato das turmas serem heterogéneas,
nem sempre foi facil reduzir os tempos de vazio. Por vezes, o uso de tarefas de recurso,
individuais ou em grupo, foram o refugio encontrado na tentativa de minimizar o
problema. Percebi que os alunos mais avangados conseguem ser auténomos, e

possibilitam que ndo os monitorize de uma forma tao particularizada.

O CIM dispde diariamente de duas pistas (n° 1 e 2) para as suas sessdes de ensino-
aprendizagem. Durante os periodos estimados para as sessdes letivas, a gestdo destes
espacos é da responsabilidade dos técnicos de ensino da natagdo. Assim, quando perfazem
a distribuicdo dos aprendizes pelas pistas mencionadas, os técnicos consideram em
primeira instancia a sua habilidade de nado (nivel de aprendizagem e nivel de

aperfeicoamento).

Dado a heterogeneidade das turmas, regra geral, os alunos menos habeis ocupam a
pista n® 1 (a mais proxima do cais) e 0s mais experientes, a pista n° 2 (a mais distante do
cais). Penso que a adogdo desta estratégia devolve ao técnico maior conforto, e por outro
lado, fornece confianca a todos os alunos. Examino que a mesma promove um grau de
liberdade mais expressivo a todos aqueles que detém habilidades de nado mais expeditas.
Cabe-me ainda referir, que a proximidade dos alunos ao cais (pista n° 1) favoreceu a
minha atuacdo em todo o processo de ensino-aprendizagem. A facilidade em alcancar os
alunos permitiu-me emitir “feedbacks” cinestésicos, bem como auxilia-los na realizagéo
de determinadas tarefas (ex: enrolamento a frente dentro de 4gua, com a minha ajuda de

cima do cais).

Amaro & Morouco (2013) referem que pela natureza ciclica da natacdo, onde 0s
gestos se repetem inimeras vezes num trajeto, a informacdo transmitida aos alunos é
fundamental para evitar a assimilacdo de erros. Os autores referem que o “feedback’ néo
tem apenas o objetivo corretivo ou informacional, mas também motivador. Pela
proximidade dos alunos ao cais da piscina, foi simples colocar em pratica o descrito. Este

comportamento simplificou todo o processo de ensino-aprendizagem.

Cumprindo-se esta rotina de distribuicdo em todas as sessfes de ensino da natacao,
as tarefas a praticar pelos alunos foram por mim apresentadas atraves da demonstragédo

em seco (no cais), a par de uma breve, clara e objetiva explicagdo, seguindo-se a indicagéo
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verbal ou sonora (apito) de inicio da tarefa. Foi necessario indicar o objetivo da tarefa (o

qué) e mencionar a forma como atingir o0 sucesso, ou seja, quais os critérios de éxito.

Amaro & Morouco (2013) referem que muitas vezes a dificuldade de comunicacéo
verbal, pode ser ultrapassada pelo uso da demonstracdo, a qual devera ser a mais
aproximada ao contexto real (se possivel com deslocamento do instrutor). Para tal o
técnico de ensino deve colocar-se de forma a ser visto e ouvido por todos e no melhor
angulo possivel para a demonstracdo. A par deste comportamento, tentei centrar-me nos
aspetos significativos e facilitadores para a execucdo dos exercicios e emissdo de
“feedbacks”. Exemplo disso, foi a preocupacdo em garantir que nas tarefas unilaterais, a
respiracdo se processasse sempre para o lado do cais, uma vez que era o local onde
conseguia estabelecer contacto visual com os alunos sem que estes interrompessem a

continuidade da tarefa.

Outra das preocupacdes tidas por mim, foi a repeticao dos critérios de éxito, sempre
que os alunos me solicitavam, devido a eventual falta de entendimento ou pela existéncia
de ruido perturbador. De entre as estratégias por mim empregues, devo ainda nomear a
que se prendeu com o reforco das regras de entendimento dentro de agua, aquando da
execucao das tarefas. Como exemplo, narro: “sair da parede s6 quando o colega da frente
passar a zona das bandeiras de festas - 5 metros”; “nunca ultrapassar o colega da frente”

e “circular sempre pela direita”, entre outras.

E para mim importante garantir que os alunos cumpram todas as normas na integra,
entendo que as mesmas sao facilitadoras e promovem a fluidez das a¢des. Na minha
apresentacdo as diferentes turmas, esforcei-me por estabelecer um conjunto de regras base
de entendimento, de gestdo da classe, de equipamentos e materiais (ex: “por motivos de
seguranca, as “bombas” para a agua, ndo sdo permitidas”; “devem evitar correr no cais
da piscina, pois podem escorregar e magoar-se gravemente”; “no final da sessdo
despedem-se do professor, e arrumam todo o material nos locais destinados para esse
efeito”, etc.).

Todas as rotinas comportamentais permitiram-me identificar e corrigir desvios que,
se assim ndo fosse, poderiam colidir com a seguranga ou com 0s outros utilizadores do
espaco (piscina). Por outro lado, penso que durante a execucao das tarefas, € vantajoso
deslocar-me ao longo de todo o cais. Desta forma posso facilmente monitorizar a

execucdo dos exercicios, e fornecer mais facilmente “feedbacks” descritivos e
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prescritivos aos alunos, caso se manifeste necessario. Um dos erros dos técnicos de

natacdo é em relagdo ao seu posicionamento.

Amaro & Morouco (2013) referem que 0s instrutores por vezes sdo estaticos, presos
a parede testa da piscina onde se inicia a tarefa, ndo tendo qualquer possibilidade de

identificar erros ou corrigi-los, piorando a medida que o aluno se afasta.

Nas primeiras sessdes de ensino autbnomo, as condi¢des do espago (amplo) e a acdo
conjunta de outros técnicos, atletas e alunos, obrigou-me a ajustar o tom de voz no sentido
de me fazer ouvir. A reparticdo dos alunos por duas pistas, levou-me ainda a definir claras
estratégias na emissdo dos “feedbacks” junto dos mais distantes (pista n® 2). Desta forma,
e de acordo com o estilo de nado praticado, percebi que deveria colocar-me numa posi¢ao
que favorecesse a visdo do aluno sobre mim. Assim sendo, com o passar do tempo
compreendi que em algumas tarefas (ex: bracada unilateral de crol, etc.), os alunos teriam

de concretizar a respiragéo para o lado onde me encontrava, e ndo para o lado oposto.

Vi-me ainda obrigado a estabelecer sinais gestuais e sonoros, que nem sempre
funcionaram dado o ruido envolvente. Porém, sempre que necessario, aguardava a
chegada do aluno junto a parede testa, para ai Ihe fornecer o “feedback” apropriado. Este

procedimento veio a manifestar-se 0 mais assertivo, quando todo o resto ndo funcionava.

Nas sessfes de ensino por mim motivadas, ndo poderia deixar de considerar o
desenvolvimento dos aspetos socio afetivos e de interacdo social. Assim, e como ja
mencionei, a par do estilo por “comando”, achei por bem adotar o da “resolucdo de
problemas”. Considero importante que os alunos desenvolvam aptiddes que vao além da
aprendizagem técnica em natacdo, e identifico competéncias de vida que devem ser
passadas através do desporto. Como técnico, entendo que devo estar desperto para a

aplicacdo de tarefas que vao de encontro a estes objetivos primordiais.

O desenvolvimento da interdependéncia, da tomada de decisdo, da entreajuda, da
coesdo, da pertenca a um grupo, no meu entendimento sdo competéncias que as criangas
transportardo para toda a vida. Julgo que estes “skills” podem e devem ser extravasados
além do desporto. Estou certo que poderdo fazer toda a diferenca na vida destas criancas,
que serdo futuros adultos. No decorrer das sessoes, € ao observar os alunos, constatei que
a interacdo entre estes se manifestava insuficiente, ou, por vezes, inexistente. A
reproducdo de tarefas meramente individuais, onde os alunos seguiam nas pistas

ordenados em fila uns atrds dos outros, fazia com que muitas das vezes estes ndo se
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relacionassem. Recordo-me que alguns dos elementos da pista n°® 1, pouco ou nada
comunicavam com 0s da pista n° 2. Desta forma, e numa tentativa de alterar este padréo
comportamental, considerei importante introduzir no planeamento das sessfes de ensino
da natacdo, uma ou mais tarefas, que pudessem promover a descoberta da solucdo de um

problema, onde obrigatoriamente se verificasse a interagdo entre os alunos.

Para mim, a promogéo do desenvolvimento da componente cognitiva, afetiva e
social, a par do desenvolvimento da condigéo fisica geral, sdo essenciais. Logo, de entre
as pistas onde se distribuem os alunos, ao acaso selecionei e organizei-os por equipas de
pares, trés a trés, quatro a quatro ou cinco a cinco, etc. Constatei que, nas primeiras
tentativas desta vertente organizativa, foi clara e evidente a dificuldade de colaboragéo
entre eles. Para alguns, era dificil desempenharem tarefas com um determinado colega,
ou com colegas diferentes dos que estavam habituados a relacionarem-se. Houve ainda,
solicitagbes por parte de algumas criancas para trocarem de companheiro, ou ainda
mesmo, recusarem-se a cumprir as tarefas com determinado colega. Felizmente, com a

continuidade do processo e do tempo, este afastamento acabou por diluir-se.

Outro dos aspetos que entendo descrever, e que apurei ser necessario adotar foi o
claro ajustamento das distancias a praticar pelos alunos. Percebi que nas tarefas de ensino
das técnicas simultaneas, os percursos a praticar deverdo ser mais reduzidos e adequados
ao nivel dos alunos. Nas fases iniciais de ensino, constatei que se cansavam, € 0 SUCeSS0

das tarefas ficava comprometido.

No CIM as turmas de ensino-aprendizagem sao por norma numerosas (superior a
16 alunos). Julgo que um nimero excessivo de alunos € um claro constrangimento para o
sucesso do processo de ensino-aprendizagem. Amaro & Morougo (2013) referem que
numa fase tdo crucial como esta, com a aquisicao de novas habilidades motoras e onde a
heterogeneidade se manifesta de forma mais acentuada, trabalhar como um nudmero
elevado de alunos podera atrasar, ou mesmo comprometer em definitivo a evolucao dos

alunos.

14.A evolucao qualitativa das aprendizagens no CIM

Os conceitos de aprendizagem e prestacdo motora sdo dificeis de distinguir (Louro
et al., 2009). De acordo com 0s autores, a prestacdo motora € uma execucao observavel,
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sofrendo alteracBes devido a influéncia de varios fatores, tais como a fadiga, ansiedade,
motivacdo, condicdo fisica, crescimento e maturacdo, condi¢Oes de préatica, drogas, etc.
Por outro lado, para Schmidt (2001) a aprendizagem motora, € um processo de
transformacéo interno, ndo observavel, resultante da pratica, cujo nivel reflete a aptiddo
do individuo para produzir um movimento em qualquer momento. Logo, parece-me claro
inferir que a aprendizagem motora estd associada a expressao “aprender a habilidade”, ao

passo que a prestacao motora se associa a “‘executar a habilidade”.

A analise qualitativa na natacdo, surge associada a detecdo e analise do erro
(Campanico & Silva, 1998). Por outro lado, Reischle (1993) considera como erros
técnicos, os desvios ao modelo mais eficiente de execugdo de uma determinada habilidade
motora. Grande parte dos alunos que ingressam no ensino da nata¢do no CIM, provém da
ENM da CMMV. Nesta, sdo sujeitos ao padrdao normal da AMA, a par da introducdo as
técnicas de nado de acordo com o programa estratégico da FPN. Esta transi¢do, para a
grande maioria destes alunos, conduz a uma deslocacdo do tanque “raso” para o0 tanque

mais profundo (25 metros), a par da alteracdo dos técnicos de ensino.

Desta forma, o CIM entende submeter todos os recém-chegados a um processo de
avaliacdo diagndstica, quer estes ingressem no inicio, durante ou no final da época. A
adocéo deste comportamento, torna-se importante para o clube, uma vez que permite dar
a conhecer as reais condicdes em que estes alunos se encontram no meio liquido. E através
da anélise qualitativa as técnicas de nado, que todo este processo evolutivo assenta no
CIM. Os técnicos passam assim a saber qual a orientacdo a dar aos seus alunos, e
conseguem assim integra-los numa turma de semelhante nivel de habilidade, facilitando

0 crescente percurso da aprendizagem.

A simplicidade de operacionalizacdo, o nimero reduzido de equipamentos, a par da
rapida obtencdo de resultados, sdo fatores que sustentam o recurso a esta tipologia de
analise por parte do CIM. Além da avaliacdo diagndstica, no decorrer do ano letivo, o
clube tem ainda calendarizados diversos momentos de avaliag&o qualitativa, que designa
de avaliacdo intercalar e avaliacdo final (Anexo Il). Estas avaliagbes encontram-se sob a
alcada dos agentes de ensino da natagdo, que as concretizam através do preenchimento

de fichas de avaliacdo existentes para esse efeito.

O clube considera que esta analise, produz resultados adequados para a validacéo

do processo ensino-aprendizagem dos seus alunos. Logo, sendo eu um dos técnicos da
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vertente ensino, ao longo do ano letivo coloquei em prética estas avaliagfes as turmas
sobre a minha responsabilidade. Para tal, recorri a0 método de observacéo direta a partir
do cais da piscina, e além de recolher dados sobre a competéncia técnica das criancas, em

primeiro lugar, tive de os conseguir reconhecer dentro de agua.

No geral, em cada sesséo de ensino o numero de alunos oscila de entre os 16 a 20
alunos, dependente dos dias e dos periodos escolares (ex: férias escolares, exames de
avaliacdo, etc.). Assim sendo, observar este nimero de criangas dentro de agua, para as
conseguir avaliar, manifestou-se um verdadeiro desafio. A turbuléncia, a distor¢cdo e a
refragdo da imagem dos alunos imersos, tornou a analise das técnicas uma tarefa exigente

e particularmente prejudicial em termos de resultados finais.

Entendo que a preparacdo de qualquer observacéo, é uma das fases que deve estar
presente em qualquer modelo de analise qualitativa. A mesma consiste em conhecer as
habilidades a observar, quanto ao seu objetivo, e quanto as suas componentes criticas. A
minha clara falta de experiéncia, juntamente com o0s conhecimentos basicos dos
contetdos a observar, maioritariamente de cariz tedrico, conduziram-me a indmeras
indecisdes para atestar se 0s movimentos praticados se encontravam ou ndo proximos do

modelo biomecénico desejado.

Por isto tudo, foi importante definir e implementar estratégias de observacdo que
me devolvessem o pretendido. Para tal, considerei essencial encontrar um plano de
observacao que pudesse ser mais vantajoso, a par da reducdo do ndmero de alunos a
observar em cada sessdo. Assim, constitui grupos de cinco elementos cada, e ordenei-0s
em sequéncia nas pistas. As habilidades a avaliar iniciaram-se a minha indicagéo, e como
regra, estabeleci que os alunos ndo podiam ultrapassar o colega que se deslocava a sua
frente. Desta forma, consegui focar-me nos aspetos considerados pelas fichas de
avaliacdo, e pude registar o resultado produzido pelos alunos (ndo executa, executa
parcialmente ou executa). Das fichas de avaliagdo fornecidas pelo clube (Anexo II1),
constam distintos fatores a considerar pelos avaliadores, designadamente: (i) respiracéo;

(ii) propulséo; (iii) salto; (iv) relagdo socia-afetiva.

Grande parte da minha atuacao teve por base 0 mencionado por Barbosa & Queirds
(2005), no que respeita a observacao de diferentes técnicas de nado. Os autores referem,
que para o estilo crol o professor deve colocar-se do lado para o qual aluno inspira,

proximo da linha dos ombros ou ligeiramente atrasado em relag&o a estes. Por outro lado,
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para a técnica de costas, 0s autores mencionam que o professor se deve colocar
ligeiramente atras da anca, voltado para o sentido de deslocamento ou junto a parede testa
oposta a qual o aluno se desloca. Quando consideram as técnicas de brucos e mariposa,
mencionam que o professor deve colocar-se voltado para o sentido oposto ao de
deslocamento e aproximadamente a 1,5 - 2 metros a frente do aluno ou proximo da parede
testa para a qual este se dirige. J& nas partidas ventrais, no rolamento (cambalhota), e na
viragem de costas para brucos, o professor deve estar proximo da parede testa, voltado
ara o aluno. Nas partidas dorsal e na viragem aberta, 0 mesmo deve estar junto da parede

testa, de frente para o aluno.

Considerados que foram por mim estes entendimentos, encontrei grande
dificuldade na especulacéo dos trajetos biomecanicos imersos (ex: o trajeto dos MS, etc.).
Tornou-se para mim claro, que saber identificar e detetar desvios ao modelo mais
eficiente de execucdo da habilidade de nado em questdo, é fundamental para avaliar
qualquer aluno. Suportado pela literatura, outro dos aspetos que tive em consideracéo, foi
nunca me colocar de costas para as turmas. Barbosa (2005) refere que a observacao, a
identificacéo e a intervencao face aos erros técnicos, sdo fatores decisivos para uma maior

qualidade do processo de ensino-aprendizagem.

Outro dos aspetos que tive em consideracdo foi nunca me colocar de costas para as
turmas. Amaro & Morouco (2013) dizem-nos que os instrutores de natacdo adotam muitas
das vezes um incorreto posicionamento, que conduz a comportamentos desviantes dos

alunos.

15.A qualidade e formacao técnica no ensino da

natacao no CIM

Aprender a nadar, acima de tudo, deve ser uma experiéncia de enriquecimento e
fortalecimento pessoal, e deve ainda, conduzir a uma motivacdo para a pratica de
atividades aquéticas ao longo de toda a vida. Para o CIM, ndo basta ter mais pessoas a
nadar, € preciso garantir que o facam com qualidade. Para tal é necessario, para além da
disponibilidade de infraestruturas, a existéncia de programas capazes, bem como de

técnicos competentes para o processo de ensino.
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Por outro lado, o CIM entende que qualquer processo que possa favorecer e auxiliar
este caminho é sempre bem-vindo. Sendo a FPN a entidade que superintende e certifica
as atividades ligadas a pratica da natacdo em Portugal, esta instituicdo esforca-se para
melhorar as condi¢des de pratica das disciplinas competitivas, estendendo a todas as
entidades e praticantes de atividades aquaticas os beneficios de uma organizacdo de
ambito Nacional. Para tal, esta organizagcdo tem em marcha um programa que intitula de

“Portugal a Nadar”, que surge no sentido de normalizar procedimentos.

O CIM percebeu que para garantir a exceléncia dos servicos prestados, no sentido
da manutencdo da qualidade e da credibilidade, € fulcral para qualquer clube ou escola de
natacdo aderir ao processo de certificagdo facultado por este programa. Este projeto
objetiva agregar todas as entidades que tém escolas de natacdo e/ou piscinas, com o intuito
de acrescentar valor aos servicos que prestam. Isto tudo, numa perspetiva de melhoria do
ensino da natacdo em Portugal, como forma de influenciar positivamente o
desenvolvimento desta modalidade desportiva, de recreacdo, de meio de salvamento e da

promocdo da condicdo fisica e da saude.

No presente, a ENM encontra-se em processo de certificacdo fornecido pelo
programa “Portugal a Nadar”. Cabe-me ressalvar, que no decorrer do estagio, pude
usufruir das vantagens competitivas fornecidas pelo programa mencionado,
nomeadamente no que respeita a descontos diretos nos valores monetarios da componente
formativa da FPN.

Rodrigues (2010) diz-nos que a formagdo é um meio essencial para a constituicao
da identidade profissional, devendo ser continua e contextualizada, acompanhando toda
a carreira do treinador. De acordo com o autor, sem formacdo ndo ha conhecimento
possivel do conteudo geral e especifico da intervencdo social que o treinador tem de
desempenhar. Ao adquirir conhecimentos, o treinador é capaz de tomar decisdes
assertivas e corretas que requerem o dominio e a articulacdo de diversas areas de
conhecimento. Assim sendo, deve existir consciéncia para a necessidade da inovagéo e

renovacao profissional, por forma a evoluir permanentemente (Knowles, 2005).

Desta forma, ao abrigo do programa referido, estive presente em momentos
formativos relevantes, nomeadamente: (i) congresso técnico-cientifico da Associacao
Portuguesa de Técnicos de Natacdo (APTN) (Anexo V), realizado no pavilhdo multiusos

da cidade de Gondomar; (ii) acdo de formacdo modelo de referéncia da FPN para o ensino
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e aperfeicoamento técnico da natacdo (Anexo V), realizada no CAR de surf da Nazaré;
(iv) curso de emergéncia para técnicos de natacdo (80 horas) (Anexo VI), realizado em
Rio Maior; (iv) “workshop” de nutricdo desportiva da Sociedade Columbdfila de

Cantanhede (Anexo V1), realizado nas piscinas Municipais de Cantanhede.

16. Natacéo pura desportiva do CIM

Um dos grandes grupos de trabalho do CIM € a natacio pura desportiva (NPD). E
atraves desta vertente que o clube da seguimento aos alunos oriundos da sua escola de
natacdo, que por “vontade prépria”, manifestam interesse, gosto e disponibilidade para
treinar e competir. E através de um processo de recrutamento informal, que o CIM

alimenta a sua vertente competitiva.

Dependente da vontade de todos os que queiram integrar o clube, e que junto deste
expressem intentos em competir, sdo por norma os alunos da escola de natagéo (classes
de aperfeicoamento), que voluntariamente ou por convite do técnico, optam por ampliar

0 numero de atletas da competicéo.

17. A organizacdo da NPD no CIM

As equipas da competi¢do no CIM encontram-se organizados em quatro grupos de
formacdo desportiva. As etapas sequenciais de formacdo, apresentam-se da seguinte
forma: (i) pré-competicdo (escolas); (ii) cadetes (escolas); (iii) infantis (competicéo); (iv)
juvenis (competicao). A Tabela n° 8 apresenta a organizacdo das etapas de formacao do
CIM em NPD.

Tabela n® 8 - EscalGes de formacdo da NPD do CIM (idade, anos de treino, etapas de
desenvolvimento e maturagdo biolégica).

ANOSDE  ETAPADE MATURACAO ESCALAO

IDADE ~ .
TREINO FORMACAO BIOLOGICA DA FPN
7-9 (13) Pré- ) . Escolas /
) o 2 anos . Fase Pré-pubertaria
Masculino / Feminino competicdo Cadetes
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9-12 Masculino Formacéo

o 2-3 anos o Fase Pré-pubertaria Cadetes
8-11 Feminino tecnica
13-14 Masculino ] . ]
o 2-3anos  Treino de base 12 Fase pubertaria Infantis
12-13 Feminino
15-16 Masculino Treino de . ]
o 2 anos ) 3 22 Fase pubertaria Juvenis
14 Feminino orientacdo

17.1. O processo de captacao de atletas para a NPD
no CIM

A captacdo dos atletas para as classes da pré-competicdo e cadetes (escolas) no
CIM, como j& mencionado, acontece junto dos alunos da escola de natacdo. Cabe para
isso 0 “olho clinico” dos técnicos da vertente ensino-aprendizagem, para a identificacdo

de eventuais “talentos”.

E com base nas fichas das avaliacdes qualitativas, consumadas ao longo do processo
formativo destes alunos/atletas, que os técnicos selecionam e convidam os elementos
visados, que caso entendam, podem experimentar um dos treinos da classe da pré-
competicdo. ApOs este episodio, e para se transferirem para esta nova vertente
(competicéo), estes elementos necessitam de obter autorizacdo dos seus encarregados de
educacdo. Por vezes, é aqui que o CIM identifica algumas contrariedades as vontades
expressas pelo aluno/atleta. O tutor nem sempre as satisfaz, alegando dificuldades na
manutencdo da assiduidade aos treinos e as competi¢es, bem como impedimentos de

carater financeiro.

A presenca obrigatéria em pelo menos trés treinos semanais, a par, dos torneios
competitivos, geralmente aos fins-de-semana, bem como as distantes deslocagdes para 0s
locais das competi¢bes, sdo argumentos que sustentam a ndo transferéncia e/ou
continuidade dos alunos/atletas nesta classe de formagédo/competicdo (NPD). O CIM

esforca-se no sentido de tentar travar esta tendéncia.
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18. Escaldes da NPD no CIM

18.1. A caraterizacdo dos escaldes competitivos da NPD

A apresentacao e a caraterizacdo das equipas da NPD do CIM referem-se ao inicio
da época desportiva. Assim, na presente época desportiva (2016/17) o clube pode contar
com um total de 26 nadadores federados distribuidos pelos diversos escalbes apreciados

pela ANC, conforme particulariza a Tabela n® 9.

Tabela n° 9 - Distribuicdo dos nadadores do CIM pelos escales etarios, num total de 26

praticantes.

NO
ESCALAO FEMININOS MASCULINOS Ne NADADORES/
COMPETITIVO (nascidos em) (nascidos em) NADADORES GRUPO DE
TREINO

Pré-competicao 2005 a 2010 2004 a 2010 8 8
Cadetes A 2006 2005 3

10
Cadetes B B1-2007 B1-2006 7

B2-2008/2009 B2-2007/2009

Infantis A 2004 2003 3

5
Infantis B 2005 2004 2
Juvenis A 2002 2001 1

3
Juvenis B 2003 2002 2

No decorrer da época desportiva, 0s quantitativos acima ostentados sofreram
alteracdes de acordo com entrada de novos atletas, transicdo de escaldo competitivo e/ou

abandono, em todos os escaldes.

18.2. O escalédo da Pré-Competicdo no CIM

A pré-competicao é a designacdo que o clube adotou para os atletas que estdo em
fase de transicdo das aulas de natagdo da escola de natacdo do clube, para o escaldo
competitivo mais novo, os cadetes. A idade de participacdo destes atletas é demarcada

nos 13 anos e enquadra jovens nadadores de ambos o0s sexos com 7 a 9 anos de idade, que
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contenham os pre-requisitos fundamentais para a introducdo na NPD. Assim que estes
rednam as condicBes técnicas e de “performance”, transitam para 0 novo escaldo

competitivo de acordo com a sua idade.

Os 13 anos, sdo a idade maxima permitida para o ingresso na pré-competicéo, no
entanto, pode suceder que um (a) atleta ingresse na pré-competicéo e transite diretamente
para o escaldo de infantis, sem que para tal, tenha alguma vez sido cadete. Neste escaldo
competitivo, o clube entende que a tarefa mais importante € o desenvolvimento
generalizado das capacidades motoras predominantes da modalidade. Por isso, € uma
etapa considerada fundamental no processo de formagdo desportiva destas criancas. E
aqui, que se projetam as criangas para valores mais exigentes e para as aprendizagens
técnicas. A medida que o organismo da crianca se vai formando e transformando, quer
pelo crescimento e desenvolvimento, quer pelo processo de treino, torna-se necessario
aumentar as exigéncias do programa de treino para elevar as possibilidades de prestacdo
desportiva. Neste escaldo, os atletas sdo filiados, e caso ndo transitem durante a época
desportiva, podem participar num maximo em trés provas (provas de escolas) do

calendario competitivo da ANC.

Pela localizacdo do CIM, distrito de Coimbra, é a ANC que regula os locais, as

datas, as distancias a nadar, bem como a vertente técnica das provas.

18.2.1. A participacdo em torneios do escaldo de Pré-Competicéo

Para este escaldo competitivo (pré-competicdo), as provas sdo designadas de 1°
mergulho, e durante a época desportiva 0s atletas participam em trés jornadas
competitivas (Anexo VI1II). Nas mesmas podem participar todos os nadadores dos clubes
filiados na ANC e das escolas Municipais, nascidos entre 2004 e 2010 para os atletas
masculinos, e entre 2005 e 2010 para os femininos, desde que filiados na FPN através do
programa “Portugal a Nadar”.

Na organizagéo dos torneios, os clubes ou escolas Municipais indicam, um ou dois
elementos, para colaborarem na organizagéo, seja a cronometrar, no secretariado, ou nas
camaras de chamada. A avaliacdo dos nadadores é feita por um grupo de avaliadores de
reconhecido merito, indicados pela ANC, ou na sua insuficiéncia, pelos treinadores dos

clubes envolvidos no torneio. Neste caso, caberd ao departamento técnico a nomeagéo
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dos avaliadores. Os critérios de avaliacdo, sdo elaborados pelo grupo de avaliadores, e
sdo disponibilizados com a antecedéncia na pagina da internet da ANC, para consulta de
todos os competidores. Da mesma forma, sdo ainda disponibilizadas as tabelas dos
resultados cronométricos, em funcéo das idades dos atletas para cada distancia e técnica
a cumprir. Os nadadores sdo ordenados por ano de nascimento, dos mais velhos para os
mais novos, e na prova de estafetas, sempre que possivel, as idades dos atletas devem ser
aproximadas, sendo mistas em género. A classificacdo em cada prova individual, é obtida
pela soma da avaliacdo técnica da partida, do nado e da viragem (75%) e da marca obtida
(25%).

Durante 0 estagio pude estar presente em diversos torneios, onde prestei apoio aos
treinadores e atletas envolvidos. Os atletas do CIM desta classe competitiva, realizam trés
treinos semanais com a duracdo de 01h00, as tercas, quartas e sextas-feiras, no periodo
das 18h00 as 19h00. O volume de treino para este escaldo ronda os 1000 a 1200 metros
por cada sesséo de treino.

18.2.2. Os critérios de transicdo da Pré-Competicdo para Cadete
no CIM

O CIM estabelece como critérios de transicdo da pré-competicdo para o escaldo
de cadete, 0s que a seguir se apresentam: (i) nadar 200 metros livres com viragens em
cambalhota e respiracao bilateral; (ii) nadar 200 metros costas com viragem regulamentar;
(iii) nadar 200 metros brucos com viragem regulamentar; (iv) nadar 50 metros mariposa
com viragem regulamentar; (v) realizar o salto de partida do bloco; e (vi) ter
disponibilidade para treinar trés vezes por semana, com assiduidade de cerca de 90%.

18.3. O escaldo de Cadetes no CIM

Pode-se dizer que o escaldo de cadetes € o mais baixo de todos, e carateriza-se por
ser preenchido por atletas com idades inferiores, que podem ainda ser subdivididos em
cadetes A e cadetes B. Dentro do mesmo grupo, as idades e género influenciam o escaldo
a que o atleta pertence. No caso dos atletas masculinos, os cadetes B tém idades entre 0s
8 e 0s 11 anos, enquanto os cadetes A tém 12 anos. Ja para as atletas femininas, podem
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compor os cadetes B as atletas com idades entre 8 e 0s 10 anos, e os cadetes A, com 11
anos. Neste grupo, o nadador deve, até ao penudltimo ano de cadete, realizar trés a quatro
treinos semanais, de 45 minutos, com um volume entre os 1500 a 1800 metros por sessao.
Para o Gltimo ano de cadete, os atletas devem realizar quatro treinos semanais, com a
duracéo de 60 a 75 minutos, e um volume entre 2000 a 2500 metros por sessdo. No CIM,
os cadetes (A e B) treinam quatro vezes por semana, a segunda, terca, quinta e sexta-feira,
das 18h00 as 19h15 (01h15).

18.3.1. O plano de carreira

Segundo Raposo (2017) uma das ferramentas essenciais para estruturar um
programa de treino destinado a jovens, € a construcdo de um plano de carreira desportiva.
Por outro lado, Alves (2002) defende que qualquer programa de treino destinado a jovens
deve assentar nos seguintes pressupostos: (i) permitir e assegurar um normal e correto
desenvolvimento do individuo; (ii) preparar para 0 maximo rendimento a longo prazo,
sem limitar o progresso em cada etapa; e (iii) adaptar-se as possibilidades de rendimento,

segundo a idade bioldgica e maturacdo.

No CIM, € no escaldo de cadete que se introduz as criancas nos efeitos de um
programa de treino aplicado de forma regular e sisteméatica. Objetiva-se 0
desenvolvimento prioritario da coordenacdo dos movimentos e das técnicas desportivas
da modalidade. Os treinadores do clube consideram importante desenvolver de forma
harmoniosa as capacidades motoras de base, tais como a resisténcia aerdbia, a velocidade,
a forca, a flexibilidade e a coordenagdo motora geral. A par disso, continua a ser

importante o desenvolvimento do prazer e da alegria na pratica desportiva.

O plano de carreira estabelecido pelo clube tem por base o exibido pela FPN (2015).

Podemos consultd-lo no Anexo XIX.

18.3.2. Os objetivos gerais para o0 escaldo de Cadetes no CIM

Para a época desportiva de 2016/2017, o CIM tracou para o escaldo de cadetes, 0s
seguintes objetivos: (i) evoluir no aperfeicoamento das quatro técnicas da NPD (crol,

costas, brugos e mariposa), nos seus regulamentos, partidas, chegadas e viragens; (ii) criar
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de hébitos de treino; (iii) promover a assiduidade, pontualidade, disciplina, atencao,
organizacdo, independéncia; (iv) ajustar e organizar a vida escolar e social a presenca
regular nos treinos; e (v) aprender procedimentos basicos, tais como: respeitar 0s tempos
de saida, os intervalos de descanso e o controlo da frequéncia cardiaca; usar o reldgio de
treino, nadar em carrossel, ndo virar a meio, ndo parar durante a tarefa, partir e chegar
sempre pela parede da piscina; criar uma atmosfera de alegria durante o treino,
estimulando o gosto pela competicdo, pela participacdo e por sentir prazer, nos
progressos, nomeadamente com na evolucdo das marcas e na melhoria da “forma” de
nadar, partir, chegar e virar; gerar espirito de vencedor, mesmo quando ndo se ganha,
atribuindo importancia, a superacao pessoal; contribuir para criacdo de um forte espirito
de equipa e coesao grupal. Outros dos aspetos considerados importantes para este escaldo

competitivo prende-se com a estabilizacdo das técnicas.

18.3.3.0s critérios de transi¢do do escaldo de Cadete para o
Infantil no CIM

No CIM, a passagem do escaldo de cadete para infantil, requer que os atletas
cumpram as seguintes tarefas: (i) realizar 10 x 10 metros livres, com saida a cada 2’15,
executando corretamente as viragens; (ii) realizar 10 x 100 metros estilos, com saida a
cada 2’45’ executando as viragens regulamentares; (iii) nadar, pelo menos uma vez, 200
metros estilos; e (iv) treinar quatro vezes por semana, com uma assiduidade de cerca de
90%.

18.4. O escaldo de Infantis no CIM

Dando continuidade ao escaldo de cadetes, o escaldo de infantis aumenta a
exigéncia e 0s objetivos do treino/prova. No caso dos atletas masculinos, os infantis B
tém 13 anos de idade, enquanto os infantis A tém 14 anos. Ja para as atletas femininas, as
infantis B tém 12 anos, e as infantis A tém 13 anos. Neste grupo, o nadador deve, no 1°
ano do escaldo, realizar seis treinos semanais de 90 minutos (01h30), com media de
volume entre 3500 a 4000 metros por sesséo de treino, enquanto no 2° ano, deve realizar
seis a sete treinos semanais de 105 minutos (01h45), com media de volume entre 4000 e
4500 metros por sessao de treino (FPN, 2015).
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Os atletas infantis do CIM (A e B) treinam seis vezes por semana, de segunda-feira
a sbado. No decorrer da semana, das 18h00 as 18h30 realizam treino em seco no cais da
piscina (exercicios de flexibilidade e de forca, com o peso do corpo e com elasticos), e
no periodo das 18h30 as 20h15, concretizam o treino dentro de agua. Aos sabados, 0
treino acontece das 09h00 as 11h00, e as quartas-feiras, os atletas deslocam-se ao ginasio
do CAR, para ai consumarem o treino de forca em maquinas acomodativas. Neste escaldo
competitivo procura-se, através dos estimulos que constituem as cargas de treino (volume
e intensidade), construir os alicerces de suporte as exigéncias graduais do esforco a
produzir. Passa a existir um aumento da participacdo em competicdes, e naturalmente,
um aumento da exigéncia de rendimento no treino. Surge a necessidade de aumentar a

responsabilidade com que se deve encarar a participacdo do atleta na préatica desportiva.

Por outro lado, cria-se a ideia de que para progredir, € necessaria a correta execucao
e uma perfeita interpretacdo das tarefas produzidas. No que concerne a participagdo nas
competicdes, coloca-se a tonica na superacdo das marcas pessoais, para s6 mais tarde
pensar em ganhar aos outros. Como aspetos mais importantes do contetdo do treino,
temos a aquisicdo das técnicas e diversos exercicios especificos, aumento do volume de
treino da forca muscular (ginésio e treino com o peso do corpo). O recurso a diferentes
métodos de treino neste escaldo é praticado com acelera¢cdes ou mudancas de velocidade

e combinacdes de diferentes exercicios.

18.4.1.0s objetivos gerais para o0 escaldo de Infantil no CIM

Para o escaldo de infantis o CIM tracou os seguintes objetivos: (i) manter habitos
de treino (assiduidade, pontualidade, disciplina, atencdo, organizacdo e independéncia);
(if) dominar o relogio de treino (partida, chegada, intervalos e controlo do pulso); (iii)
retirar vantagem das partidas, viragens e chegadas (conhecer limites e regulamentos); (iv)
usar corretamente os diversos meios auxiliares de treino (barbatanas, palas, “snoorkel”,
“pullboy”, elasticos, placas, etc.); (v) executar regularmente as sessbes de ginasio
(exercicios de forca e flexibilidade); (vi) criar espirito de vencedor, atribuindo grande
importancia a superacdo pessoal e presenca em competicdes; (vii) criar de um forte
espirito de equipa; (viii) melhorar os niveis de prestacéo técnica; e (ix) aceitar os bons, e

resultados menos bons.
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18.4.2. Os critérios de transicdo do escaldo de Infantil para o

Juvenil no CIM

Para a passagem do escalé&o de infantil para o escaldo de juvenil, os atletas tém de
conseguir: (i) realizar 10 x 100 metros livres, com saida a 1°40”’, executando
corretamente as viragens; (ii) realizar 10 x 100 metros estilos, com saida a 1°50”’,
executando as viragens regulamentares; (iii) realizar 7 sessdes de treino por semana,
apresentando uma assiduidade de cerca de 90%; e (iv) nadar, pelo menos uma vez, 400

metros estilos, 400 metros livres e 1500 / 800 metros livres.

18.5. O escalao de Juvenil no CIM

Este escaldo da continuidade ao escaldo anterior, e designa-se de juvenil. No caso
dos atletas masculinos, os juvenis B tém 15 anos de idade, enquanto os juvenis A tém 16
anos. J& as atletas femininas juvenis B tém 14 anos, e as juvenis A tém 15 anos. Neste
grupo, o nadador deve realizar 7 treinos semanais com a duracdo de 120 minutos (02h00),
com um volume de 4500 a 5500 metros por sessdo de treino (FPN, 2015). Os atletas

juvenis do CIM (A e B) treinam 6 a 7 vezes por semana, de segunda-feira a sabado.

Os horaérios praticados sao das 18h00 as 18h30 (semana), onde realizam treino em
seco no cais da piscina (exercicios de forca com elasticos e peso do corpo, e exercicios
de flexibilidade). Das 18h30 as 20h15, estes atletas cumprem o treino dentro de agua, de
acordo com o planeamento estruturado. Aos sabados, o treino na dgua decorre de manhg,
das 09h00 as 11h00, e as quartas-feiras, os atletas realizam treino de forca no ginasio do
CAR. Todas as quartas-feiras o treino ¢ “bi-diario”, e a primeira sessdo acontece das
07h00 as 08h00 da manha (01h00) na piscina Municipal.

18.5.1. Os objetivos gerais para o escaldo de Juvenil no CIM

Para o escalédo de juvenis, o CIM tragou os seguintes objetivos: (i) aperfeigoar o0s
comportamentos adquiridos nos escalGes anteriores; e (ii) conhecer a carreira desportiva

a longo prazo (ex: processo especifico do estatuto de alta competicao).
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18.5.2. Os critérios de transicdo do escaldo de Juvenil para o

escaldo de Junior, e de Junior para Sénior no CIM

A passagem para 0 escaldo junior e sénior depende do grau de motivacdo do
nadador, da sua prestacao e valéncia técnica, disponibilidade, dos objetivos pretendidos

e definidos de acordo com o respetivo treinador.

18.6. Os escaldes de Junior e de Sénior no CIM

Sem atletas nestes escaldes competitivos, o CIM julga pertinente definir critérios
que possam vir a ser considerados no futuro, caso surjam competidores. Assim, para 0s
juniores masculinos, as idades dos atletas deverdo ser entre 0os 17 e 0s 18 anos, enquanto
para as atletas femininas, serdo de entre os 16 e os 17 anos de idade. Em relacdo aos
séniores, 0os masculinos terdo idades dos 19 anos em diante e as atletas femininas, a partir
dos 18 anos. Neste grupo o nadador deve progressivamente realizar 8 a 10 treinos
semanais, com uma duracdo até 150 minutos (02h30), e um volume de 6000 a 8000
metros por sessdo (FPN, 2015). E nestes escaldes que o nadador deve atingir os seus
melhores resultados. Visa-se desenvolver as condi¢cdes necessarias a participacdo dos
atletas nas diversas competicdes, sendo a preparacdo direcionada de forma progressiva

para a sua especializacao.

Pelos fatores do processo de crescimento e desenvolvimento bioldgico, os
treinadores do CIM sabem que infelizmente é comum observarem-se alteracdes na
capacidade de rendimento das raparigas, as quais, muitas vezes conduzem ao abandono
da modalidade. Nos rapazes, o desenvolvimento conduz a um aumento da forca muscular,

com os beneficios naturais na melhoria dos resultados desportivos.

E por isso, fundamental que os treinadores dominem as diversas variaveis que
determinam o crescimento e desenvolvimento dos jovens, para poder organizar
adequadamente os programas de treino, interpretando convenientemente as reagdes dos

seus atletas, principalmente nestes escales.
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18.7. O horario dos treinos da NPD no CIM

Os treinos das classes de competicdo do CIM acontecem durante a semana em
horério pos-laboral, e aos sdbados da parte da manhd, das 09h00 as 11h00. Para a maioria
dos atletas do clube, é depois do compromisso escolar que estes encontram a
disponibilidade necesséaria para consumarem os treinos de natacdo. No caso dos atletas
do escaldo de juvenis, 0s mesmos cumprem treino “bi-diario” a quarta-feira, consumado
no periodo que antecede o inicio das aulas, das 07h00 as 08h00. Podemos consultar o
horério praticado no Anexo X.

18.8. Preparacao desportiva a longo prazo

Treinar criangcas e jovens requer a consciéncia de um jovem com 0O COrpo em
crescimento, quer na componente fisica, quer psicologica. Nestas idades € comum
abandonarem a préatica da modalidade por varios motivos, sendo que a ndo exibicdo de
bons desempenhos desportivos é um deles. Apesar da maturagdo precoce permitir
evidenciar resultados desportivos mais cedo em competicdo, sabe-se que 0s nadadores de
maturacao tardia alcancardo ou ultrapassardo os primeiros, quando 0 Seu processo

maturacional permitir (Rama & Alves, 2007).

O processo de treino a longo prazo tem como objetivo a melhoria continua da
performance desportiva, a qual depende de uma multiplicidade de fatores (Fernandes &
Vilas-Boas, 2002; Rama & Alves, 2007). Assim, no sentido de uma preparacao desportiva
a longo prazo, o CIM estrutura um plano de formacéo dos seus praticantes, tendo por base
as linhas orientadoras da FPN. Para tal, mensura os objetivos e as estratégias a empregar
para a época desportiva, para que os atletas progridam no momento certo com 0 maximo

rendimento.

Todos sabemos que na infancia e/ou adolescéncia, existem as designadas fases
sensiveis. Quero com isto dizer, que existem periodos de desenvolvimento
particularmente favoraveis ao treino de determinados fatores de performance motora, e a
treinabilidade é particularmente elevada nesse periodo. Castelo, Barreto, Alves, Santos,
Carvalho & Vieira (2000) definem treinabilidade como sendo o grau de adaptabilidade e

de modificagéo positiva do estado informacional, funcional e afetivo do praticante, como
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resultado dos efeitos dos exercicios de treino. Wilkie & Madsen (1990) sustentam a ideia
afirmando que se verificam periodos 6timos para a aquisicdo de determinadas

competéncias psicomotoras proprias das modalidades desportivas.

Por outro lado, Balyi & Hamilton (2004) referem que existem “janelas étimas de
desenvolvimento” que figuram o momento ideal para se aperfeicoarem determinadas
capacidades. Logo, parece-me claro que o ndo aproveitamento destas fases sensiveis,
pode resultar que a um dado momento, e com um estimulo conveniente, se acusariam
elevadas taxas de melhoria, estas ja ndo possam ser atingidas, sem um esforco

desproporcional despendido no treino pelo atleta.

Quando olhamos para a admissdo a pratica mais frequente da NPD no CIM,
verificamos que esta acontece por volta dos 7-8 anos de idade, com os atletas do escaldo
da pré-competicdo ou cadetes. Embora esta preparacdo/formacdo comece muito cedo, a
mesma é realizada atraves de cargas de treino de carater multilateral, que ndo visam a
obtengdo de elevados niveis de rendimento, contudo conduzem a formagdo global e
integrada destes jovens atletas. Sdo multiplos os estudos onde podemos encontrar que
para atingir a exceléncia na natacdo, qualquer praticante tera de se manter na modalidade

cerca de pelo menos 12 anos.

Sendo os atletas do CIM criancas e jovens, ndo nos devemos esquecer que durante
0 periodo que se mantém na natacdo, passam por etapas fundamentais de crescimento,
desenvolvimento e de maturacdo, que influenciam o seu percurso enquanto atletas. Logo,
considero importante que os treinadores do clube realizem um acompanhamento
permanente dos seus atletas, tendo em conta estas etapas especificas, em funcdo da
maturacdo das estruturas que suportam a performance, potenciando assim as
possibilidades de poderem aceder ao alto rendimento e maximizarem, tanto quanto

possivel, as suas prestacdes desportivas.

Desta forma, parece-me consensual que um processo de treino criteriosamente
programado e orientado, tem de ter por base as melhores evidéncias técnico-cientificas,
de forma a obter mais e melhores prestagcdes ano apos ano. Assim, na fase inicial do meu
estagio, ao observar a equipa do escaldo de infantis e juvenis do CIM, foi facil perceber
que dentro do mesmo escaldo, a idade dos atletas (cronoldgica), as dimensdes corporais

(estatura, envergadura, peso, etc.), eram bem distintas de entre estes.
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Morais, Marques, Marinho, Silva & Barbosa (2014) referem que apesar dos jovens
seguirem o mesmo padrdo de desenvolvimento desde a infancia até a adolescéncia, ha
que atentar para as diferencas individuais, quer na magnitude, quer no instante temporal
em que as mesmas acontecem. Sobral (1988), considera que em certas modalidades
desportivas, os mais elevados niveis de prestacdo derivam de carateristicas morfologicas
especificas, criando-se assim padrdes fisicos a considerar na sele¢do e orientacdo de

atletas.

A estatura, 0 peso, a massa gorda, a massa muscular e a relagdio massa
muscular/massa gorda sdo pardmetros antropométricos e de composic¢do corporal que
mais alteracdes sofrem durante o periodo da adolescéncia, e que mais podem influenciar
o rendimento dos atletas durante esse mesmo periodo (Malina & Bouchard, 1991). A
discrepancia entre as medidas corporais de diferentes atletas e em diferentes modalidades

é um fato evidente, sendo a estatura e o peso as mais relevantes.

A estatura e a massa corporal sdo duas dimens6es muito utilizadas para monitorizar
0 crescimento das criancas e adolescentes. Numa variedade de desportos, jovens atletas
de ambos o0s sexos, tendem a apresentar estatura igual ou superior a média,
comparativamente aos jovens da sua idade. Malina (2000) diz-nos que quanto & massa
corporal, o padrao é semelhante ao da estatura para a generalidade dos desportos e para
ambos os sexos. Faulkner (1996) e Malina (2000), referem ainda que num grupo de jovens
do mesmo escaldo etario, os elementos avancados maturacionalmente sdo geralmente
mais altos e mais pesados que os seus pares de idade cronoldgica, desde a infancia até ao
final da adolescéncia.

Pelo descrito, e em modo de reflexdo, julguei que avaliar e identificar os estados de
maturacao dos atletas dos escalBes infantis e juvenis do CIM, seria certamente uma
condicdo essencial para a aplicacdo de métodos de treino mais eficazes. Desta forma, e
em conversa com o treinador, achei por bem obter consideracdes acerca da consumagéo
de eventuais avaliagbes. Embora as considere importantes, dado que sustentam
assertivamente a planificagdo do treino, o treinador ndo as coloca em préatica. Segundo o
mesmo, o reduzido ndimero de atletas destes escalGes competitivos no CIM, ndo
justificam a aplicacdo de uma avaliacdo maturacional. Faria sentido consumar tais
avaliacOes, caso o clube tivesse a necessidade de triar atletas, ou seja, se 0 numero de

candidatos para a vertente competitiva excede-se a capacidade do clube.
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De acordo com Raposo (2017), julgo importante referir que nestas classes, 0s
treinadores deverdo concentrar a sua atencdo nos fatores de crescimento e
desenvolvimento dos jovens, e deverdo ainda ser capaz de associar, quer os resultados
desportivos, quer o comportamento dos atletas perante esses resultados. Assim sendo,
sustentado no descrito, propus-me a avaliar os atletas dos escalGes referidos (infantis e
juvenis). Fernandes & Villas-Boas (2002) referem que conhecendo os principais
dominios influenciadores do desempenho desportivo é essencial avalia-los e controla-los,

procurando o progresso desportivo.

18.9. Apreciacao dos atletas Infantis e Juvenis do CIM

A observar a idade de inicio da aprendizagem formal dos alunos da escola de
natacdo do CIM, percebi que a mesma se aproximava entre sexos. No entanto, ao observar
a idade do inicio regular da NPD (infantis e juvenis), deparei que as atletas do sexo
feminino se encontram avangadas, quando comparadas com os atletas do sexo oposto.
Para os atletas infantis masculinos, a idade rondava os 13-14 anos, e para os infantis
femininos os 12-13 anos. Ja para os atletas juvenis masculinos, as idades rondam os 15-

16 anos, e para os juvenis femininos os 14 anos.

Por outro lado, olhando os atletas dos escaldes da pré-competicdo e cadetes, ndo
encontrei esta diferenca de idades entre sexos. Madsen (1995) refere que as raparigas séo
mais precoces nos aspetos criticos da aprendizagem motora (ritmo, destreza/agilidade,
etc.) que os rapazes. Além disso, o autor refere que desta precocidade deriva um inicio
competitivo mais prematuro para o sexo feminino nos escaldes de cadetes, infantis e

juvenis, tal e qual observara nos atletas do clube.

Navarro (2000) e Wilkie & Madsen (1990) mencionam que na generalidade a
obtencdo dos melhores resultados dos atletas, ocorre ap6s a conclusdo do processo
maturacional. Os autores, consideram que na natagdo € necessario estruturar um plano de
carreira através da analise retrospetiva dos melhores nadadores do mundo. Para tal, deve-
se considerar um rigoroso acompanhamento dos atletas, por forma a ndo comprometer o

seu futuro e a aproveitar as suas potencialidades.

55



Alves (2002) conta que qualquer programa de treino destinado a jovens, deve
permitir e assegurar um normal e correto desenvolvimento, preparando-0s para um

rendimento maximo a longo prazo, de acordo com a sua idade bioldgica e maturacional.

18.9.1. A avaliacao dos atletas Infantis e Juvenis do CIM

No sentido de estabelecer com clareza uma estratégia que considerasse 0
desenvolvimento dos nadadores do CIM, e de forma a fornecer ao treinador um
instrumento que os pudesse auxiliar na planificacdo da época desportiva, propés-me a
conceber uma ficha individual de atleta (Anexo XI), onde pudessem constar todos os
resultados devolvidos pela minha avaliagdo. Assim, tratando-se de criangas e jovens,
parece-me que um plano de carreira a longo prazo, deve impreterivelmente considerar a

maturacao dos atletas envolvidos no treino.

Embora a literatura refira que se verifica um padréo de crescimento da infancia a
adolescéncia, parece-me natural que os atletas ndo o fagam todos ao mesmo tempo.
Entendo por isso, ser essencial a identificacdo de aspetos relacionados com o crescimento,
a maturacdo e o desenvolvimento dos atletas nestas faixas etarias. Estou certo, que a
ponderacdo dos aspetos maturacionais é um importante indicador para o planeamento,

por isso deve ser sempre considerado por qualquer treinador.

Sabendo que os resultados competitivos interessam ao clube, e atento que me
encontro para as questdes relacionadas com as vantagens competitivas provenientes dos
avancos maturacionais dos atletas, nomeadamente as relacionadas com as dimensdes
corporais, idade no pico da velocidade de crescimento, indice de massa corporal, entre

outras, achei por bem proceder a sua avaliagéo.

Considero a relevancia de tais informacdes, pois quando comparamos atletas da
mesma idade cronoldgica, aqueles que apresentam um avan¢o maturacional, podem
revelar maiores dimensdes corporais e mais massa muscular. Em provas de distancias
mais curtas, existe clara vantagem destes no uso da forca e da poténcia. Parece-me que a
criagcéo de expetativas em relacdo a estes nadadores por parte dos pais e treinadores, a
longo prazo, pode ser um falso indicador de performance, ndo se confirmando por isso

um bom critério de selecéo.
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Desta forma, foram sujeitos a avaliagdo 8 atletas (7 do sexo feminino e 1 do sexo
masculino), com idades compreendidas entre os 11 e os 14 anos (12,63 + 1,19) dos
escal@es infantis e juvenis. O protocolo utilizado na estipulacéo da idade cronologica foi
a conversdo da idade normal em idade decimal, proposto por Eveleth & Tanner (1990).
A estatura média foi obtida com recurso ao estadiometro portatil SECA — Modelo 260,
onde os atletas foram instruidos para assumirem a posic¢ao antropomeétrica de referéncia,
tendo o observador assegurado a ortogonalidade da linha de “Frankfurt ” relativamente a

escala. Da avaliacdo resultou uma estatura média de 155,69 + 6,09 cm.

Para a obtencdo da massa corporal os atletas efetuaram a pesagem descalcos e
apenas com os calgdes/fato de banho, tendo sido utilizada a balanca portatil SECA Bella
— Modelo 840. Adveio desta avaliacdo uma massa corporal media de 45,10 + 4,81 Kg.
Relativamente a percentagem da massa gorda (%MG), a mesma foi apurada com recurso
a um estadiometro em plastico SLIM GUIDE, usado na recolha dos valores das pregas de
gordura subcuténea tricipital e subescapular. A prega de gordura tricipital assume uma
orientacdo vertical na face posterior do bracgo direito, sendo a medida no mesmo nivel da
circunferéncia braquial. J& a prega subescapular assume uma orientacdo obliqua (olha
para baixo e para fora) e foi medida na regido posterior do tronco, mesmo abaixo do

vértice inferior de omoplata.

Em termos médios, os valores da %MG situam-se entre 19,29 + 5,7 %. De acordo
com as referéncias para jovens com idades compreendidas entre os 10 e os 16 anos de
idade, de ambos 0s sexos, estes valores estdo enquadrados na zona saudavel (Laurson,
Eisenmann & Welk, 2011). Sendo que, segundo o0s autores, para o0 sexo feminino esta
percentagem sofre um aumento com a idade e para 0 sexo masculino uma reducdo a
medida que a idade aumenta. Faulkner (1996) diz-nos que um jovem de maturagao tardia
apresenta tendéncia para possuir MI mais longos e tronco mais curto, que o de maturagédo
precoce. No caso das raparigas, as de maturacdo precoce, tendem a apresentar maior
percentagem de tecido adiposo em todas as idades, quando comparadas com as de
maturagdo tardia, o que lhes trard uma desvantagem sobretudo a partir dos 14 anos.
Apesar da maturacdo nao se reduzir aos aspetos bioldgicos, aceita-se uma discrepancia
de um a dois anos de avanco no sexo feminino em relacdo ao salto de crescimento

pubertario.

Para Rama & Alves (2006) esta evidéncia morfoldgica e hormonal, bem visivel no

surgimento das carateristicas sexuais secundarias, tem vindo a sustentar a diferenciacdo
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etaria entre 0s sexos, com as raparigas a iniciarem a sua carreira desportiva mais cedo, ou
a acelerarem o seu processo de formacéo. Os dados recolhidos na avaliacéo aos atletas do

CIM, permitiram a obtencao do estado dos atletas em termos maturacionais.

Para a determinacdo da estatura matura predita foi utilizado o0 método proposto por
Khamis & Roche (1994;1995). Este método dispensa a utilizacdo da idade dssea
(calculada pelo método de Fels, vér Roche et al., 1988), proposto pelo método Khamis &
Guo (1993). Tornou-se assim necessario a avaliacao da estatura matura, a estatura atual,
massa corporal, estatura média parental, e o recurso a multiplicacdo das variaveis
apresentadas por coeficientes de ponderacdo associados a idade cronoldgica dos atletas
observados. O indicador maturacional é-nos dado pela percentagem (%) da estatura
matura predita alcancada no momento da avaliacdo. Ao analisar a percentagem (%) da
estatura matura predita, verifiquei que nenhum dos atletas atingiu a sua estatura final, uma
vez que os resultados encontrados traduziram valores percentuais entre os 89,66% e
98,37%.

Por outro lado, é durante a puberdade que ocorre uma aceleracdo da velocidade de
crescimento, que determina o surto de crescimento pubertario. Nas raparigas, o pico da
velocidade de crescimento (PVC) ocorre no estadio 3 de “Tanner”, em média aos 12 anos,
e 0 crescimento residual ap6s a menarca € de 6 a 8 cm. Nos rapazes, o PVC ocorre no
estadio 4 de “Tanner”, em meédia aos 14 anos. Na puberdade, o acréscimo da altura é de
cerca de 25 cm no sexo feminino, e de 28 cm no sexo masculino. Outra das
particularidades do crescimento corporal nestas idades, é que varios segmentos nédo
crescem ao mesmo tempo, 0s primeiros a aumentar sao as extremidades (maos e pés),
seguidos dos MS e Ml, e no final, o tronco (DGS, 2012).

Para o calculo do “Maturity Offset”, foi utilizada a férmula proposta por Mirwald
(2002). Para isso foi necessario recolher informacao relativa a idade cronoldgica, massa
corporal, estatura, altura sentado e comprimento dos MI. O resultado da equacéo procura
estimar, em anos, a distancia a que os atletas se encontram do PVC para a estatura,
podendo o valor ser negativo (se ainda ndo atingiu o PVC) ou positivo (se ja atingiu o
PVC). A grande maioria dos atletas avaliados, & data da avaliacdo, ndo ultrapassaram o
PVC, com os valores a situarem-se entre 0,01 e 2,30 anos antes deste, Negativamente.
Apenas um dos atletas ultrapassou tenuemente o PVC, por sua vez ¢ um dos atletas
cronologicamente mais velho e com maior estatura. Estes valores demonstram que, na

grande maioria dos atletas o seu processo maturacional ainda ndo se encontra terminado.
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Este processo evolutivo de maturagéo propde variagOes abruptas na estatura, massa
corporal, densidades dsseas, entre outras, o que concede uma larga influéncia no processo
de treino (Malina, Bouchard & Bar-Or, 2004). A Tabela n°® 10 apresenta os valores

encontrados no ambito da avaliacdo realizada aos atletas.

Tabela n° 10 - Estatistica descritiva dos atletas infantis e juvenis (idade decimal, %MG, %EMP,
massa corporal, matturity offset, idade no PVC).

VARIAVEIS MINIMO MAXIMO MEDIA DESVPAD
IDADE DECIMAL 10,91 14,75 12,96 1,30
% MG 12,60 25,99 19,29 5,7
% EMP 89,66 98,37 95,04 3,2
MASSA CORPORAL 37,10 50,20 45,10 4,81
MATURITY OFFSET -2,30 0,07 -1,21 0,89
IDADE NO PVC 13,03 14,68 14,17 0,60

% MG — Percentagem da massa gorda; %06EMP — Percentagem da estatura matura predita; PVC — Pico da

velocidade de crescimento.

19. A avaliacao do estado nutricional

O problema do excesso de peso e obesidade é referido como a pandemia do século
XXI e atravessa todos 0s grupos etarios. Muitas criancas e adolescentes obesos vao
permanecer adultos obesos, antecipando desde logo algumas das complicagdes outrora sé
observaveis na idade adulta, como a diabetes tipo II. As curvas do indice de massa
corporal (IMC) permitem monitorizar o estado de nutri¢do, identificando ndo s6 as

criancas e adolescentes ja obesos, mas também aqueles em risco de virem a sé-lo.

Na sequéncia do estudo multicéntrico realizado pela OMS entre 1997 e 2003 (WHO
Multicenter Growth Reference Study - MGRS), foram publicadas em 2006 as curvas de
crescimento da OMS (WHO - Child Growth Standards), e em 2007 as curvas para a faixa
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etaria dos 5 aos 19 anos (WHO Reference 2007). O percentil é uma ferramenta da
matematica e da estatistica muito utilizada em pediatria, que serve para comparar
individualmente uma crianga, com um grupo modelo de outras 100 crian¢as com a mesma
idade. As curvas de percentis sdo representacoes graficas com linhas que permitem fazer
essas comparagfes. Os desvios no posicionamento de um individuo numa curva de
percentil, ndo devem ser interpretados como presenca de doenca. Os percentis sdo s6 e
apenas, o0 modo de comparar em relacdo a determinados paradmetros, individuos do

mesmo sexo e com a mesma idade.

Assim sendo, com base nos dados recolhidos foram calculados os valores do IMC
para todos os atletas da avaliagdo com recurso ao “software” WHO AnthroPlus (2007).
Foi também apurada a curva de crescimento, pela relacdo peso/altura para a idade. Da
analise dos resultados obtidos, e em termos médios, os atletas do CIM apresentam um
percentil médio de 49,93 + 24,42, no que concerne a avaliacdo do seu estado nutricional
(IMC). Este valor indica-nos que a posicao relativa do valor de IMC, quando comparado
a uma populacdo do mesmo sexo e idade, os atletas sdo individuos normais (peso normal).
Os valores encontrados oscilam entre o percentil 5 e 85. No Anexo XII podemos observar
um dos gréficos devolvido pelo programa WHO AnthroPlus 2007, para o valor de IMC
de um dos atletas de 13 anos de idade.

20. Orientacao dos atletas e do processo de treino

Quando falamos em treino, vem-nos a ideia de alguém a executar muitas repeticdes
de uma determinada atividade ou tarefa. No entanto, sabemos que esta imagem da
repeticdo passou por muitas evolugdes e transformac6es ao longo dos anos. Hoje em dia
é notavel o nimero de estudos que apontam para diferentes aspetos relacionados com o
contexto do treino desportivo. Esses trabalhos abordam questbes desde a selecédo, a
orientacdo na formacdo desportiva, passando pelos varios processos bioldgicos que
ocorrem nas primeiras etapas da iniciacdo desportiva, com as questdes relacionadas com
as metodologias de planeamento, bem como dos processos adaptativos decorrentes da
utilizacdo de diferentes métodos e meios de treino. Por tudo isto, a preparagdo dos atletas
deixou de ser um ato circunscrito a relacdo treinador-atleta, passando a ser um trabalho

apoiado por saberes que surgiram de muitas ciéncias de apoio ao trabalho dos treinadores.
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Desta forma, definidos os objetivos para os diversos escaldes competitivos (pré-
competigéo, cadetes, infantis e juvenis), torna-se determinante para os treinadores do CIM
responderem a pergunta orientadora no que respeita ao valor da carga de treino necessaria
para gque se possa obter esses objetivos ou resultados. Para os treinadores ndo serve apenas
responder ao que o atleta tera de treinar, é preciso saber como é que a carga de treino, nas
manifestacdes volume e intensidade, iré ser distribuida pelas diferentes zonas de esforgo

ao longo da época desportiva.

Assim, enquanto estagidrio compreendo que devo conhecer as caracteristicas
especificas da modalidade (natacdo), e devo também tentar perceber de que forma € que
os valores da carga anual (volume) sdo distribuidos pelos conteldos de treino
considerados pelos treinadores. Este Ultimo aspeto € apreciado como uma peca
fundamental para os treinadores do clube quando estruturam a época competitiva. Para
estes, a exposicdo dos exercicios, assim como dos métodos de treino, constitui-se como
um passo importante no processo de planeamento de qualquer época anual de treino. Uns
e outros devem ser aplicados respeitando o momento da época em que a preparacao do
atleta se situa, e tém de estar de acordo com 0s conteudos de treino a estimular. Desta
forma, ao delinearem a época desportiva dos diversos escalGes competitivos do clube, 0s
treinadores obrigam-se a tracar um plano estratégico. Para tal, ttm em consideracéo o
calendario oficial das competicdes da ANC (Anexo XIII). E este documento, que conduz
os treinadores nas suas decisdes, bem como na aplicacdo das cargas de treino, fazendo
surgir novas adaptacOes musculares e funcionais que permitem os atletas atingirem, numa

determinada competicdo, os objetivos definidos.

Por outro lado, os treinadores do CIM entendem que em todo este processo, a vitoria
mais importante, é a vitdria pessoal e ndo a decorrente de uma qualquer competicao
(superacéo pessoal). Logo, sempre que um atleta melhora o seu resultado desportivo, este
obtém uma vitdria. A motivacdo é considerada responsavel pela direcdo, intensidade e
persisténcia dos individuos numa determinada modalidade desportiva e manifesta-se
como a principal fonte de éxito desportivo, devendo ser mantida permanentemente
(Morouco, 2007). De acordo com 0 mesmo autor, para se compreender a motivacdo nas
criangas € necessario dar a atencdo necessaria aos seus objetivos de realizacéo, isto €,
tentar compreender globalmente os fins que pretendem atingir com 0s seus

comportamentos.
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Por tudo isto, em conversa com alguns dos atletas dos escalGes infantis e juvenis
tentei perceber se era importante para eles vencer os adversarios ou melhorar a sua
performance desportiva. De acordo com Sarmento (2007), um individuo encontra-se
orientado para a tarefa, quando a percecao de sucesso € auto-referenciada ou focada na
mestria. A orientacdo para a tarefa carateriza-se pela vontade e predisposicdo para a
aprendizagem de novas competéncias. Estes sujeitos preocupam-se sobretudo em
melhorar ou aprender novas execuc¢des. Estd comprovado que pessoas com elevados
niveis de orientacdo para a tarefa tém maior grau de divertimento quando praticam
desporto, uma vez que “competem” consigo proprias no sentido de melhorar as suas
performances, sendo igualmente mais persistentes (Duda, 2001). Deste modo, é
fundamental um trabalho arduo, a melhoria na tarefa e 0 compromisso com a atividade
em si mesma. Independentemente do nivel de competéncia percebida, estes individuos
escolhem tarefas moderadamente desafiadoras, esforcam-se, tém interesse intrinseco na

atividade e persistem em caso de insucesso (Duda, 1993).

Nicholls (1992) reforca o descrito e diz-nos que para estes desportistas, 0 sucesso €
definido com base em auto-referéncias padrdo, esforcando-se ao maximo para

demonstrarem aprendizagem, melhorarem habilidades e/ou dominio das tarefas.

Por outro lado, um individuo orientado para o ego carateriza-se por definir sucesso
de modo normativo ou socialmente comparativo, procurando essencialmente evidenciar
a sua capacidade perante os outros (Duda, 2001; Eliot, 2005; Fonseca & Brito, 2005;
Roberts, 2001). Estes sujeitos procuram sobretudo maximizar a demonstragéo de elevada
capacidade perante os outros, e minimizar a evidéncia de baixa capacidade e competéncia
pessoal. Acreditam que ganhado sem o minimo de esforgo estdo a demonstrar um elevado
nivel de competéncia/habilidade. Por outro lado, o sucesso desportivo, mediante a
orientacdo para o ego, € definido com base nos processos de comparacao social, estando
subjacente uma elevada imagem de si proprio e preocupagdes mais centradas no produto
ou resultado final (Morougo, 2007).

Fonseca (1999) nos seus estudos apercebeu-se que a orientacdo para 0 ego parece
levar a menores indices de satisfagdo e empenho nas tarefas inerentes ao processo
desportivo, enquanto a orientacdo para a tarefa parece associar-se a uma maior

persisténcia e satisfacdo nessas mesmas tarefas.
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Uma investigacdo feita em contexto nacional com atletas de varias modalidades e
diferentes niveis competitivos revela que estes apresentam, regra geral, valores superiores
de orientacdo para a tarefa quando comparados com a orientagdo para o ego (Carrito,
2004; Faria, 2003; Fernandes & Silva, 2003; Novais & Fonseca, 1996; Fonseca &
Fonseca, 1996; Realinho, 2006; Roseiro, 2005). Duda (2001) considera que, de acordo
com as referéncias tedricas, um estado de envolvimento para a tarefa pode promover
padrdes adaptativos e ser especialmente motivante por mais tempo. Tal é explicado
sobretudo pelo facto de os individuos predominantemente orientados para o ego estarem
em perigo quando se sentem incompetentes. Hardy (1977), citado por Duda (2001),
considera que os atletas de elite séo e devem ser fortemente orientados para o ego.

No CIM ndo existem atletas de elite, assim os treinadores definem claramente quais
0s objetivos de prestacdo no que respeita a participacdo nas competicdes, colocando a

tonica na superacao das marcas pessoais, para s6 mais tarde, pensar em ganhar aos outros.

Treasure (2001) defende que no desporto de jovens, é desejado que todos tenham
sucesso, por isso deve-se criar um contexto orientado para a tarefa, o que permite uma
equidade motivacional e oportunidades para todos. Pelo descrito, e de forma a perceber a
orientacdo dos atletas do CIM (tarefa ou ego), propus-me a aplicar um questionario a
todos os interessados (21 atletas) (Questionnaire de Conceptions Relatives a la Nature de
L’Habilité¢ Sportive) (Anexo XIV), traduzido e adaptado a realidade portuguesa por
Fonseca (1999a). Esta ferramenta, considera 0 modo como 0s atletas pensam acerca do
sucesso desportivo. Em particular, pretende avaliar a orientacdo motivacional para a
tarefa e/ou ego, tendo por base o modelo teérico motivacional de Nicholls (1989).

Assim, solicita-se a cada individuo para indicar o seu grau de acordo ou desacordo
com diversas afirmacdes, em resposta a seguinte questdo: “ Quando te sentes bem-
sucedido e com éxito no desporto?”. Mais concretamente, este instrumento é constituido
por 13 itens, que refletem uma orientagdo motivacional para a tarefa ou uma orientagédo
para o0 ego, relativamente a percecao de sucesso e éxito no desporto. Desta forma, os itens
encontram-se distribuidos por duas subescalas: (i) orientagdo para a tarefa (7 itens; Ex: “
Sinto-me com mais sucesso no desporto quando trabalho realmente bastante™); e (ii)
orientagio para o ego (6 itens; Ex: “Sinto-me com mais sucesso no desporto quando sou
o melhor”). No questionario administrado, os atletas responderam a cada item optando
por uma alternativa, numa escala tipo “Likert” de 5 pontos (1 = Discordo Totalmente; 5

= Concordo Totalmente).
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O questionario foi aplicado no decorrer do estagio, onde foi realizada uma leitura
das instrucdes do seu preenchimento, bem como o objetivo. Foi assegurado o0 anonimato
e solicitou-se aos atletas que respondessem o mais honestamente possivel. Os atletas
foram alertados para a realizacdo de uma leitura das instrucdes de preenchimento e foi
reforcada a ideia de que ndo existiam respostas certas nem erradas, que as respostas
seriam mantidas como confidenciais e que o questionario pretendia avaliar a opinido do
atleta relativamente ao seu envolvimento na pratica da modalidade (natagdo ou
canoagem), tendo em conta o presente momento.

Os resultados obtidos foram analisados com base na estatistica descritiva (média e

desvio padréo), e encontram expostos na Tabela n® 11.

Tabela n° 11. Resultados dos questionarios de orientagdo para 0 ego ou para a tarefa: médias e

desvios-padrdo para a totalidade da amostra (adaptado de Fonseca, 1999a).
ESTATISTICA

Estavel Dom  Aprendizagem  Geral = Melhoravel = Especifico

Valido 21 21 21 21 21 21
N
Omisso 0 0 0 0 0 0
Média 2,67 2,27 4,32 2,48 4,16 3,87
DesvPad 0,62 0,66 0,72 0,80 0,49 0,68

Pela analise de frequéncia realizada aos questionarios verifiquei que os atletas
apresentam uma clara orientacdo para a tarefa. Os resultados encontrados indicam valores
médios mais elevados para as varidveis aprendizagem (4,32 = 0,72), melhoravel (4,16 +
0,49) e especifico (3,87 £ 0,68). Este alinhamento vai de encontro a ténica do clube, ou
seja, a superacdo das marcas pessoais. SO mais tarde é que os atletas pensam em ganhar
aos outros. Os resultados realcam ainda a importancia que estes atletas dao & melhoria do
seu rendimento através da mestria. Ou seja mais importante do que vencer é cada um
melhorar. Desportistas com orientacdo para a tarefa fazem um investimento consideravel
de tempo e esforgo, e utilizam o “feedbacks” acerca da sua performance em situacdes de
competigdo para julgarem a sua propria melhoria (Morouco, 2007). Segundo este autor,

enquanto que para individuos com orientacdo para o ego a vitoria permite-lhes proclamar
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“Eu sou o melhor”, para individuos com orientagédo para a tarefa fornece-lhes informacéo

reforgando-lhes o seu trabalho arduo “Eu fagco o meu melhor”.

Além de tudo isto, esta comprovado que pessoas com elevados niveis de orientacao
para a tarefa tém maior grau de divertimento quando praticam desporto, uma vez que
“competem” consigo proprias no sentido de melhorar as suas performances, sendo
igualmente mais persistentes (Duda, 2001). N&o evitam grandes desafios com medo da
possivel derrota, desde que esta participacdo Ihes traga uma mais-valia na melhoria da

Sua performance.

Duda & Whitehead (1998) referem que o treinador pode criar dois tipos de ambiente
entre os seus nadadores. Um clima de mestria, com situacdes que focam o processo de
aprendizagem, o aperfeicoamento pessoal e o esforco pela melhoria, profundamente
relacionando com a orientacdo para a tarefa, ou um clima de performance caraterizado
por competicdes interpessoais, apreciacdo do publico, “feedbacks” normativos e/ou teste
de determinados atributos, que subjuga a uma orientacdo para o ego.

No CIM os treinadores tentam proporcionar um envolvimento desportivo de longo
prazo entre os atletas. Pesquisas revelam que criangas com experiéncias positivas no
desporto mais facilmente continuardo a sua participacdo em atividades fisicas na sua vida
adulta. Por outro lado os resultados encontrados podem também ser explicados de acordo
com que Nicholls (1989) refere, nomeadamente que €, aproximadamente, a partir dos 12
anos de idade que as criangas desenvolvem os seus objetivos de realizacdo e mostram
tendéncia para serem mais e/ou menos orientadas para a tarefa e ego. Na visdo do autor
as criangas sdo naturalmente orientadas para a tarefa até desenvolverem umam madura
compreensdo das habilidades, que ocorre, para a maioria, entre 0s 12 ou 13 anos. As
criancas sao incapazes de se orientarem para 0 ego até compreenderem conceitos

especificos necessarios para a correta avaliacdo da habilidade normativa.

21. O plano anual de treino da NPD no CIM

Em termos gerais, 0 objetivo principal do treino desportivo € elevar a capacidade
de rendimento do praticante e/ou da equipa para a obtencdo dos melhores resultados
desportivos (Velasquez, 2010). Desta forma, é fundamental que o treinador desenhe em

termos tedricos um plano que estara na base desse objetivo.
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Forteza (1999) menciona que a planifica¢do do treino desportivo é o resultado do
pensamento do treinador. Por outro lado, é um instrumento fundamental da gestdo do
rendimento desportivo, em que as estruturas de planificacéo, as formas de organizacao do
treino e os seus contetidos formam uma estreita ligacdo com a dinamica de rendimento
pretendida (Navarro & Rivas, 2001).

A planificacdo visa submeter os praticantes a adaptagdes sisteméaticas com o intuito
de alcancarem o éxito e a maxima rentabilidade dos seus recursos, ou seja, 0 ponto
maximo de rendimento desportivo nas competicdes mais importantes. Segundo
Velasquez (2010) essa maximizacdo do desempenho pode ser definida como o conceito
de forma desportiva, referindo-se ao nivel de rendimento desportivo que proporciona a
obtencdo dos melhores resultados desportivos. A forma desportiva é consequéncia do
grau de treino desenvolvido (estimulo) e a adaptacéo do organismo ao mesmo (resposta)

depois da recuperacéo da fadiga proveniente do treino (Raposo, 1986).

Porém, o planeamento deve estar sujeito a modificacGes e a ajustes de acordo com
as sucessivas avaliaces em treino e competicdo (Olbrecht, 2000), sendo condicionado
pela distribuicdo das competicdes dentro de um periodo de preparacdo, pela estratégia de
preparacdo a longo prazo e pelas peculiaridades do processo de adaptacdo (Navarro &
Rivas, 2001).

Por outro lado, a periodizagdo do treino é um dos conceitos mais importantes na
area do treino e planeamento, tendo origem na palavra periodo, referindo-se a por¢do ou
divisdo do tempo em pequenos segmentos temporais, mais faceis de controlar
denominadas de fases (Bompa, 1999). O plano anual de treino, como a prépria designacdo
indica, é um plano que abrange um periodo de um ano. Para a sua consumacao torna-se
necessaria a fixacdo de todos 0s pormenores que dizem respeito ao complexo processo
que € o treino desportivo. Assim, guanto maior for o nimero de elementos que 0s
treinadores do CIM consigam controlar, e quanto maior for o conhecimento sobre as
carateristicas dos seus atletas, melhor e mais minuciosa podera ser a estruturagéo do plano

de trabalho, aumentando assim as hipGteses de atingir os objetivos delineados.

Desta forma, dependente do escaldo e da idade dos atletas, os treinadores do clube
definem claramente os objetivos para a época desportiva. Para tal, no periodo que
antecede o inicio de cada época desportiva, tracam o plano anual de treino onde repartem

a época em diversas etapas. Estas fases determinam quando o desportista ou equipa
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deverdo atingir a sua forma desportiva, e remetem-nos para: (i) periodos com cargas de
treino fortes e fracas; (ii) periodos de treino a competéncias gerais, especiais e especificas;

(iii) periodos de recuperacéo e repouso (Wilke & Madsen, 1990).

Embora nédo tenha participado ativamente na sua elaboracdo, dado o periodo em
que foi concebido (antes do inicio do estagio), entendo que devo apontar as consideragdes
referidas pelos treinadores aquando da construgdo do plano anual de treino,
nomeadamente: (i) recolha de informacdes pessoais dos atletas (sexo, idade, melhores
marcas da epoca passada, resultados dos rendimentos nas competicdes e nos diferentes
testes de avaliacdo); (ii) fixacdo do volume total da carga, de acordo com as horas e
quilémetros de treino, observando os planos de carreira da FPN (Anexo XV); (iii)
estruturacdo do volume, face aos diferentes niveis de intensidade e respetivos sistemas
energéticos; (iv) relacdo entre o treino geral e treino especifico; (v) meios e os métodos
de treino; (vi) a dindmica da carga; (vii) testes ¢ controlo do treino (ex: “T20” e “T30”,
frequéncia cardiaca maxima, % de intensidade de esfor¢co em fungdo dos resultados
alcancados pelos atletas) (Anexos XVI e XVII); e (viii) participacdo em diferentes

competicdes (preparatdrias e principais).

A par do descrito, os treinadores do CIM consideram ainda aspetos relacionados
com a necessidade do aumento progressivo das cargas, o tempo disponivel para o treino
nos diferentes escaldes competitivos, a relacdo entre o periodo de preparacdo e de

competicdo, e ainda a ordem das competicdes.

Por outro lado, a performance desportiva depende da adaptacéo fisioldgica ao treino
e as competicdes e do desenvolvimento das competéncias e habilidades exigidas. A
duracdo das fases de treino depende claramente do tempo necessario para o nadador
aumentar o nivel e a forma desportiva. Assim sendo, segundo Bompa (1999) é requerido
um plano anual de treino organizado e bem planeado que facilite as adaptacOes
psicologicas e fisioldgicas. O principal critério utilizado pelos treinadores do CIM, para
determinarem a duragfo destas fases, é o calendario competitivo da ANC. E com base
neste documento que decidem sobre quais as competi¢cdes em que os atletas devem ou

néo participar.

Existe uma variedade de modelos de periodizacdo convencionais e
contemporaneos, na qual o de Matvéiev (1965) ¢ considerado “pioneiro” da

sistematizacdo do treino (Alves, 2010). Com um longo percurso na NPD, o treinador
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principal do CIM é a pessoa que mais experiéncia e saberes detém sobre a modalidade
(aspetos de ordem fisioldgica, motora e psiquica, etc.). Contrariamente & minha pessoa,
conhece claramente todos os regulamentos e quais 0S cenarios onde acontecem as
competicdes. Sendo a natacdo uma modalidade ciclica, onde predomina a resisténcia
aerdbia, anaerdbia e a forga-resistente, é com esta informacao que o treinador demarca o0s
valores quantitativos (volume) e qualitativos (intensidade) das cargas de treino dos

diferentes escal6es competitivos.

Por outro lado, é em funcdo das distancias a cumprir, que identifica quais 0s
sistemas energéticos envolvidos, e qual o nivel de execugdo técnica que as competicdes
exigem dos atletas. Este, tem ainda presente, quais as capacidades motoras a serem

treinadas, bem como qual a ordem que estas devem ser treinadas.

21.1. O planeamento enquanto tarefa do treinador do CIM

Pelo contato tido com o processo de planeamento, torna-se para mim claro, que o
ato de planear uma época desportiva exige elevado conhecimento, competéncia e acima
de tudo muita experiéncia. Estou por isso convicto que é uma tarefa muito complexa, e
gue ndo pode estar sujeita a impulsos pessoais, mais ou menos inspirados, por parte de
qualquer treinador. Ao tentar compreender o planeamento gerado pelos treinadores do
CIM, consegui perceber gue antecipam e preveem uma sequéncia ldgica e coerente do

desenrolar de tarefas, que os levam a atingir os objetivos previamente definidos.

Para tal, estes realizam um conjunto de agdes de forma a definirem as linhas de
orientacdo do treino. A Figura n° 2 exibe a sequéncia apurada e seguida pelos treinadores
do CIM.

Figura n° 2 - Sequéncia de ac¢Ges dos treinadores do CIM na gestdo do processo de treino.

Diagndstico Elabora os treinos Observa
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Grande parte da minha participagdo no planeamento anual do treino, foi de carater
observacional, de registo e recolha de informagdo. No entanto, mediante proposta do
treinador principal do CIM, foi-me permitido contribuir na preparacdo do 3° macrociclo
para o escaldo de cadetes (Anexo XVIII), bem como na elaboracdo de alguns dos
microciclos para este periodo competitivo (Anexo XIX). A par disso, pude ainda
materializar diversos treinos a todos os escaldes competitivos (pré-competicdo, cadetes,

infantis e juvenis) em regime de substituicdo e/ou de apoio aos treinadores do clube.

21.1.1. A periodizacgéo do treino no CIM

Um dos pioneiros do treino desportivo e percursor da periodizagdo do treino foi
Matvéiev (1965). O autor defende uma periodizacdo simples, ainda hoje utilizada e de
facil adaptacdo para criangas e jovens, por representar um processo organizado
pedagogicamente com o objetivo de orientar a evolugao do atleta a longo prazo. Cabe-me
referir, que o entendimento que tenho sobre o treino com objetivos competitivos, ndo é
nada mais do que uma sequéncia de comportamentos bem organizados e biologicamente
finalizados, de forma a causar uma interacdo temporal, considerando-se 0s periodos

correspondentes ao microciclo, mesociclo e ao macrociclo.

Raposo (2017) refere que na atual metodologia, 0 ano de treino é dividido em vérios
periodos que assumem as designacdes de periodo preparatorio (PP), periodo competitivo
(PC) e periodo transitorio (PT). O autor denomina esta divisao de periodizacao do treino,
e nela podemos encontrar periodos de trés a quatro semanas (mesociclos), e de uma
semana (microciclos). O PP visa criar e desenvolver as premissas necessarias para o
surgimento da forma desportiva, devendo ser assegurada a sua consolidacdo, dividindo-
se na etapa de preparacdo geral e na etapa de preparacao especifica. A primeira etapa
pretende criar uma boa base do rendimento desportivo, 0 que exige um aumento das
capacidades funcionais do organismo, sendo caraterizada por um aumento gradual do
volume e intensidade do treino (com crescimento preferencial do volume). A preparacéo
fisica, técnica, tatica, moral e volitiva sdo desenvolvidas nesta etapa através de um
conjunto de exercicios amplos e variados, com uma maior proporgdo para desenvolver a

resisténcia geral e o aperfeicoamento geral da forca.

Neste periodo, os métodos de treino sdao menos especificos do que nas etapas

seguintes, sendo que o0s exercicios competitivos devem ter uma percentagem minima. Na

69



etapa de preparacdo especifica, a estrutura e o contetdo de treino variam a fim de se
criarem condi¢Oes de organizacdo da forma desportiva. A tendéncia das cargas resume-

se a uma reducdo do volume e no acréscimo subsequente da intensidade.

Nesta etapa, a preparacdo técnica € uma tarefa primordial, para que possa ser criado
um estereotipo dindmico estavel, paralelamente aumenta-se a preparagdo tatica. No PC,
0 nadador devera ter atingido o “pico” de forma, sendo necessario preserva-lo até a
competicdo primordial. E uma fase caraterizada por possuir as cargas mais especificas de

todos os restantes periodos do macrociclo.

A preparacéo fisica tem um papel meramente de evolugéo funcional, orientada para
a manutencdo e conservacdo do nivel de forma até entdo alcangado. A preparacao técnica
e tatica assegura o aperfeicoamento das formas adotadas da atividade motora,
aproveitando ao maximo a coordenacdo dos movimentos, desenvolvimento tatico e
ampliacdo dos conhecimentos especializados. Por fim, a preparagdo moral e volitiva
permite uma adaptacao psicologica as competicdes, na qual é essencial a mobilizacdo do
praticante para a manifestacdo maxima das forcas fisicas e psicolédgicas, necessitando de
adotar uma atitude correta face a possiveis dissabores desportivos, mantendo-se
emocionalmente forte (Matvéiev, 1980). Para além disto, engloba o fendémeno de “taper”,
correspondente a um periodo de cerca de quatro a cinco semanas, caraterizado por uma
reducdo acentuada do volume e manutencdo da intensidade da carga de treino para que
os nadadores recuperem de todo o esforgo despendido nas outras fases do macrociclo
(Mujika, 2009).

O PT confere um descanso ativo, devido ao efeito acumulativo da carga de treino
durante o PP e PC. Deve ser utilizado para manter a atividade fisica regular com uma
diminuicdo da carga de treino (Abrantes, 2006). Constitui 0 melhor momento para
quebrar as rotinas de treino praticando desportos diferente, aproveitar para melhorar a
flexibilidade, prevenir o aparecimento de lesdes, analisar a época ou 0 macrociclo anterior

e preparar o seguinte.

No CIM, os treinadores entendem que a organizacao do plano anual de treino deve
ser coerente com a etapa de formacéo dos atletas e com a sua idade cronoldgica. Para tal,
a definicdo de objetivos, valor da carga anual, assim como a sele¢do dos meios e métodos
de treino, devem respeitar as carateristicas dos atletas. Por outro lado, compreendem que

deve existir coeréncia no interior do plano, no que respeita a distribuicdo dos contetdos
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pelos varios microciclos (sessbes de treino), bem como a sua ligacdo as diferentes

competigoes.

Desta forma, optam por um modelo de periodizacéo tripla para todos os escalGes
competitivos, dividindo a época desportiva em trés macrociclos. O macrociclo | e 1l
correspondem aos campeonatos de inverno, e o macrociclo Il corresponde ao
campeonato de verdo. Dentro dos macrociclos, surgem os mesociclos, que se encontram
divididos em periodo preparatério geral (PPG), periodo preparatorio especifico (PPE), e
periodo competitivo (PC). Por sua vez, os mesociclos dividem-se em microciclos, e 0
ultimo microciclo de cada PC é considerado pelos treinadores de “taper”, ou seja, de
preparacdo direta para a competicdo. A recuperacdo dos atletas, processa-se de forma
ativa e durante os periodos preparatorios gerais (PPG), dispostos no inicio de cada
macrociclo (11 e I1). Porém, o plano anual de treino deve estar concordante com o plano

de carreira tragado (Bompa, 1999).

Pelo descrito, julgo adequado analisar o planeamento anual considerado pelos
treinadores do clube para a época de 2016/17, para os escaldes infantis A e juvenis (A e
B) (Anexo XX). Assim, da analise consumada, podemos apurar o0 seguinte: (i) a época
competitiva tem 44 microciclos; (ii) as competi¢cdes principais surgem no 8°, 11° 29° e
44° Microciclos; (iii) as competicdes importantes surgem no 5°, 18°, 21°, 240, 27°, 33°,
38° e 42° microciclos; (iv) a época encontra-se dividida em trés macrociclos,
designadamente: macrociclo | — com a duracdo de 12 semanas; macrociclo Il — com a
duracdo de 17 semanas; macrociclo Il — com a duragdo de 15 semanas; (v) na
periodizacdo dos conteudos de treino, o treinador sintetiza quatro capacidades, sendo elas:
a forca, a resisténcia, a flexibilidade e a velocidade. Da andlise ao planeamento, podemos
constatar que o treino da velocidade se verifica ao longo de toda a época desportiva, ainda
que com diferentes solicitacdes e com pequenas auséncias nos inicios dos PPG’s dos
macrociclos | e 1l. Nos mesociclos do PPE, percebe-se a predominéncia do treino

anaerébio, e 0 aumento do volume na velocidade.

Por outro lado, o treino de forga surge principalmente nos mesociclos dos PPE’s, e
é nestes periodos que o treinador submete os atletas ao treino do ritmo de prova,
principalmente através do emprego de séries fracionadas e simuladoras. O treino de forca
apresenta-se como um complemento ao treino de agua, e envolve o treino de forca
propriamente dita e os alongamentos (flexibilidade). O objetivo inicial do treino desta

capacidade condicional é elevar os niveis de forca dos jovens atletas, sobretudo a forca
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de resisténcia nos macrociclos | e 11, com vista ao desenvolvimento futuro das restantes

manifestagdes de for¢a (forca méxima e poténcia de for¢a) no macrociclo I11.

Bar-Or (1989) refere que existe um efeito significativo em resposta ao treino de
forca (13 a 30%) na infancia e na adolescéncia, embora os ganhos absolutos sejam
inferiores aos que ocorrem em idades superiores. Nas criangas e nos jovens, 0 aumento
da forga sera proveniente, prioritariamente, do aumento de ativagdo neuromuscular e ndo
do aumento de massa muscular. Segundo o autor, embora limitado, existe um efeito de
hipertrofia como resposta ao treino de forca. Antes da puberdade, ambos 0s sexos
respondem de igual modo ao treino de forga. Assim, no treino de forca de resisténcia o
treinador utiliza colchdes, bandas elésticas e 0 peso do corpo dos atletas no cais da piscina,
e no treino das restantes manifestacbes de forca recorre as maquinas hortoestaticas
(“bench-press”, “dorsal-pulley”, “triceps-pulley”, “biceps-press”, “pull-ups”, “leg

extension” e “squat with weight™) e pesos livres do ginasio do CAR.

Paralelamente, o treino de flexibilidade, mais propriamente a realizagdo de
alongamentos, acompanhou todo o processo de treino em seco, dado que o treinador
considera importante associar um programa compensatério de flexibilidade ao treino de
forga. Sabe-se que o conceito de flexibilidade envolve a faculdade de efetuar movimentos
de grande amplitude. Assim, os treinos de flexibilidade foram promovidos nas fases
iniciais dos treinos, logo apds o aquecimento ou tarefas aerébicas pouco intensas. Para o
desenvolvimento desta capacidade Matveiev (1986) prop6e como dinamica da carga a
realizacdo de exercicios estaticos ativos com a sustentacdo da posicdo da amplitude
méaxima de 6 a 10 séries, com a duracdo de 6 a 12 segundos na posicdo de amplitude

maxima.

Quando olhamos o treino de resisténcia, ocupa lugar ao longo de toda a época
desportiva, com uma forte presenca em todos os treinos, e tendo um lugar central na
preparacdo dos nadadores. Os atletas jovens, apesar de apresentarem uma maior
instabilidade no funcionamento do sistema nervoso central, mostram estar bem adaptados
na realizacéo de tarefas de longa duracdo e baixa intensidade, uma vez que a regularidade

da cadéncia deste tipo de tarefas ndo exige niveis de concentragdo muito elevados.

O recurso a periodizacao tripla, é nos dias de hoje cada vez mais frequente, e
segundo Raposo (2017), € um sistema que responde de forma muito eficaz as exigéncias

e ofertas de varios torneios competitivos ao longo da época desportiva. Para os atletas
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infantis A e juniores (A e B), o macrociclo | tem um carater essencialmente basico, com
participacdo em competicGes de menor importancia. Por outro lado, no macrociclo 11, o
treino torna-se mais especifico e acontece a participacdo em competicbes mais
importantes. E no macrociclo 11l que o treino persegue a obtencdo dos melhores

resultados nas principais competi¢des da época desportiva.

A Tabela n° 12 apresenta a variante da periodizacdo tripla do CIM, sem a

programacéo de periodos de transicdo entre os diversos macrociclos (I, 11 e 1),

Tabela n° 12 - Variante da periodizacdo tripla do CIM, sem a programacdo de periodos de

transicdo entre os macrociclos.

EPOCA DE INVERNO EPOCA DE VERAO
MACROCICLO | MACROCICLO Il MACROCICLO Il
SET OUT NOV DEZ DEZ JAN FEV MAR ABR MAI JUN JUL

PPG  PPE PC PPG  PPE PC PPG  PPE PC

21.2. A definicéo dos valores da carga de treino no CIM

De acordo com Bompa (1999), a carga de treino pode ser manipulada através das
suas componentes volume, (quantidade total da carga realizada numa tarefa ou fase de
treino, que pode ser expresso em duracao do esforco, distancia percorrida ou nimero de
repeticdes), intensidade (componente qualitativa do volume realizado num dado intervalo
de tempo, que se pode expressar através de parametros funcionais e/ou fisioldgicos, como
a velocidade de execucdo, a frequéncia cardiaca, o consumo de oxigénio, a latémia e/ou
percecédo da fadiga), densidade (frequéncia com que o praticante é exposto a um estimulo
por unidade de tempo, estabelecendo a relagcdo temporal entre carga e recuperagdo) e

complexidade (grau de sofisticacdo de um determinado exercicio aplicado no treino).

Para proceder a uma definicdo dos valores de carga de treino adequados ao
desenvolvimento global dos atletas da natagdo do CIM, os treinadores do clube tém em

consideracdo um conjunto de aspetos, que entendo assinalar:
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(i) a “idade cronoldgica dos atletas”: E a idade cronoldgica que determina a etapa
de formacdo em que os atletas se encontram (pré-competicdo, cadetes, infantis e juvenis).
Assim sendo, verifica-se a necessidade dos mesmos estabelecerem uma correlacdo entre
os volumes de treino e as diferentes zonas de intensidade a empregar. A Tabela n°® 13

espelha os volumes considerados pelos treinadores para a época desportiva 2016/17.

Tabela n°13 - Volume da carga de treino para a época desportiva 2016/17.

ESCALOES VOLUME (metros)

Pré-competicdo 1000 - 1300
A 2500 — 2800

Cadetes Bl
1800 — 2000

B2
A 4000 — 4500

Infantis

B 3500 — 4500

A
Juvenis 4500 — 5500

B

Alves (s.d.) refere que os programas de treino sem uma clara orientacdo etéria,
encorajam os resultados rapidos, mas, no entanto, conduzem a saturacdo e ao abandono
precoce. Segundo o autor, se 0 volume realizado em fases anteriores for excessivo, a
expetativa de evolucédo futura torna-se problematica, sendo provavel uma estagnacao do
desempenho, com o consecutivo processo de perda gradual de motivacdo para o treino, o

que conduz ao abandono da modalidade.

Raposo (2004) e Rodrigues (2014) referem que € importante os praticantes
adquirirem os fundamentos do desenvolvimento multilateral para se proceder a uma
adequada especializacédo futura. Evitar uma especializagdo precoce é o ideal, uma vez que
treinos inadequados na fase de iniciacdo produzem melhorias rapidas da capacidade de

desempenho, mas pode limitar a progressao dos resultados desportivos a longo prazo;

(if) o “numero de semanas da época”: Para aferir o nimero de semanas da época
desportiva, os treinadores do CIM partem da data em que se realizam as principais

competigdes e recuam até a data que marca o inicio da época desportiva (12 de setembro
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de 2016). Estes, consideram dois momentos onde ocorrem as competi¢Oes importantes,
ou Seja, 0S campeonatos de inverno e 0s campeonatos de verdo. A Tabela n® 14 identifica
a generalidade das provas consideradas pelos treinadores para a afericdo do nimero de

semanas,;

Tabela n° 14 - Provas estimadas na fase de planeamento da época desportiva 2016/17.

EPOCA INVERNO EPOCA VERAO
ESCALOES
12SET17 — 07TMAIL17 08MAIL17 — 30JUL17
Pré-_ 3 1° Mergulho (3 jornadas) e Meeting CWIN-CUP.
Competicao
Torregri; Nadador Completo; Torneio CNAC — “Shigeo Tsukagoshi”;
Cadetes

Circuito Open-cadetes; Torneio “Joaquim Padilha”; Interdistrital cadetes A.
Torneio de Abertura; Regional de Fundo; Memorial “Luis Lopes™; Torneio de
Infantis Preparacéo; Circuito Regional; Interdistrital; Torneio Zonal; Nadador
Completo; Torneio CNAC — “Shigeo Tsukagoshi”.
Torneio de Abertura; Regional de Fundo; Torneio Zonal; Torneio de
Juvenis Preparacéo; Circuito Regional de Clubes; Campeonato Nacional;
Interdistrital; Nadador Completo; Torneio CNAC — “Shigeo Tsukagoshi”.

(iii) o “nUmero de dias de treino”: Para a mensuracdo do volume de treino, €
necessario contabilizar o nmero de dias disponiveis para treinar. No CIM, este valor é
encontrado tendo em consideracdo do nimero de semanas de treino. Desta forma, 0s
treinadores contabilizam os dias, subtraindo os feriados, as férias, e as eventuais
indisponibilidades de funcionamento da piscina. O Anexo XXI identifica o nimero de
semanas, 0 volume de treino, os dias de treino e 0 nimero de torneios, para os escaldes

de infantis A e juvenis (A e B);

(iv) 0 “numero de sessdes de treino”: Em fungdo do nimero de dias de treino, 0s
treinadores do clube quantificam o numero de sessdes de treino semanal (microciclos).
No CIM os atletas juvenis (A e B) concretizam treinos “bi-diarios” durante toda a época
desportiva, a quarta-feira. Nos restantes dias, executam um treino no final do dia.
Observando os atletas infantis A, podemos averiguar uma variacdo no nimero de sessoes
de treino ao longo da época desportiva. Somente no macrociclo 111 € que estes executam

sessoes “bi-diarias”, a quarta-feira, e nos restantes dias da semana efetuam um treino por
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dia, & excecdo do domingo. Atendendo a pré-competicdo, os atletas treinam trés vezes na
semana, as tergas, quartas e sextas-feiras. Os cadetes A e B realizam quatro treinos
semanais (exceto a quarta-feira), e os atletas infantis (A e B) e juvenis (A e B) executam

treinos em todos os dias da semana, a exce¢do do domingo (Anexo X);

(v) os “periodos de férias escolares”: No plano anual do CIM, os treinadores
consideram os periodos de férias escolares (natal, carnaval, pascoa, etc.). Estes periodos
séo aproveitados para a realizacdo de ciclos de treino com elevado volume de carga. Esta
opcao permite aos treinadores estimular o organismo dos jovens para novas adaptagoes,
sem negar 0 aumento progressivo da carga. Uma das teses que levam os treinadores a
propor este ciclo, é o fato de ndo existir a fadiga provocada pela carga escolar. Nestes
periodos, e no que respeita ao tipo de treino a ser implementado, Raposo (2017) defende

0 recurso a meios externos a modalidade com valores de intensidade moderada;

(vi) o “tempo disponivel para os treinos”: No CIM, o periodo temporal (duracéo)
de treino altera-se de acordo com os diferentes escalfes competitivos, verificando-se
distintas durabilidades. Assim, para a pré-competicdo o treino tem a duracdo de 01h00,
para os cadetes de 01h15, e para os infantis (A e B) é de 02h00. Ja para os atletas juvenis
(A e B) o treino tem a duracdo de 02h15. Logo, o volume anual da carga, fica dependente
desta disponibilidade de treino;

(vii) o0 “namero de competicbes em que os atletas participam durante a época
desportiva”: E importante saber quantos fins-de-semana havera de competicdo e de
treino, ou de competicdo/treino. S&o os treinadores do clube que decidem sobre quais séo
as competicOes em que os atletas devem ou néo participar. Para tal, ttm de analisar, com

muito cuidado, o calendario oficial de competicdes da ANC.

Os treinadores tém bem presente que o objetivo da participacdo do atleta nos
diferentes tipos de competicbes, € o0 de prepara-lo para atingir o seu ponto alto de
rendimento nas competicbes mais importantes da época desportiva. Desta forma, a
relacdo volume-intensidade-recuperagdo constitui-se como um fator determinante para
que os atletas tenham um rendimento regular ao longo de toda a época. Para tal, 0 CIM
considera trés tipos de competicOes: as preparatorias, as importantes e as principais. As
competicOes preparatorias acontecem nas etapas do PPG e do PPE. Sdo por isso
consideradas como parte integrante do treino, e é esperado um baixo rendimento dos

atletas. Objetiva-se a adaptacdo as situa¢fes de competicdo, a resolucéo de certas tarefas

76



técnicas, e a adaptagdo a determinadas instalacdes (ex: piscina de 50 metros). As
competi¢des importantes representam um objetivo real para os atletas, e obviamente para
o0 clube. Pode-se dizer que as mesmas servem para um primeiro apuramento. Por fim,
temos as competicOes principais que determinam o pico da época desportiva. As mesmas
sdo consideradas indispensaveis para o desenvolvimento da forma desportiva de todos os
atletas do clube;

(viii) o “controlo e a avaliacdo do treino”: No plano anual da época desportiva,
os treinadores do CIM consideram os dias para o controlo e avaliacdo do treino. Por
norma, esta pratica acontece no inicio da época desportiva (microciclo 1V), com a
aplicacdo do teste “T20” (adaptado do T30), para os atletas infantis (A e B), e com o teste
“T30” de Olbrecht (1985), para os atletas juvenis (A e B). S&o ainda considerados para o
controlo do treino, os melhores tempos individuais dos atletas da época passada de acordo
com os escaldes competitivos. Os resultados devolvidos pelos testes (“T20” e “T30)
constam do Anexo XV. Por ndo me encontrar em periodo de estagio no clube, ndo tive

oportunidade de observar a aplicacdo destes testes por parte dos treinadores.

Por outro lado, é ao longo da época desportiva que os treinadores reajustam as
intensidades do treino. Para tal, tém por base as melhores marcas alcangadas pelos atletas
nos diversos torneios em que vao participando ao longo da época desportiva. E através
destas marcas, que os treinadores executam o aferimento das intensidades de esforgo

tendo em conta as distancias a cumprir em cada estilo (mariposa, costas, brucos e crol).

Atentando o treino de forga, concretizado pelos atletas infantis A e juvenis (A e B),
no ginasio do CAR e no inicio da época desportiva, foi consumado o célculo do valor da
repeticdo maxima (1RM), encontrado atraves da férmula de Brzycki (1993) (1RM = carga
(Kg) / (1,0278 - (reps. x 0,0278)). Foi em funcdo dos resultados devolvidos por esta
avaliacdo inicial, que o treinador encontrou a intensidade da carga (Kg) a prescrever aos
atletas (Anexo XXI). A adequacdo da carga de treino as necessidades individuais dos
jovens é uma preocupacéo constante dos treinadores do CIM, logo o treino em seco deve

ser bem estruturado, planeado e dirigido.
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21.3. O material técnico-pedagogico da NPD no CIM

Por se considerar importante, antes de consumar todo o planeamento os treinadores
do CIM tém em linha de conta diversos fatores, designadamente: o tempo disponivel das
instalacdes para a realizagdo dos treinos diarios ou “bi-diérios”, os espacos disponiveis
no tanque (n° de pistas) e no cais, e as instalacdes alternativas onde poderdo realizar os
treinos. No entanto, o treino em natacao vai muito além da necessidade de uma simples
piscina. O denominado “treino seco” (forca e flexibilidade), faz parte do processo de

treino, e 0 mesmo necessita de espaco fisico especifico para ser consumado.

Assim, o treino de &gua dos atletas infantis e juvenis tem inicio a mesma hora, e
acontece em duas pistas de 25 metros. Ja para o desenvolvimento das capacidades de
forca e flexibilidade, estes atletas executam o seu treino na nave da piscina num espacgo
amplo por debaixo das bancadas principais. Por outro lado, os infantis A e juvenis (A e

B) realizam ainda o treino de forca (maquinas acomodativas) no ginasio do CAR.

Quando consideramos 0s atletas da pré-competicédo e 0s cadetes, estes socorrem-se
de duas pistas no tanque de 25 metros para consumarem o treino de dgua. Quanto ao
treino de forga e flexibilidade, o mesmo ndo é considerado pelos treinadores para estes
escalGes competitivos. Pelo descrito, parece-me que todo este processo diagnostico e de
analise das condicGes de trabalho, da aos treinadores do clube as circunstancias
necessarias para o processo de treino. Raposo (2017) refere que séo as reais condicdes de

treino e as equipas, que determinam todo o processo de treino.

21.4. As zonas de intensidade do treino da NPD no CIM

Para planearem as sessdes de treino os treinadores do CIM tém em consideragao
essencialmente sete zonas de intensidade. Estas sdo caraterizadas por diferentes
intensidades de esforco, e geram efeitos bem demarcados no organismo dos atletas. Em
cada uma destas zonas os treinadores identificam a correspondéncia entre os valores de
acumulacao de lactato, da frequéncia cardiaca e da velocidade de nado com referéncia a
melhor marca dos atletas. Assim, a primeira zona de esfor¢o considerada por estes €
designada de aquecimento/recuperagdo. Esta é utilizada maioritariamente durante os

periodos de aquecimento e de recuperacao ativa, através da execucao de um nado suave,
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onde os valores da frequéncia cardiaca rondam as 120-140 pulsa¢fes/minuto. A literatura
refere que os valores de acumulacao de lactato, para esta zona de esforco, ndo ultrapassam

as 2 mmol/I.

A segunda zona é nomeada pelos treinadores de Al, e diz respeito ao treino da
resisténcia geral em regime aerdébio. Aqui a frequéncia cardiaca varia entre as 130-150
pulsagdes/minuto, e os valores de lactato mantém-se abaixo das 2 a 3,5 mmol/l. Apelidada
de A2, a terceira zona de treino tem como objetivo o desenvolvimento da resisténcia de
base (aerobia) de forma a elevar o limiar anaerobio dos atletas. As intensidades de esforco
nesta zona séo calculadas em fungao das melhores marcas alcangadas nos torneios em
que os atletas vdo participando ao longo da época desportiva. As percentagens de célculo
utilizadas pelos treinadores do clube, no que respeita a definicdo das intensidades de
esforco, oscilam de entre os 80 a 85% das melhores marcas dos atletas. A frequéncia
cardiaca varia entre as 150-165 pulsa¢fes/minuto, e o valor de lactatemia apontado pela
literatura, ronda as 3,5 a 5,5 mmol/l.

Na quarta zona de esforco, A3, a pulsacao varia entre as 165-180 pulsacdes/minuto
com uma acumulacdo de lactato de 55 a 7,5 mmol/l. Esta zona objetiva o
desenvolvimento da resisténcia mista aerdbia/anaerébia, com predominio da fonte
aerdbia. As percentagens de calculo da intensidade de esforco utilizadas, alternam-se
entre 0s 85% e os 95% das melhores marcas alcancadas pelos atletas. Quando
consideramos a quinta zona de esforco, esta designa-se de tolerancia lactea (TL). A
mesma é utilizada apenas com os atletas do escaldo infantil A e juvenil (A e B). Objetiva
o desenvolvimento da resisténcia mista aerd6bia/anaerdbia, com prevaléncia da fonte
anaerdbia. As distancias a percorrer pelos atletas variam de acordo com a oscilacdo das
percentagens de esforco que variam entre 0s 90 a 95% das melhores marcas. A frequéncia
cardiaca oscila entre as 180 e as 190 pulsacdes/minuto, e a literatura refere que a

acumulacdo de lactato, para esta zona, ronda as 8 a 11 mmol/I.

A sexta zona de esforco, é reconhecida como de poténcia latica (PL), e tal como a
anterior, apenas os atletas dos escaldes infantil A e juvenil (A e B) sdo sujeitos a esta
intensidade de esforco. Na mesma, os atletas satisfazem distancias proximas das da
competicdo, com uma velocidade igual ou maior que a da competicdo, e com intervalos
curtos. Nesta zona, a frequéncia cardiaca atinge valores maximos e a lactatemia é superior

a 11 mmol/I.
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Por ultimo, mas ndo menos importante, temos a sétima zona de esforco, designada
de velocidade. Esta obedece ao cumprimento de distancias curtas (10 a 25 metros), e
objetiva o desenvolvimento da méxima velocidade com trabalho que ndo ultrapassa os 15

segundos de duracao.

21.4.1. A organizacéo dos exercicios de treino da NPD

No CIM, os treinadores tém presente que os planos de treino, realizados na idade
infantojuvenil, preparam os jovens para, no futuro, poderem suportar as cargas de treino
exigidas na etapa da preparacdo com vista a uma eventualidade entrada no treino de alto
rendimento. Logo, ndo se esquecem que a preparacdo de um atleta, para chegar ao alto
rendimento, leva cerca de 10 a 12 anos. Julgo por isso oportuno recordar uma frase muito

usada por um professor meu do 1° ciclo de estudos, que dizia “devagar que tenho pressa”.

As sessdes de treino propriamente ditas constituem a unidade basica ou a estrutura
elementar do processo de treino (Valdevieso & Feel, 2001). A eficacia da sessdo de treino
depende das opgdes na organizacdo e da foram como os contetidos se articulam. E na
preparacdo dos diversos microciclos, que os treinadores selecionam os diversos
exercicios de treino. A selecdo dos exercicios e tarefas a realizar no treino devem
concordar com as regras que sustentam a adaptacdo, a aprendizagem e os principios do
treino. Quando os treinadores selecionam exercicios de conteddo diverso na mesma
sessao de treino, consideram dois aspetos importantes: (i) a ordenacao dos exercicios na

sessdo; e (ii) a interacdo entre exercicios de diferente orientacdo.

Segundo Feel (2001), a distribuicdo dos exercicios na parte principal da sessdo
devera considerar o impacto sobre o sistema nervoso central (SNC), sobre as reservas
energéticas, bem como a fadiga local associada, uma vez que funcionam como limitantes
da possibilidade de realizar trabalho efetivo. Neste sentido, as sessdes orientadas para a
aprendizagem, velocidade e forca rapida exercem um impacto relevante sobre o0 SNC,
enquanto as sessbes de resisténcia e de forca resistente estdo associadas ao estado de
deplecdo energética e fadiga local. A par destas preocupacdes, os treinadores do CIM tém
ainda em consideracdo os diferentes periodos competitivos em que se encontram,

sinalizados pelos mesociclos (PPG, PPE e PC).
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Como referido, os objetivos ou metas das sessdes de treino devem estar em
concordancia com o macrociclo definido, bem como integrar com coeréncia 0s objetivos
definidos para a etapa que se encontra a decorrer. Desta forma, definem trés grupos de
exercicios de treino, nomeadamente: (i) exercicios de treino competitivos; (ii) exercicios
de treino de preparacdo especifica; e (iii) exercicios de treino de desenvolvimento geral.
Os exercicios de treino competitivos sdo idénticos a0 movimento especifico da
competicdo no que diz respeito as capacidades motoras, fisioldgicas e coordenativas. Os
exercicios de treino especificos tém em vista o desenvolvimento das capacidades motoras,
nomeadamente a forca, a velocidade, a resisténcia, a flexibilidade e a coordenagéo
motora. Os de desenvolvimento séo todos os restantes.

Para além destas capacidades, em todas as sessdes de treino, os treinadores tém
ainda em considerac&o o aperfeicoamento e o desenvolvimento da técnica. A medida que
os atletas se aproximam do PC, e no decorrer do mesmo, verifica-se um aumento
significativo do tempo de treino dedicado aos exercicios de treino especificos e de
competicdo, a par de uma diminuicéo do tempo de treino dedicado aos exercicios de treino

de desenvolvimento geral.

Por outro lado, os treinadores consideram ainda o volume ponderado para 0s
diversos microciclos (km/semana), a frequéncia semanal dos treinos, as intensidades de
esforco (% técnica, % aquecimento/recuperacdo, % Al, % A2, % A3, % TL/PL, %
velocidade), o nimero de séries, 0 numero de repeticBes, pausas entre séries e repeticoes,
e 0 tipo de recuperacéo (ativa ou passiva). Assim, para 0 mesociclo do PPG (mesociclo
aerobio), a percentagem de exercicios de treino incide maioritariamente nos de
carateristicas aerobias (Al e A2). Contudo, se 0 mesociclo for do PPE (mesociclo misto
aerobio/anaerobio), a escolha dos exercicios cai sobre 0s com carateristicas misto
aerobio/anaerobio (A2 e A3).

Ja para o mesociclo do PC (mesociclo anaerébio), a percentagem €
maioritariamente de exercicios de natureza anaerdbia (TL/PL e velocidade). Os
treinadores socorrem-se das tarefas de treino identificadas na literatura, tendo em
consideracdo as diversas zonas de intensidade de esfor¢o que querem ver desenvolvidas
(Anexo XXIII).

A parte introdutdria das sessdes de treino corresponde a cerca de 5% do tempo

total de treino e é utilizada para a explicacdo do objetivos e métodos a usar na sessao.
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Aqui, os treinadores tentam motivar os atletas para a concretizacdo dos objetivos e
contetidos da sessdo e informam-nos sobre os aspetos de organizagcdo (grupos,
equipamento, etc.). Objetivam com este comportamento a preparacéo cognitiva e animica
dos atletas para os objetivos da sessdo. Cerca de 15 a 20% do tempo total da sesséo,
corresponde a parte designada de preparatoria. Esta, inclui as rotinas de aquecimento
geral (mobilizacdo articular geral), que normalmente corresponde a exercitacdo
independente por parte dos atletas, entre outras.

Na parte principal da sessdo, por norma concentram-se 0s conteudos diferenciados
do treino, que seguem uma ordem preferencial de solicitacdo, assinaladamente: (i)
aprendizagem/aperfeicoamento de a¢des técnicas; (ii) velocidade, coordenacdo, ritmo de
execucdo; (iii) forca rapida e forca resistente, velocidade resistente; (iv) forca maxima;
(v) tolerancia latica, resisténcia aerdbia; e (vi) treino técnico em situacdes de fadiga. Por
fim a sessdo termina na parte de retorno a calma, que corresponde a cerca de 5 a 10% do
treino. Nesta fase os treinadores aceleram a recuperagédo da fadiga imposta, e fazem um

balango da sessdo com os atletas.

21.4.2. Exercicios de treino técnico

Os exercicios técnicos tém como finalidade automatizar os esquemas de
movimentos das técnicas de nado para posteriormente, melhorar a relacdo entre a
utilizacdo da energia e o rendimento, ou seja, a economia do movimento. Proporcionar
uma multiplicidade e diversidade de exercicios técnicos € relevante para manter em aberto
a capacidade de aprendizagem dos jovens nadadores em assimilar novos esquemas de
movimento. Esta variedade também permite evitar a monotonia dos treinos (Wilke &
Madsen, 1990), conferindo maior atencdo, concentracdo e motivacdo dos nossos
nadadores. O treino técnico envolveu quatro tipos de exercicios: (i) “drills” (corrigir e
automatizar a técnica); “scullings” (melhorar a sensibilidade propriocetiva dos segmentos
corporais na agua); (iii) controlo do padrdo respiratorio; (iv) exercicios de frequéncia
gestual e distancia por ciclo da acdo dos ms; (v) exercicios de contraste; e (vi) exercicios

de oposicéo.

No inicio das sessdes de treino, ap6s 0 aquecimento, aos atletas do CIM séo
oferecidos um largo reportorio de “drills” e “scullings” nas quatro técnicas de nado que

estes realizam com intensidades muito baixas. A importancia do desenvolvimento da
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técnica de nado nos escaldes etarios do CIM é frequentemente exercitada pela
implementacdo de séries que melhorem a distancia por ciclo da a¢do dos MS. De acordo
com Fernandes (2010), estes exercicios tém o intuito dos nadadores resistirem a

degradacéo deste parametro biomecanico pelo aumento da velocidade de nado.

21.4.3. Exercicios de treino complementar

O treino complementar no CIM é constituido pelo trabalho de acdo dos MS, de acédo
dos MI, de utilizacdo de palas (infantis e juvenis), do uso de barbatanas (infantis e
juvenis), do nado assistido com barbatanas. O trabalho de agdo dos MS envolveu o uso
do “pullboy” e de “pélas”. O treino de a¢dao dos M foi realizado com e sem placas, e com
e sem barbatanas de acordo com os objetivos definidos. A utilizacdo das placas visa o
aumento da forca muscular e resisténcia dos Ml. O uso de barbatanas diminui a frequéncia
de acdo dos MI, dado que a sua superficie aumenta o arrasto hidrodinamico, exigindo
uma maior quantidade de forca aplicada para se produzir deslocamento.

A utilizagdo de “palas” tem como objetivo desenvolver os niveis de forga especifica
dos MS, uma vez que este material auxiliar aumenta a forca propulsiva por meio do

volume de agua deslocado durante as fases das a¢cdes propulsivas dos MS subaquaticas.

21.4.4. Exercicios de treino de viragens, partidas, percursos

subaquaticos, chegadas e rendicdes

As provas de NPD sdo compostas por diversas fases. Preparar os atletas para as
mesmas € importante para os treinadores do CIM. Desta forma, em todas as sessfes de
treino é dada relevancia ao treino das partidas, viragens, percursos subaquaticos, chegadas
e rendi¢cdes. No clube os treinadores optam por ensinar as duas técnicas de partidas
normalmente utilizadas, designadamente a “track start” e a “grab start”. A primeira
carateriza-se pelo nadador apresentar ambos 0s pés na parte da frente do bloco e ap6s o
sinal de partida (aos seus lugares), o nadador deve deslocar o centro de massa além do
bloco de partida, conferindo uma posigédo instavel que permita reagir rapidamente. A

segunda carateriza-se por um dos pés se encontrar na parte da frente e o outro na parte de
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tras do bloco, conferindo uma entrada na agua mais rapida, mais ingreme e longe do bloco
(Maglischo, 2003).

A técnica de partida de costas promovida pelos treinadores é aquela em que o
nadador coloca os pés na parede testa paralelos e completamente imersos. As viragens
estdo apensas aos estilos de nado, designadamente viragem de rolamento (utilizada na
técnica de crol, costas e estilos “costas para brucos”), a viragem aberta, realizada na
técnica de brucos, mariposa, de mariposa para costas, de costas para brugos e de brucos

para crol (Vilas-Boas & Fernandes, 2003).

Para o treino das viragens os exercicios promovidos pelos treinadores, por norma
realizados a maxima velocidade de nado ou em aceleracdo foram: (i) aproximacao e
viragem com chegada aos pés na parede; (ii) aproximacao, viragem e deslize até aos cinco
ou dez metros; (iii) aproximacao, viragem, deslize e reinicio de nado até aos quinze

metros; e (iv) saida da parede, viragem sem parede.

Os percursos subaquaticos sao deveras importantes nas técnicas de virar e de partir.
Estes objetivam proporcionar vantagem ao nadador pelo aumento da velocidade apds o
contacto com a parede e da diminuicdo real da distancia de nado. Os atletas das classes
de formacéo do CIM (pré-competicdo e cadetes) apresentam graves erros na realizacdo
destes percursos, designadamente: (i) cabeca orientada para a frente; (ii) MS afastados ou
fletidos; (iii) extensdo dorso-lombar; e (iv) inicio precoce da acdo dos MS. Foi exigido
aos atletas, que sempre que consumassem viragens ou partidas, realizassem distancias

subaquaticas superiores a cinco metros (bandeira de festas).

21.5. As atividades complementares

O afogamento é a terceira causa de morte por lesdo ndo intencional a seguir aos
acidentes rodoviarios (APSI, 2017). Morrem, por ano, meio milh&o de pessoas afogadas,
e perto de dois milhdes sofrem lesdes permanentes na sequéncia de um afogamento
(OMS, 2008). Evidéncias mais recentes mostram-nos, que a morte por afogamento é uma
epidemia de saude publica a escala global. A escola de Autoridade Maritima (2011),
define afogamento, como sendo um processo que resulta de insuficiéncia respiratoria
primaria por imersao ou submersdo em meio liquido. A Associacdo para a Promogéo da

Seguranca Infantil (2017), mostra-nos dados sobre o afogamento de criangas e jovens até
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aos 18 anos em Portugal. Desse relatorio, consta que a maioria dos afogamentos ocorre
em criancas do género masculino, sobretudo em ambientes construidos (piscinas, tanques,
etc.), enquanto o afogamento de adolescentes, ocorre em meios aquaticos naturais (rios e
lagoas). Na zona norte e centro do pais foi onde foram registados mais afogamentos em

fossas, tanques e po¢os, enquanto na zona sul a maioria destes ocorreu em piscinas.

Por outro lado, € de entre 0os meses de maio a setembro que ocorrem a maioria dos
casos mortais de afogamento. Um estudo longitudinal entre 2006 a 2010 em Bangladesh,
demonstrou que criancas dos 4 aos 12 anos de idade, que participaram em programas de
natacdo de sobrevivéncia, estavam 86% menos propensas a se afogarem, quando
comparadas com criangas que nao participavam em nenhum programa educacional
(Linnam & Rahman, 2012).

O recurso a aulas de natacdo como uma estratégia de prevencdo do afogamento €
um assunto controverso quando se trata de criangas pequenas. Diversas preocupacoes
foram ja levantadas sobre quais as consequéncias ndo intencionais das aulas de natacao,
nomeadamente o aumento da atracdo das criancas pela agua, ou a falsa sensacdo de
seguranca que € tida pelos pais quando as criangas estdo dentro de agua. Isto, porque pode
levar a diminuicdo de comportamentos de vigilancia por parte dos adultos. No sentido
inverso, dois casos de estudo numa regido rural da China, e um caso nos Estados Unidos
da América, demonstraram que a participacdo precoce em aulas de nata¢do € uma medida
de protecdo para criancas dos 1 aos 4 anos de idade. Juntos, os estudos demonstraram que
as aulas de natacdo ndo sé@o prejudicais, e provavelmente sdo um fator de protecdo em

criancgas destas idades.

Sabe-se que a prevencdo do afogamento requer abordagens multifacetadas, e que
se adaptem aos riscos e as condi¢Ges das comunidades visadas. Para tal, estratégias

ambientais e comportamentais, baseadas em evidéncias, devem ser adotadas.

De entre os varios programas de exercicio fisico, as atividades aquéticas, sdo por
certo as mais prescritas para criangas e jovens. Arrisco-me por isso a afirmar que, grande
parte dos programas das escolas de natacdo, para esta faixa etaria, ttm um sentido
utilitario, de saude, educativo e de seguranca. Assim, julgo ser de fécil entendimento que
saber nadar se constitui como uma medida direta para a diminuicdo do risco de

afogamento.
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No entanto, colocam-se-me um conjunto de questdes que me deixam inquieto:
“Sera que enquanto técnico de ensino da natagdo estou a fazer o suficiente?” “O que mais
posso fazer para inverter esta problematica?” “Porque continuam a morrer criancas
afogadas, mesmo sabendo nadar?”. Parece-me que podemos ir mais além, do que apenas
ensinar as criangas a nadar e a competir nas nossas escolas e clubes de natagéo espalhados

pelo pais.

Para tal, e em conversa com a coordenadora e com a Presidente do CIM, propus-
me a “criar” e a “operacionalizar” um programa educativo de seguran¢a na agua,
destinado as criangas do clube. Entendo que é legitimo a promogdo e o ensino de
diferentes competéncias de vida a todos aqueles que um dia optaram por praticar natacao.
A minha experiéncia, dita que saber nadar, ndo é saber salvar, ou mesmo saber salvar-se.
Na agua, os comportamentos de risco sdo muitas vezes adotados por individuos que
sabem nadar, e sdo estes que inUmeras vezes obrigam a uma intervencao por parte dos
profissionais de salvamento aquatico. “Quantas ndo sdo as vezes que um pai se v€ perante
uma situacdo de perigo de afogamento do préprio filho, e ndo sabe o que fazer para o
ajudar?”’; “Como ¢ que isso se faz em seguranga?”’; “Nao terdo as escolas de ensino da

natacao responsabilidade nessa matéria?”.

Desde ha algum tempo a esta parte, e uma forma mais aguda enquanto profissional
nadador salvador, que tenho tido inquietacdes sobre as questdes relacionadas com a
seguranca na agua e sobre o salvamento aquéatico. Conto com um percurso de
sensivelmente 17 anos nesta area especifica de atuacdo, e foi este caminho que me
conduziu a categoria profissional de nadador-salvador formador do Instituto de Socorros
a Naufragos (ISN). A par disso, a curiosidade sobre esta tematica levou-me ainda a
atravessar fronteiras, e ai encontrei outros, que como eu, Se preocupam com esta
componente e se encontram mais despertos e na linha da frente na aplicacdo de programas

educativos junto de criangas e jovens em escolas e clubes de natacéo.

Quando olhamos a realidade Portuguesa, verificamos que sdo esporadicas as
atividades relacionadas com a prevencdo do afogamento junto de criangas e jovens. Tais
acontecimentos surgem quase sempre préximos do inicio das épocas balneares (verdo),
ou ainda no decorrer das mesmas. Algumas das iniciativas sdo promovidas pelo ISN, ou
por entidades congéneres e parceiras (Associacdes de Nadadores Salvadores, Bombeiros,

Autoridade Maritima Local, Policia Maritima, etc.).
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Sabendo que um dos pilares estratégicos do CIM é a formagdo, esta objetiva manter
0s praticantes mais novos dentro das modalidades desportivas de forma a entusiasma-los
para a aprendizagem e evolucdo. A par disso, o CIM atende aos pilares da sustentabilidade
e da inovacédo, por forma a garantir a sustentabilidade desportiva, econdémica e social do
clube, fazendo uso de abordagens inovadoras de gestdo e organizacdo das modalidades
que oferece. Por ultimo, e na vertente de lazer, o CIM age no sentido de conseguir
promover a nata¢do, como sendo um desporto para todos e para a vida, em que a diverséo,

a seguranca e a saude sao resultados garantidos.

Por tudo isto, julgo que estar no sitio certo, a hora certa, e ndo me atrever a reforcar
os pilares de atuacao deste clube, seria no minimo falta de sensatez da minha parte. Logo,
olhando o programa “Portugal a Nadar” da FPN, ndo poderia deixar de reparar que no
ponto n° 21 da Circular n° 25, de 28 de agosto de 2016 (certificacdo de qualidade da FPN
das escolas de natacéo), entre outros aspetos, é referido que as escolas de natacao terdo
novos desafios no nivel seguinte, entre os quais, a diversificagdo dos contedos,
nomeadamente a natacao de salvamento.

Embora com algumas ddvidas sobre a verdadeira intencdo do aspeto considerado
pela FPN (natacdo de salvamento), percebi que poderia assegurar esta possibilidade.
Inovando, propus ao CIM desenvolver um programa educativo sobre natacdo de
salvamento e seguranca na agua, destinado as criancas dos 8 aos 12 anos de idade, que
saibam nadar, mas que por vontade propria ndo pretendam ingressar na vertente
competicéo.

Apresentada que foi a proposta, a mesma foi prontamente aceite, e a sua
materializacdo ficou para uma fase subsequente ao periodo de estagio (época desportiva
—2017/2018).

22. O programa “WaterKid Lifesaver”

Fazendo jus a linhagem existente no clube, nomenclatura “Kid”, entendi designar
0 programa de natacdo de salvamento e seguranca na agua de “WaterKid Lifesaver”. Para
a maioria das criancas, este programa sera certamente a primeira oportunidade para
explorarem a seguranca na agua, e uma forma alternativa para aprenderem habilidades

chave que podem salvar a sua vida, ou a vida dos outros. Os conhecimentos e habilidades
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fornecidas pelo mesmo, ira tornar as criangas e 0s jovens mais conscientes, sobre como
cuidar melhor de si, da sua familia e dos seus amigos, e ainda oferecer-lhes as informacoes
gue precisam para promover a seguranca na agua, durante as suas atividades diarias. O
programa € constituido por etapas, e fornece habilidades de sobrevivéncia, de resgate e
desportivas, a par de conhecimentos de suporte basico de vida (SBV). Inclui ainda, muita
diversdo e jogos ludicos, para que as criangcas obtenham competéncias que podem
significar a diferenca entre a vida e a morte. Recorrendo a materiais coloridos, atividades
variadas e divertidas, 0 programa permite ensinar as criancas a desfrutarem da agua em
seguranga, seja em aguas rasas ou profundas. Foi pensado para ser executado
paralelamente as aulas de natacdo, e ira aprimorar as habilidades apreendidas nas mesmas.

Estou certo, que para muitas das criancas, o “WaterKid” oferece a primeira
oportunidade de explorarem a seguranca aquatica, de forma a ganharem gradualmente
independéncia e confianca, a0 mesmo tempo que aprendem habilidades vitais para a sua
vida futura. Este programa inspira e encoraja as criangas, ajudando-as a manterem-se em
seguranca, através de uma série de atividades divertidas que as levardo a distintos
patamares de conhecimento. Destina-se a criancas dos 8 aos 12 anos de idade, e é
constituido por trés fases, distribuidas por nove patamares. A 12 Fase, designa-se de

“Bronze”, a 22 ¢ a fase de “Prata”, culminando numa 32, a Fase de “Ouro”.

O programa tem inicio num nivel basico de habilidades, e progride para um nivel
onde as criangas executam técnicas de salvamento perante as mais variadas situacdes. O

Anexo XXIV exibe o “Flyer” concebido para o programa “WaterKid Lifesaver”.

22.1. A acdo educativa de técnicas de apoio

Com o sentido de despertar para a problematica do afogamento e dar a conhecer
algumas das possiveis técnicas de apoio em caso de incidente na &gua, a todos os pais e
atletas dos escalGes da pré-competicao e cadetes, prop6s-me a realizar uma acéo educativa
de carater pratico em piscina (Anexo XXV). Na acdo comecei por realizar uma
contextualizacdo teorica, e todos os participantes ficaram a saber qual a definicdo de
afogamento. A par disso, apreenderam que para além de saber nadar, como € o caso de
todos os atletas da competicéo do clube, é precisar aprender a estar em segurancga na agua.
Assim, quando alguém precisa de ajuda dentro de agua, para ajudar, é necessario saber

fazé-lo em seguranca. Para tal, foram abordados os elos da cadeia da sobrevivéncia do
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afogamento (prevencdo, reconhecer o afogado, fornecer flutuagdo, remover da agua e
SBV, e seguiu-se a constituicdo de grupos de trabalho (pais e filhos).

Os presentes puderam assistir a demonstracao das técnicas dentro e fora de agua, e
puderam consumar a sua aplicacdo. Dado que as técnicas baseadas em terra sdo
consideradas as mais seguras, priorizei a sua abordagem, seguindo-se depois 0
ensinamento das técnicas dentro de 4gua. Os meios auxiliares de apoio e salvamento
foram disponibilizados pelo clube, e compreenderam todos e quaisquer objetos flutuantes,
nomeadamente: bolas, cordas, “noodles”, placas, garrafées de agua, etc. Os participantes
foram ainda alertados sobre a sele¢do dos métodos de salvamento, e ficaram cientes que
devem atender ao grau de perigosidade, ou seja, selecionar os métodos do menor para o
maior grau de perigosidade (falar, alcancar, lancar, caminhar, remar, nadar e rebocar).
Por outro lado, puderam experienciar técnicas de resgate, com e sem meios de
salvamento. A par disso, testaram a utilizag&o de reais meios de salvamento, tal como os
utilizados pelos profissionais nadadores salvadores (boias torpedo e cintos de
salvamento). Os trabalhos opuseram pais e filhos, numa dindmica colaborativa e de

compreensdo das acdes a reproduzir.

Para a divulgagdo da acdo foram produzidos “flyers” em formato de papel e digital,
que foram divulgados através da pagina do “facebook” do CIM e distribuidos por diversos
espacos publicos. Além disso, foram ainda remetidos via “e-mail” a todos os pais e

encarregados de educacdo dos atletas visados (pré-competicdo e cadetes) (Anexo XXVI).

22.2. A Acdo de sensibilizacao “afogamento em criangas -

praias maritimas”

A agdo de educagdo e sensibilizagdo publica “afogamento em criangas — praias
maritimas”, foi outra das iniciativas da tematica afogamento. A mesma teve lugar no saldo
nobre da piscina Municipal de Montemor-o-Velho, no dia 05 de junho de 2017, pelas
18h00 (Anexo XXVII). Destinou-se a todos os pais e encarregados de educacdo dos
alunos e atletas do CIM, bem como a todos os frequentadores da piscina Municipal de

Montemor-o-Velho.

Com o aproximar da época balnear 2017, e preocupado com a seguranga das

criancas e de todos os frequentadores da piscina Municipal, propus-me realizar uma agéo
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de sensibilizagdo ptblica que denominei de “Como um patinho na agua”. Sabendo que
no periodo do verdo grande parte das familias vai de férias, e muitos deles se deslocam
para diversos espacos balneares (praias maritimas e fluviais, rios, lagoas, piscinas, etc.),
achei por bem elucidar todos os pais, encarregados de educacéo e utilizadores da piscina
Municipal acerca dos potenciais perigos e riscos que estdo associados a proximidade e
presenca das criangas nestes espacos balneares, mesmo que sabendo nadar.

Pela proximidade que a localidade de Montemor-o0-Velho tem as praias maritimas
e fluviais, sobretudo as praias da Figueira da Foz e adjacentes, entendi que esta acao se
deveria focar nestes espacos em particular. Assim, dos conteldos abordados, entendo
destacar: a problemética do afogamento; dados estatisticos do afogamento; definicdo do
afogamento; causas do afogamento; principais perigos e riscos dos espacos maritimos
(tipologia de praia, ondulacéo, correntes de retorno concentrado, acidentes com animais
marinhos, criangas desaparecidas); reconhecimento e acdo perante um afogamento;
cadeia da sobrevivéncia e SBV. A acdo culminou com a apresentagdo do programa

“WaterKid Lifesaver” a todos os presentes.

23. Consideracoes finais

A minha participacdo em todo este processo de ensino e treino da modalidade de
natacdo foi bastante enriquecedora. Concretizei aprendizagens que somente em contexto
pratico conseguiria obter. Experimentei angustias, e muitas das vezes senti-me fora da
area de conforto. Descobri novas capacidades e fiz novos amigos. Lidar com criangas e
jovens conduziu-me muitas vezes a um pensamento critico, reflexivo e de ajuste. Jamais
poderia imaginar o quanto este publico especifico me poderia afetar, isto, no bom sentido.
Tive 0 apoio de todos e fui acarinhado no geral. Encontrei nos meus parceiros de jornada
uma abertura e uma disponibilidade que julgava ja ndo existir. Ensinaram-me imenso,
desde a simples tarefa de como se estd num cais de uma piscina, ao ensino, treino,

planeamento, avaliacdo e competicdo da natacao.

Fui posto a prova, e devo confessar que ainda bem que nédo foram brandos comigo.
Foi bom, nunca me fazerem sentir um estagiario. Deram-me responsabilidades e
acreditaram em mim. Durante todo este percurso tive imensas alegrias e necessidade de

voltar a cada dia que passava. Aprendi a ser melhor pessoa, aprendi a ouvir mais do que
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falar, aprendi a sentir e aprendi a ver lado do outro. As criangas sd0 muito exigentes,
manifestam-se atentas e cobram como ninguém. Sente-se a sua sinceridade, p&e-nos

muitas vezes a prova e nao da para ndo dar tudo o que temos.

No decurso do estagio tive a oportunidade de aprender e desenvolver diversas
competéncias enquanto técnico de natacdo (ensino, planeamento, treino e competicao,
etc.), onde a reflexdo e a procura de conhecimento desta area especifica de intervencao
foi uma constante. Desde muito cedo fiquei responsavel pelo ensino da natacdo no CIM,
dado o abandono de uma das técnicas do clube. Assim, senti desde muito cedo o peso da
responsabilidade que é ensinar e/ou melhorar as habilidades de nado de criancas e jovens.
Percebi que perante qualquer turma ou equipa ndo da para olhar para o lado e fazer de
conta. As criangas e jovens depositam confianga em nds, vém-nos como mestres do

conhecimento e requisitam-no a todo o instante.

No CIM os alunos vém para as aulas para aprenderem a nadar, para tal solicitam
aos técnicos respostas a todos os seus problemas e dificuldades. Nao ha duas criancas
iguais, e ndo hd métodos estanques cem por cento eficazes. No inicio da caminhada senti
0 quanto era pobre na vertente do saber fazer, e 0o quanto estava balizada a minha
capacidade de resolucdo de problemas. Hoje sei que para que o processo de ensino da
natacdo se manifeste eficaz, as criangas e 0s jovens tém de estar motivados e tém de sentir
prazer naquilo que fazem. Tem de haver empatia entre o aluno/atleta e o
monitor/treinador. As criancas e jovens ou gostam de nds ou ndo gostam, ndo ha meio-
termo. Com o tempo percebi que as criangas precisam e requisitam a brincadeira, através
da mesma aprendem imenso. Esta deducdo facilitou o meu trabalho enquanto técnico de
ensino da natacdo, e conduziu-me a inameros momentos de refleccao onde tive de alinhar
as tarefas a propor, com as brincadeiras e os saberes que queria promover. Foi facil
perceber que no ensino da nata¢do ndo hé resultados imediatos, estes demoram a aparecer.

As criangas e 0s jovens tém os seus “timings”, temos de respeita-los.

Aprendi a identificar e a selecionar exercicios prazerosas com objetivos
subliminares no ensino da natagdo. No presente recorro a esta estratégia, pude ver que
funciona na perfeicéo e facilita o processo de ensino-aprendizagem da natag¢do. Por outro
lado, foi facil perceber que o processo de treino da natacéo (Planeamento, periodizacao,
avaliagdo, provas, dimensionamento das sessdes de treino, componentes técnicas e
regulamentares, etc.) é bastante complexo e ndo se aprende na totalidade num estagio

como o que realizei. Os fatores antropométricos, biomecanicos, psicoldgicos, fisiologicos
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séo determinantes no desempenho dos nadadores da nata¢éo pura desportiva. O treinador
tem de ser capaz em dominar todas estas vertentes e muitas mais, para tal tem de saber
fazer, tem de fazer, tem de analisar e de refletir sobre o que pode melhorar dia apds dia,
ano apos ano, época apos época. Fiquei ciente que ndo ha receitas exatas, os atletas ndo
sdo estanques, ndo ha dias iguais, e as provas nao correm todas da mesma forma. Aprendi
que é possivel avaliar e controlar o treino nas varidveis fisioldgicas, técnicas e
biomecanicas. Estas avaliagdes manifestam-se num bom indicador de desempenho e da
aplicacdo das cargas de treino ao longo da época. O controlo das cargas de treino € uma
ferramenta interessante para o treinador, dado que permite saber qual o volume e a

intensidade que deve empregar nas sessdes de treino.

Considero que as expetativas iniciais de estagio foram extravasadas. O percurso
realizado alertou-me para o grau de complexidade que € ensinar, planear e treinar alunos
e atletas da natacdo. Jamais poderia ter a verdadeira no¢do do quanto é exigente ser
treinador desta modalidade, se ndo tivesse consumado este percurso pratico.
Pessoalmente, considero que esta peregrinacao ainda agora comegou. Embora possa dizer
que aprendi imenso, humildemente devo reconhecer que fiquei com a clara no¢do do que
h& para aprender e do que néo sei. Esforcei-me, e dediquei-me o melhor que consegui em
prol das criancas e jovens do CIM. Estou certo, que se lembrardo de mim e dos
ensinamentos técnicos e pessoais que intentei fornecer-lhes. Ensinei-lhes que é
importante trabalhar, sacrificar-se, superarmo-nos, incentivando-os para o trabalho de
equipa, interdependéncia, entreajuda e respeito pelo préximo.

Apos a concluséo deste processo académico, que culminou neste estagio e relatério,
reconheco que obtive competéncias que fazem de mim um profissional diferenciado e
bem mais desperto, dada a complexidade que é o trabalho com criancas e jovens.
Considero que este publico em especial carece, de todos quantos sdo profissionais de
desporto, de competéncias especificas que ndo devem ser desconsideradas. No meu caso,
0 ensino e treino de natacdo, vai muito além das suas vertentes técnicas e regulamentares.
E importante que a pratica desportiva seja devidamente orientada, ndo extravase o aluno
ou atleta, e principalmente ndo desconsidere que se trata de um ser humano em
desenvolvimento e em plena construcdo. As criancas ndo sdo adultos. Estou certo que
todos 0s meus comportamentos e atitudes marcardo para sempre a vida das criangas e
jovens do CIM. Entendo por isso, que quando um pai ou mae me confia o seu filho/a,

devo respeita-lo e principalmente saber para onde o estou a conduzir.
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Continuo a ndo conseguir decidir rpido sobre as mais variadas situacfes, dado o
espectro alargado de consideracgdes que vou tendo. Hoje posso afirmar que me sinto um
pouco mais confortavel no cais de uma piscina, que gosto de ensinar natacdo, gosto de
planear e dar treinos. Termino dizendo, que as criancas sdo 0 melhor do mundo. Agradeco

por isso ao CIM e a todos com quem me relacionei neste percurso da minha vida.
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25. Anexos

Anexo | - Ficha de registo e observacao de sesséo de ensino.

CIM - Clube Infante Montemor

Dtm: 1511 2018 Hora: 18R00-16h50 Professor-[

Turma: Aprendizagem

M plunos f stletss: 16

Material: placas

Tipo d= sessao; sestao de sprendizagem

- - - -
Observapoes: sessao de obseragzo & apoio

Tarefas:

fquecimento:

- 2 = 25m golfinhos;

-4 x 25m pemada de ool of plas (maos nas peges da placa);

- 6 = 25m orol (respira de 3 &m 3] (guem n3o consegue fazer faz com placalc

-4 = 25m pernada de bruges of placa (placa atravessada);

- 6 x 25m brugos [estilo completo: pernada & bracada);

-4 = 25m batimento de pernas de costas o bragos ao lado do corpo (pars quem nunca fez brugos);

- 4 x 25m batiments de permas de costss of/brages no prolongamento do corpo (sdma da cabeca) (guem nao
consepue usa placa acima da cabegz);

- 6 u 25m costas ofbragada stternada [aponta um brago para o teto, conta ate 3 (1.2,3) e troca) [o objetive &
verticalizar a bragada, importante bater a5 permas de forma continua) (Guem nao consegue usa & plec sobre &5
pernasj

- 4 x 25m permads Ge marposs [os pes batem e o rebo sobe, pés juntos, bragos esticados sobre & plac, resfizar
um movimento andulato Ty

- 2 = 25m golfinhos:;

- 5 brincadeira livre.

Mota: 1* vez gue foi ensinada 2 pernada de mariposs

103



Anexo Il - Calendério de avalia¢Ges da escola de natagdo do CIM.

Escola de Matagdo 2016 - 2017
Avaliacho Diagndstica Awvaliagio intercalar Avaliacio Final
Andlise Entrega Andlize Entrega Andlize Entrega
01a1s 01a12 05a18 c i
Outubro Navemibro Feversiro 5 a 18 Margo] OF a 20 Maio | 04 a 17 Junho
1° Periodo # Periodo 3 Perindo
Final de Dezembro Final de Abril Final de junho
Objectivos: Objectivos: Objectivos:
- Nado Biomec&nico Crol & - Mado Biomecanico Crol & - Mado Biomecanico de Crol,
g [Costas (30m) Costas (50m) Costas e Brugos (S50m)
& [ Partida ventral com jeetho nof- Nado Rudimentar Brugos - Pemada de Mariposa
E chdo ao lado do bloco (25m) - Partida Yentral do bloco
2 |- Partida Ventral da posicdo de|- Partida Ventral da posicdo defViragem completa Crol &
g_ loe a0 lado do bloco lpe ao lado do bloco Costas
= - Cambalhota junto & parede
Objectivos: Objectivos: Objectivos:
- Mado Biomecanico Crol e - Mado Biomecdnico Crol & - Mado Biomecanico de Crol,
E Costas (30m) Costas (S0m) Costas e Brugos
£ |Nado Rudimentar de Brugos |- Nado Biomecdnico Bruges |- Mado Rudimentar de
g - Partida ventral ao lado do - Partida Yentral do bloco Mariposa
2 [Ibloca 4 Partida dorsal com voo - 100m estilos
-E Partida dorsal sem voo - Wiragem completa de Crol e |- Partida Ventral e Dorsal
g | IniciagBo & viragem de Crol e]costas -Jzequida de nado
< Jcostas Iniciag&o & viragem de Brugos |- 25m apnsia
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Anexo 111 - Ficha de avaliagdo diagndstica do CIM — nivel aprendizagem.

Clube Infants de Montsmor - Escola de Natagdo de Maontsmor
v A6 - 2107
NIVEL DE APERFEICOAMENTO
OBJECTIVO: CONTROLD RESPIRATORID, APERFEICOAMENTO DOS ESTILOS DE CROL E COSTAS,
E INTRODUGAD A0 ESTILO DE BRUGTS:
FICHA DE AVALIAGAOD DIAGNCETICA
. TURMA | __ e 1] HORA | n
ROME:
PROFESSOR(A]
e MAD SE
CONTEUDOS OBJECTIVOS EXECUTA PARCIALME| EXECUTA APLICA
NTE
Respiagan  Reskiza o cico respisiono associado a0s estlos @ adgquindos
Riealiza o estilo de Grol om um bom nivel de coordenagan, uma
distincia de pelo menos 25m.
Realiza 0 estilo 08 Costas Gom UM bom nivel de Cordenagan, numa
Proputs3 distingia de peto mencs 25m.
Reslkiza a bragada de brugos & 3 pemada, de forma rudimentar.
Realiza uma cambaliota para 3 fere, Sem apois.
Menguina da cabegg, a parir da posicac de p2, a0 lads de bioco ouem
St Gima deke.
COMPETENCIAS OBJECTIVOS SIM HAD
£ atsiduo.
COOpers pars & bom funcionaments da Sus.
5ocio-afeciVa  |\iamem-se ansrt & concentrado na reiza i dos exrCicics.
Rstacciona-5e 0o O DPRSSOr & O OF SEUS COlagas.
Respeita £ CUFEPe 25 ROMISS & Fegras da auk.
OBSERVACOES:
Monlsmoro-veho, _de_ de_ Profassona):
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Anexo 1V - Congresso técnico-cientifico da APTN.

ORGANIZADOR

‘ APTN

CO-ORGANIZADOR

A

PATROCINADOR

E:amq
P PoRT

PARCEIRO INSTITUCIONAL
. -
Icd)

-1

rosvete.

CERTIFICADO DE PARTICIPAGAO

CERTIFICA-SE QUE VALDEMAR ANDRADE DOS SANTOS, COM O DOCUMENTO DE

IDENTIFICACAO N° 10327569, PARTICIPOU NA ACAO DE FORMACAO CONGRESSO
TECNICO-CIENTIFICO DA ASSOCIACAO PORTUGUESA DE TECNICOS DE NATACAO

COM O CODIGO 5729705, DE COMPONENTE ESPECIFICA, CONTABILIZANDO 2UC
PRESENCIAL. A ACAO REALIZOU-SE EM GONDOMAR, COM INICIO NO DIA 29/04/2017
E FIM NO DIA 30/04/2017, ORGANIZADA PELA APTN.

GONDOMAR, 10 DE MAIO, 2017

(PRESIDENTE)

SINCRONIZADA

il

ABERTAS

AW
ADAPTADA
\“»wcq.u””ﬂ

MASTERS

FORMACAO
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CERTIFICADO DE Aos)

~ [ ]
PARTICIPACAO N
el o
AQUATICO
_ . CERTIFICA-SE QUE VALDEMAR ANDRADE DOS SANTOS, COM O DOCUMENTO DE
IDENTIFICACAO N° 10327569, PARTICIPOU NA ACAO DE FORMAGCAO MODELO DE e \.1
REFERENCIA DA FPN PARA ENSINO E APERFEICOAMENTO TECNICO, COM O CODIGO SINCRONZADA
57211088, DE COMPONENTE ESPECIFICA, CONTABILIZANDO 1.0UC PRESENCIAL. A &
P
ACAO REALIZOU-SE NO(A) NAZARE, COM INICIO NO DIA 20/05/2017 E FIM NO DIA =
20/05/2017, ORGANIZADA PELA FEDERACAO PORTUGUESA DE NATACAO. b
CRUZ QUEBRADA, 23 DE MAIO, 2017 ADAPTADA

LA

- lJtT.} MASTERS
ANTONIO J _,mm SiLva %

! )@ (PRESIDENTE) FORMACAOQ
e

PARCEIRO INSTITUCIONAL

sercase
e
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Anexo V - Acdo de formacdo modelo de referéncia da FPN para o ensino e

aperfeicoamento da natacéo.



PARCEIRD INSTITUCIONAL

:!u.
2

Anexo VI - Curso de emergéncia para técnicos de natacdo da FPN.

CERTIFICADO DE
PARTICIPACAO

CERTIFICA-SE QUE VALDEMAR ANDRADE DOS SANTOS, COM O DOCUMENTO DE

IDENTIFICACAC N= 10327569, PARTICIPOU NA ACAC DE FORMACAO CURSO DE
EMERGENCIA PARA TECHICOS DE NatacAo, com o Comico 57210156, DE

COMPOMENTE ESPECIFICA, CONTABILIZANDO 4,0UC PRESENCIAL. A AGAOD
REALIZOU-SE NO(A) FPN, coM INiCIo MO DIA 31/03/2017 E FIM NO DIA 12/11/2017,
ORGANIZADA PELA FEDERACAC PORTUGUESA DE NATACAOQ.

CRUZ QUEBRADA, 13 DE NOVEMBROD, 2017

e
1
ANTONIO r_n_m_m SiLva

(PRESIDENTE)

7N

PURA

ol

AQUATICO

J.‘I

SINCRONIZADA

ABERTAS

MASTERS
\\\.m

FORMACAO
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Anexo VII - Workshop nutri¢do desportiva da Sociedade Columbdfila de Cantanhede
(SCQO).

WORKSHOP
NUTRICAO
DESPORTIVA

Destinado a Atletas e pais de Atletas

TEMAS:

» ALIMENTACAO SAUDAVEL APLICADAA

ATLETAS
» ALIMENTACAO PRE-TREINO
P’ SABADO, 8 DE OUTUBRO, AS 11 H30 (DURACAO 1H30)

> AUDITORIO MUSEU DA PEDRA @
ORADOR: CATARINA AUGUSTO — NUTRICIONISTA ESTAGIARlA I710NE
LICENCIADA EM DIETETICA E NUTRIGAO — ESCOLA SUPERIOR DE TECNOLOGIA DA SAUDE DE COIMBRA

SOCEDADE COLUMIOFLA

(N
5 g 5 5 % . A
Inscrlgao gratu 1ta, mas obrlgatorla. Mais informagdes: Paulo Ferreira — Coordenador técnico Seccio Natagio SCC &/’\
e
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Anexo VIII - Calendéario das jornadas do 1° mergulho.

1% Jornada — 11 de dezembro de 2016 (10 horas) — Lousa

Masculino

Feminino

1- 25 metros Livres

2 — 25 metros Livres

3 — 25 metros Brucos

4 — 25 mefros Brucos

5 — 25 metros Costas

B — 25 metros Costas

7 —4 x 25 metros Livres Misto (11-13
anos)

8 — 4 x 25 metros Livres Misto (7-10
anos)

2* Jornada — 4 de margo de 201

7 (16 horas) — Miranda do Corvo

Masculino

Feminino

1 — &0 metros Livres

2 — 50 metros Livres

3 — &0 metros Costas Masculino

4 — 50 metros Costas

5 — 4 x 25 metros Brucos (11-13
anos)

b — 4 x 25 metros Misto (7-10 anos)

3% Jornada — 3 de junho de

2017 (16 horas) - Penacova

Masculino

Feminino

1 — 50 metros Brugos

2 — 50 metros Brucos

3 — 50 metros Mariposa/Costas

4 — 50 metros Mariposa/Costas

5 — Australiana com saida a 50% em
cada série (11-13 anos)

B — Australiana com saida a 509% em
cada série (11-12 anos)

T — Australiana com =saida a 50% em
cada série (7-10 anos)

8 — Australiana com saida a 50% em

cada série (7-10 anos)

9 — Australiana Finais de cada género e grupo de idades
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Anexo XIX - Plano de carreira.

Cadetes

Kms / Epoca 400
Sessdes / Epoca 160
Semanas / Epoca 40
Sessoes / Semana z

Média Kms / Semana 10
Média Kms / Sesséo 25
A/R (Aquecimento/Retomo) (% anual) 10
A/R (Aquecimento/Retomo) (Kms/Semana) 1,0
TT (Treino de Técnica) (% anual) 40
TT (Treino de Técnica) (Kms/Semana) 4,0
A1 (Resisténcia Aerdbia 1) (% anual) 31

A1 (Resisténcia Aerobia 1) (Kms/Semana) 3.1
A2 (Resisténcia Aerobia 2) (% anual) 10
A2 (Resisténcia Aerdbia 2) (Kms/Semana) 1,0
PA (Poténcia Aerobia 2) (% anual) 5

PA (Poténcia Aerdbia 2 (Kms/Semana) 0,5
V (Velocidade) (% anual) 4

V (Velocidade) (Kms/Semana) 0,4
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Anexo X - Horérios dos treinos de natacao.

. Escaldes
Horario
competicao Pre-. ) Cadetes Infantis Juvenis
competicao
. 6k /7xsemana
Dia 3 x semana 4 ¥ semana 6 x semana (bididro)
18h cais 18h cais
2% feira 18h - 19h15 18h30 - 20h15 18h30 - 20h30
agua agua
18h cais 18h cais
38 feira 18h - 19h 18h - 19h15 18h30 - 20h15 18h30 - 20h30
agua agua
B i _ -
48 feira 18h - 19h 1Bh3q 20h30 18130 - 20030
agua ;
agua
18h cais 18h cais
58 feira 18h - 19h15 18h30 - 20h15 18h30 - 20h30
agua agua
18h cais 18h cais
6t feira 18h - 19h 18h - 19h15 18h30 - 20h15 18h30 - 20h30
agua agua
Sabado 9h-11h 9h-11h




Anexo XI - Ficha individual de atleta.

Institunn Politéonicos de Ledda
Escola Superior de Educagds & Cdndad Sociais
Wettrad o e m Deggeorto & Salde para Criamid & Jovens
Ficha de avaliagio de atleta Matagda Pura Dedportiva

Mome do atleta

Data de nascimento | 28.05.2005
Escaldo Infantil B Sexo Feminino
. . . Idade no pico da
Idade cronologica Idade decimal em : .
{anos) 78.11.2016 {anos) velocidade de Matturity offset
crescimento (anos)
11 114 13,7 -2,3
MMassa corporal Envergadura Massa Gorda Estatura
(Kg) {cm) % fcm)
371 159 126 151
Estatura matura | %o Estatura matura Comprimento dos membros
predita (cm) predita Altura sentado (cm) inferiores {cm)
168 4 8297 76 75
Massa magra Relacdo estatura/peso Relagdo estatura/peso .
% para a idade (percentil) para a idade (z-score) Lo SlL=EAL L)
B7,4 &E,0 0,41 255

Data da svsliacio: 22 de novembrs de EELE.:iEm:l-!I.EhS-I:I
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Anexo XII - indice de Massa Corporal (IMC) de atleta - Software WHO AnthroPlus
2007.

WHO chid growth standards (birth to 60 months), WHO reference 2007 (31 months to 18 years)

Rl LU L L U WL U L L L W L WAL AL L L L L i iy
B Age: 13yr Omo {156ma), Percentile: 64,6 1
Ml -
12 _
- i

Body mass indesx

] 12 A kol 43 =] T2 o % 106 10 12 144 1% 168 180 192 2 218 28 241
Age (months)

* A cor verde indica um estado nutricional adequado, a cor amarela indica um estado de

alerta e a vermelha um défice nutricional.
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Anexo XII1 - Calendario oficial das competigdes da ANC - época 2016/17.
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Anexo XIV - Questionnaire de conceptions relatives a la nature de I’habilité sportive
(adaptado por Fonseca, 1999,a).

de Conceptions relatives & la Nature de I'Habilité Sportive (Sarrazin et al. 1995).
e adaptaciio para a realidade Portuguesa de Fonseca (1999)

ucesso desportivo. Em particular, a0 modo como consideram que ele ¢ causado, ou como explicam

facto de umas pessoas serem melhores do que outras a praticar desporto. As opgdes de resposta so:
1=Discordo Totalmente; 2 Discordo; 3 = Nem discordo nem concordo, 4 = Concordo, 5 = Concordo
Totalmente

1 - AS RAZOES DO SUCESSO NO DESPORTO

Discordo Concordo
Totalmente Totalmente
1 — Cada um tem um certo nivel de habilidade para o desporto e, na realidade, niopode 1 2 3 4 5
fazer muito para o alterar. s ( wue

2 — Para se ter no desporto é drio ter uma aptiddo natural, ter nascidocom 1 2 3 4 5
ela. Dow
3 — Para se ter sucesso no desporto ¢ necessério aprender técnicas ¢ habilidades e treind-las 1 2 3 4§
regularmente. AR iz 00vA e
4 = Se se é box_n no desporto, é-se bom em todas as atividades desportivas, mesmoqueelas 1 2 3 4 3
sejam muito diferentes (por exemplo, atletismo, gindstica, futebol. ou ténis). &oviav

5 — Mesmo que se tente, o nivel de rendimento que se atinge no desporto altera-se muito 1 2 3 4 §
pouco Z(Terwe L ) )

6 — A mesma pessoa pode ser boa numa atividade desportiva, mas ndo ser boa néxs.uil':a(s.“ “ 1 2 3 4 5
7 — E necessério ter um certo “Talento especial” para ser hom no desporto. e o E & B
8 — E necessario aprender a trabalhar muito para ser bom no desporto 2+t #a Ac 1 2 3 & 3
9 — No desporto, se se trabalhar muitas vezes ¢ durante muito tempo melhorasse 1 2 3 4 §
necessariamente, Tz \ Hosa il

10 — Em principio, se se ¢ bom numa atividade desportiva, ¢-se bom em quase todasas 1 2 3 4 5
atividades desportivas (mesmo que elas sejam bastante diferentes). & v AL

11 — O nivel de rendimento no desporto ¢ algo que apenas se consegue melhorar com 1 2 3 4§
dificuldade. E47W v

12 — Para se ser bom no desporto, ¢ necessario ter nascido com qualidades basicasqueo 1 2 3 4 5§
conduzam a0 Sucesso. DT

13 — Para se atingir um alto nivel de rendimento no desporto, ¢ preciso passar por periodos 1 2 3 4§

de aprendizagem €/0u trein0. ARz A A ALY

14 — Nio ¢ raro, para alguém bom numa atividade desportiva, sentir dificuldades noutras 1 2 3 4 5§
atividades desportivas. G2 (A Lo
neLHanAwe(
15 - O nivel de rendimento no desporto melhorard necessariamente se se trabalhar paraisso. 1 2
16 - Qualquer pessoa que seja boa no desporto tem éxito em qualquer atividade dcs&r"l\ixa; | S 4
17 - E dificil alterar-se o nivel de rendimento no desporto  £5 1% va e 12
18 — Para se ser bom no desporto ¢ necessério ser-se dotado naturalmente 5> 1 2
19 — Pode-se ser bom numa atividade desportiva e ter problemas noutras. €\t &> 1 2
Y G e
20 - Se alguém aplicar esforgo suficiente no desporto torna-se necessariamente melhor 17:2
2

L : ;_2] ~ E aprendendo ¢ trabalhando muito que se poderé ter sucesso ¢ ser bom no desporto. 1
C ARNEODATN

wWowWw W W W W W
o R T N
A" LY BV IRV Y R Y Y
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Anexo XV - Plano de carreira da Federacdo Portuguesa de Natagdo (2005).

CADETES INFANTIS JUVENIS JUNIORES SENIORES

B & B A B A 1 2N P AND Valposias | 12Fundist | Fundiiz
Kms | Epoca 40 135 1058 1267 1540 204 2484 U] 40 2852
Sessies | __mﬁﬁ 120 160 2l 251 264 308 368 414 414 414 460
Semanas | Epoca 4 {0 42 2 4 # 46 46 46 46 46
Sessdes | Semana K 4 § 55 ] 7 L 5 E 3 10
Media Kms / Semana ] 115 31 8 15 4 54 45 522 62
Media Kms / Sessdo l 38 LY. i8 § 58 3 ] 58 6,2
AR (% anual) 0 10 0 10 i 15 15 15 1] 15
AR (Kms/semana) 06 12 23 28 15 il 1 B2 73 B3
TT (% anual) ki ki % 0 15 15 15 0 10
TT Kms/semana) 53 it [ 70 8,1 i 52 B2
A1 (% anual) 3 kX! 2 325 k] 3 485 415 415
At (Kms/semana) k. b 7 44 13,1 104 218 17 7
A2 (% anual) 5 15 15 15 1] 15 15 1] bl
A2 (Kms/semana) 03 3.8 X §3 il 8,1 [} 124
PA (% anual) ] g 8 10 i0 10 10 i0 8
PA (Kms/semana) 14 18 28 35 4 54 52
TL (% anual) 1 3 3 35 4 4 3
TL (Kms/semana) 00 00 0.0 02 03 15 20 15
PL (% anual) i i 2 2 25 2 25 i
PL (Kms/semana) 00 02 02 11 14 13 04
V (% anual) 5 3 3 25 25 2 3 15
W (Kms/szmana) 03 05 11 14 14 0:

100 100 100 100 00 100 100
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Anexo XVI - Resultados dos testes T20 e T30.

NATACAO PURA DESPORTIVA_COMPETICAD

Atleta

Inf.A - Ana Silva

Inf. A - Beatriz Pereira
Inf. B - Beatriz Ascensdo
Inf. B - Maria Alves

Juv, A - Barbara Melo
Juv, A - Inés Gongalves
Inf. A - Ana Santos

Juv, B - Beatriz Tomas
Inf. A - Bernardo Ventura

Atleta

50

00:37,26
00:36.40
00:39,96
00:41,42
00:30,70
00:35,19
00:32,68
00:34,16
00:33,97

50

Atleta

Inf.A - Ana Silva

Inf. A - Beatriz Pereira
Inf. B - Beatriz Ascensdo
Inf. B - Maria Alves

Juv. A - Barbara Melo
Juw, A - Inés Gongalves
Inf. A - Ana Santos

Juv. B - Beatriz Tomas
Inf. A - Bernardo Ventura

Atleta

50

00:42,85
00-44,13
00:43 26
00:48,00
00:37,64
00:3825

'

00-38,46

00:35,95
00:39,35

50

100

01:18,82
01:15,93
01:24,40
01:27,98
01:07.45
01:12,25
01:09,26
01:11,84
01:12,06

100

100

01:34.21
01:35,35
01:35,01
01:49,06
01:23,89
01:21.75

]

01:24,65

01:17,70
01:27,35

100

200

03:00,21
02:41,79
03:00,27
03:11,12
02:27,99
02:33,48
02:31,65
02:47,19
02:36,07

200

200

200

400

06:05,62
05:34,71
06:05,02
06:29,42
05:23,88
05:25,26
05:17,26
05:33,33
05:40,09

400

100

01:41,84
01:36,41
01:37,92
01:45 46
01:22,22
01:22,78

r

01:36,21

01:24,93
01:31,14

100

800

14:20,11
11:4551

11:19,02
11:41,48
11:07,28
11:50,22
11:35,26

800

200

03:12,90
03:13,09
03:16,56
03:30,16
02:48,60
02:50,66

"

02:51,05

02:48,01
03:01,64

200

1500

21:23,47
22:06,19

21:55,27
1500

400

05:57,12
06:05,89
06:17,36

»

05:53,26

»

400

Melhores tempos individuais Infantis e Juvenis_T20_T30

50

00:41,76
00:43,72
00:44,91
00:48,09
00:34,94
00:40,82
00:38,14
00:39,07
00:42,00

50

100

01:26,17
01:29,9
01:32,90
01:38,99
01:15,11
01:22,28
01:17,91
01:20,93
01:25,72

100

200
03:06,34

02:42,55
02:54,76
02:44,16
03:00,33
200

DISTANCIA

1166
1311
1163
1022

1290

DISTANCIA

00:51,51
00:48,52
00:47,96
00:49,71
00:40,89
00:38,68
00:42,33
00:39,90
00:47,66

MEDIA

01:43,0
01:31,5
01:43,2
01:57,4

01:33,0

MEDIA

100

01:48,61
01:43 43
01:33,20
01:44,49
01:26,04
01:22,99
01:30,02
01:24,97
01:40,20

100

DISTANCIA

1870
1883
1883
1504

DISTANCIA

200

03:37,33
03:44,99

03:01,18

02:57,57

200

MEDIA

01:31,4
01:35,6
01:35,6
01:345

MEDIA
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pessoais alcancadas pelos atletas (ex: 50, 100 e 200 metros Costas).

Anexo XVII - Calculo das % das intensidades de esforgo com base nas melhores marcas

s0C
T5% 80% 85% a0% 95%
Iris Alves 01100 01072 01:.044| 01:01,6( 00:5338
LaraVentura 01:121 01:092 01:063] 01:03,4) 071:005
M* Beatriz Coelho 00:58,1 o057 00634 00511 00:488
Daniela Silva 00:00,0( 00:00,0( 00:00,0] 00:00,0( 00:000
Afonso Melo 01:06,2 071:03,6( 01:009| 00:58,3 00:556
Gustavo Pires 01:03,9 01:01 4 00638 00663 00637
Dinis Silva 01:02,5( 01:00,0f 00575 00:550 00525
Miguel Gaspar 00:54 .8 oo:52.6( 00504 00:48,2) 00:46,0
Yasco Gomes 01:02,0 009 5 0067 0| 005645 00620
100C
T5% 80% 85% a0% 95%
Iris Alves 02:31,2 02252 02191 02131 02070
LaravVentura 0o0:00,0 Qo:00,0( O00:00,0] O00:00,00 00:000
M* Beatriz Coelho 02:052( 02002 01552 01502 01451
Daniela Silva 00:00,0( 00:00,0( 00:00,0] 00:00,0( 00:000
Afonso Melo 02151 02097 02043 01589 01535
Gustavo Pires 02232 0217 5 021118 02060 02003
Dinis Silva 00:00,0( 00:00,0( 00:00,0] 00:00,0( 00:000
Miguel Gaspar 0o0:00,0 Qo:00,0( O00:00,0] O00:00,00 00:000
Yasco Gomes 00:00,0 o0:00,0( 00000 00000 00:000
200C
T5% 80% 85% a0% 95%
Iris Alves 00:00,00( 00:00,00( 00:00,00( 00:00,00( 00:00,00
LaraVentura Q0:00,00( 00:00,00( 00:00,00( 00:00,00( 00:00,00
M* Beatriz Coelho 00:00,00( 00:00,00( 00:00,00( OO0:00,00( O0:00,00
Daniela Silva 00:00,00( 00:00,00( 00:00,00( 00:00,00( 00:00,00
Afonso Melo Q0:00,00( 00:00,00( 00:00,00( 00:00,00( 00:00,00
Gustavo Pires 00:00,00( 00:00,00( 00:00,00( OO0:00,00( O0:00,00
Dinis Silva 00:00,00( 00:00,00( 00:00,00( 00:00,00( 00:00,00
Miguel Gaspar Q0:00,00( 00:00,00( 00:00,00( 00:00,00( 00:00,00
Yasco Gomes 00:00,00( 00:00,00] 00:00,00| Q000,00 Q000,00
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2016/17.

7

- época

Anexo XVIII —3° Macrociclo do escaldo de cadetes

Mesociclog 1° Mesociclo 2" Mesociclo J* Wesgociclo
Periodos P.Geral P.Especifico
Datas 13Imar| 20/mar| Z7/mar| 3abr| 10fabr| 17/abr| 24/abr| t/mai| 8/mai| 15/mai| 22/mai| 2%9mai| Sjun| 12fun 19un
Fr8emanal | 4 4 4 4 3 4 3 3 4 4 4 4 4 3 4
SEMANAS | 1 D, 3 4 5 b 1 8 9 10 11 12 13 14 15
VOLUME | 10 10 10 10 75 10 1.1 IN| 11 11 11 11 11 7.1 84
TECNICA 4 4 4 4 3 4 3 3 { 3 23 2 2 23 3
AQJRec 1 1 1 1 1 1 0y 0y 1 1 | 1 1 0,73 1
Al ] ] 4 4 2 i3 13 13 3 3 3 23 2 1 3
A2 1 1 13 13 1 1 2 2] 3 33 { 2 1
Al 03 03 03 1 1 12 13 1,03
Vel 02 0.3 0,3 0.3 0,3 0.4 04
Somatorio | 10 10 10 10 15 10 7177 11 11 11 11 11 77 84
SEMANAS 1 2 3 4 5 b 7 8 9 10 11 12 13 14 15
TECNICA 4 4 4 4 3 4 3 3 4 3 25 2 2 25 3
AQ/Rec 1 1 1 1 1 1 07 | 07 1 1 1 1 1 0,75 1
Al
A2
A3
Vel
UAT
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Anexo XIX - Microciclo n® 27 do escaldo de cadetes

CLUBE INFANTE DE MONTEMOR

EPOCA 2016/ 2017

Macrociclo 3
Mesociclo: PG CADETES
Microciclo: 27
M.® treinos 97-100
2* Feira __ 270320173 Feira __ 25/03/20174* Feira __ 289/03/2017)5* Feira __ 30/03/201 u—mu Feira __ 310352017
Agquecimento: Aguecimento: Aquecimento: lAquecimento:
200 L 200 L 200 L 200 L
200 E inwv 200 C 200 E 200 E inv

Tec 200 4x50 M
100 L

200 4x50 C
100 & vontade

Viragens /! Partidas
150 4x35 part+wir E

100 C suave

Al 400 4x100 pr B

400 4x700 br L

Tec 200 4x50B
100 E

200 4x50 L
100 suawve

Estafeta /A2
100 4x25 priL

100 4x25 br C

100 L suave

Al 400 4x100 pr M

Tec 200 8x25B
100 B
200 8x25 L
100 L

Estafeta
100 4x25 pr M

100 4x25 br C

100 B suave

A 400 &x50 br M

[Tec 200 Bx25 M
100 M
200 Bx25 C
100 C

[Viragens / Partidas
150 4x35 part+vir E

100 E

[Ac 400 Bx50 br B

400 8x50 prL

200 B-L 400 4x100 br C 400 x50 pr C 200 2x100 B /L
200 E 200 M-C 200 2x100M / C 200 E
200 a vontade 200 & vontade
2450 2500 25004 2350

9800
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Anexo XX - Planeamento anual da época desportiva de 2016/17 - escaldes infantis A e
juvenis (A e B) (Macrociclos I, 11 e I11).

SET | ouT [ NOV DEZ
PROVAS [ | [ [ Ta ] | [ RF | [ h
MACROCICLOS 1°
MESOCICLOS PPG 1 PPE I PCI
SEMANAS 1 2 3 4 3 6 7 8 9 10 11 12
MICROCICLOS A A A A B B B B C C C D
TESTES T30
Fr. Semanal 5 5 5 6 6* 7 7 5 6 6 4 5
Volume 15 20 25 30 30 30 30 20 25 22 15 20
Tec 4 4 4 4 3 = = 2 2 2 1 4
Al 11 16 18 21,7 21 20,3 18,2 13 15 13 10,3 16
A2 3 4 4 4 5 2 3 3 2
A3 1 1,5 25 2 3 2 1
Vel 0,3 0.5 0,5 0,5 0.6 0.8 0,8 0.5
TL/PL 0.5 0,7 0.8 1.4 0.5 1,2 0.2
TEC SE s Eaa ++ —t =
T8 ++ ++ ++ ++
LS ++ ++ e
A1 FL — e ++ —+ + + + + + + — =
Jv + + + + + + + + ++ ++
AZ NC ++ —t —_— + + ER
FE + ++ ++ - ++ ++ ++ ++
AZ
VELC ++ ++ ++ +
P + + + &+ +
ANA - PL + — ++ ++ +
TL + ++
RP 4 s +5
CAR CAR CAR CAR CAR
DEZ [ JAN [ FEV
PROVAS | I | [ TP | | | | I
MACROCICLO | 2
MESOCICLOS PPGII [ PPED
SEMANAS 1271 | 1372 | 143 16/5 | 17/6 | 18/7 | 19/8 | 20/9 [ 21/10 | 22/11
MICROCICLOS A A A B B C C C C C
DATAS 512 | 1212 ] 19/12 X 91 1611 231 | 301 62 1372
Fr. Semanal 3 3 5 6 6* T 7 6 7 7
Volume 15 25 25 ki1] 28 s 35 kil kil 0
Tec 4 r} 4 4 4 3 3 3 3 3
AQ/Rec 1 1 1 1.5 15 2 2 2 2 2
Al 10 128 17 169 | 163 20 19.8 137 | 132 | 135
A2 2 3 4 3 3 5 3 5 4
AJ 23 2 3 g 35 35 35
TUAcLa 0.5 0.6 0.8 0.8 1 15 2
PL 0.6 0.6 0.8 08 1
Vel 06 0.6 0.6 032 1 1 i
TECSE | *F T+ + = = =
TS -+ ++ =+ e
Al Ff: == = E=3 = = = + + = + :
Jv + + + + + + + + + + ++
A2 NG = + +
FE ++ +H
A3
VELC + + + + + +
] = + + + +
ANA BL = + + + + +
LB + + +
RP Ras SR
CAR CAR CAR CAR CAR CAR
ABRIL [ MAIO [ JUNHO [ JULHO |
PROVAS | | [ NC | | | | [ TP ] | | [ CR ] [ CN ]
MACROCICLO 3° |
MESOCICLOS 1° 2° 3°
SEMANAS 1 2 3 4 & 6 7 8 9 10 11
MICROCICLOS A A A B B B C C C C C
DATAS 10/4 | 174 | 244 | 15 &5 | 15/5 | 2275 | 29/5 | 56 | 1276 | 19/5
Fr. Semanal 5 5 5 3 7 7 7 6 5 7 7 7 5 6 3
Volume 25 27 27 25 35 35 30 30 24 25 25 21 17,3 | 22 10
Tec 3 32 3 3,8 3 3,2 3 3 2 3 3 1.6 12 13 [ 05
AQ/Rec 47 | 47 | 62 5.8 75 | 7.4 2 5.6 2 5.4 25 | 45 | 6.1 6.3 5
Al 146 | 138 | 10,1 | 9.1 148 | 142 [ 137 10 11,5 | 3. 8 5 4 6,2 1
A2 2.5 3 36 3 4 5 5 3 4 4 5 4 26 4 2
A3 1 2,1 2 35 | 35 3,5 35 35 | 35 | 35 3 16 | 26 |
TL/AcLa 0.6 | 06 1 1.5 0.4 1.7 1 15 1] 03 | 06 | 03
PL 0,5 0,6 0.4 | 0.6 | 06 0,8 0,6 1 1 1 04 | 0,1
Vel 0,2 0,3 0,6 0,7 0.6 0,5 1 0.8 0.6 0.6 1 0.5 0.8 09 0.4
TEC SE += ++ - —+ —+ ++
TS ++ ++ ++ =
LS ++
Al FL = —+ — — — = + + + + +
v + + + + + + + + + ++
AZNC + = T
FE -+ + ++
A3
VELC + - + + + +
< + + + + ++
ANA PL + + + = = +
TL + +
RP Res SR
CAR CAR CAR CAR CAR CAR CAR
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Anexo XXI - Numero de semanas de treino, volume de treino, dias de treino, torneios

dos escal@es infantis A e juvenis (A e B).

Macrociclo | [ 1
Mesociclo | I {f | Il {f | I Iil Totais
Microciclo | P.Geral | PEspecifico | P.Competitivo | P.Geral | P.Especifico | P.Competitivo | P.Geral | P.Especifico | P.Competitivo
Numero de semanas de treino Numero de semanas de treino Numero de semanas de treino Semanas
4 4 4 6 7 4 6 5 4 “
Volume (Kms) Volume (Kms) Volume (Kms) Kms
Juvenis e % | w | & g | a0 | 3 m | 1 | 703 1055,3
Infantis A Dias de treino Dias de treino Dias de treino Dias
A 25 21 30 46 20 %4 2 21 250
Numero de torneios Numero de torneios Numero de torneios Torneios
3 5 4 12
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Anexo XXII - Resultados da avaliagdo da repeticdo maxima (LRM) dos atletas infantis e

juvenis (carga - Kg, n° de repeticdes e valor de 1RM).

Atleta Escalao Infantil &
Exercicio Carga Repetigdes 1RM
| Extensdode pernas 40 8 43,665
i Puxada dorsal 25 7 30,005
| Flex3ode pernas 30 8 37,249
i Supino 12 4 13,092
: Extens3do dotricipete 12,5 4 13,637
I
Atleta Escaldo Infantil B
Exercicio Carga Repeticdes 1RM
! Extensdode pernas 35 a2 43,457
! Puxada dorsal 20 2 24 8332
I Flexdode pernas 30 10 40,011
I Supino 12 10 16,004
| Extens3cdotricipete 10 3 10,589
|
Atleta Escalao Infantil B
Exercicio Carga Repetigdes 1RM
| Extensdode pernas 40 B 49,665
: Puxada dorsal 25 2 31,040
! Flexdode pernas 20 10 40,011
! Suping 12 & 14 859
| ExtensSo do tricipete 10 4 10,910
|
Atleta Escaldo Juvenil B
Exercicio Carga Repetigdes 1RM
| Extens3ode pernas (%) 2 74,497
: Puxada dorsal 0,000
: Flexdode pernas 0,000
: Eupino 16 10 21,339
! Extens3o dotricipete 15 10 20,005
!
Atleta Escaldo Infantil A
Exercicio Carga Repetigdes 1RM
| Extensdode pernas 50 B 62,081
I Puxada dorsal 30 [} 37,249
| Flexiode pernas 40 a2 49,665
: Supino 16 10 21,339
: Extensdo dotricipete 15 10 20,005
I
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Anexo XXIII - Tarefas de treino identificadas pela literatura.

TEIECTVD | METODOS | IDADES | Dietincia | Dacpanse | NENSIGads | yoluma Exemplos g tarefas d frelng Quiras caractaristicas
danada |entrs rape. total {m]
m | ming)
11ZmA3: | 15000000 1500-2000 [+ 1%1800:400C.200X
23S . 7000  1K2000: 200, 200C 200 200, 200X 208 UNIZando Arviamertamente
CE e » 1X2000:400C DX, 300C, 200X, 200,200, 100, 100% {10305 06 estics
CONTINUO o 13200 5008 00m 500k, SI0EC
EXTENSND  {a47an0s | 20003000 g | 20003000 |+ TZAIDEQUER 00K Tilz=ndo fndameamens
b3 « 132400400, 1D0EF1 0K 20CE, 10D HER ook 06 et Y
by » 143000:300ER S00% A00EP, 400X, 0300, priorkdace N3 estio do nadador &
o g 10 EP.20TY, 100EF, 100X £ medofandlsias 0 fndsias
&  1iAT00AT00EC, 10:000w, 1300k, 1L0DEC
w SHI | 005015 S-000 [+ 164E0AT: 10: aemanda dvereas GesTerss Bicascalad | Ublzndo Andamentaimems
a Eiiles ENETTICs ecTlens o2 05 QBTD
a B0 15: atemando narepetforosstics v | estis
0 £Om outra de desheza ttonica
(6]
= SN | OUEA2) | . g | TO0CHISOD |+ FACHDCCIDdEmardo I rpepRoncs eice WA | LIL0 nGamenmene
g Han G O 0l O desteza téenka touks 06 ests
g [ P— » BYR00/D:15: 200C, 200,
W | e Ente 04 G PN - DN A5 SUERTEAD)
g mshm“ TEmile | SH0 | DE0H | seqndos | 15002000 |- B0 TS ATana] Una repetyd s e5iics havoud
Tanas escda g B0 0 e desteza thonkia
By CRi » SHATAADOC, 200K, 100C em cada repeticdo
« AN, BE0TNATI0 AIERTAD
14+2anas | S0-1500 51100 200-3000 'Tmﬂ:mammuﬂal’ﬁém&]I'IEGE“EGHHI‘EH | Hizndo findamentamanie
£ outra de 2sdlo prindipdl todkos o5 estios v ptodzando m
» SiE00TATA0IER, 200K, 200EP em cada repetcdn el do nadador s 580
« 131 E00ERA:00, IX1000X0:30, 1xE00ER/ 1S medafondstas o fondets
danado | Gnie mpe. séria(m] | porsets | totalqm) treina
im) {min‘s} {min‘s)
TH0-20 |~ Ea0i 002 de cada
. Frequénda  Ba50:36/1:45an;3e1 20, EEW;ﬂd?TE“EE-m
phr el IS EP EMOECENI0 DISFELE EE0E
e & SSETTIcios tEonioas
RC |[FEmis] S5 | 30000 | - Ene:D -0 |- 1ZEanan
q e BEQNN 26033 S
Q | REEEE d:Bag CRID- 475130 + SES01.00
E S8 « 47530+ 50100 # 25045
O TasZanee | S0 | 0000 | VelOseqndo X0-20 |- 15EaN 00, TNTaN Ejm‘"mﬂ."mm
adstnea ; Maador ou Vartantes.
, * EX10LiZ:00 12 VEZEE XSO 1 fEe
ﬂ 2l « 361 DV210 45830 + pregarco
BRSO ' Eepecica de
q « 3E1S0E00 + 100200 +
0 S10)
=
W
= + Fraquénc!
O el B T B R B N A =T
o TG0 CETa ARIESTIGE00MERS |empregao dersos esice
 Enrel-10 E EXgTIEE Bricos
SC  [TiEmie| ZE0 | DO |onpecds| 5 B | 200-30 |- deICEUI0Ed EG
SRER 2anos 42Eor CRID - « 3450020 + 25VA0I EC
TS e » [25+ SOL20/8:00 + (50/0:20 + | Etases no estia princioal do|
VD s I500 H3STADI EC NaKRor DU VAaNtES.
Zanos | 2550 | DIAEW | g 10 W0 | a0-40 |-4x4es0iopitanEe 1-2 VBEE6 ¥ 5MaN Nafase
escalhita * SNVENT15Y1D0EC especiica o preparagio
[ ZOTASHI0]+ DT+
DOSTITI00 + (ST EC
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Anexo XXI1V - Flyer de promocdo do programa “WaterKid Lifesaver”.

|

Aulas de sobrevivéncia | Resgate | Habili :

desportivas valiosas

Natacgdo de salvamento e

seguran¢a aquatica
IDEAL PARA QUEM NAO QUER COMPETIR

WaterKids

SEMANA | criangas entre 8 | 12 anos

infantemontemor@sapo.pt ou BALCAO DAS PISCINAS
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Anexo XXV - Ac¢éo educativa - Técnicas de apoio.

5 AGAD TECNICAS DE APOIO SEGURANGA AQUATICA @
Comemoragio do dia Intemacional da seguanca na agua
Processo que resula em irsuficiéncia respiratbdna por imersdo ou submers3o am misio quido.
Matodos do salvamento
Falar, Alcarigar, Langar, Camimbar, Ramar, Madar, Rekocar.
Gadeia do afegamento

ERE"JIENI;-'EI.Gl RECOMHECER QAFDGADD — 112 | FORMECER FI.U'I'L[AQE.G]REMG"J’EF‘.DA
AGUA SE FOR SEGURD

Materiak bolas, placas, esparguetes, cordas, boias iorpedo, cinto de salvamento, marsguaim.
Tarafza
(Vitima cansada) Pedir ajuda a ficar sm tsma.

Metodls FALAR: Do a dois, um derino de &gu@m & owbo no cais, FALAR com a vitima dando
indicacies claras e precisas — Babe as pemas, puxa a dgua com as maos, olha para mim (fazer
sinais com as maos), dizer 4 vitima para sair da 33ua & deslocaa para um local sequrs (mancha
coim assisiencia a0 naurago) (aitema).

Metoda AL GANGAR: Dais a dois, um dentro de agua e ouire no cais, alcangar a viima com o
"ecparguate”, puaa it ao bordo, dizer A vilima para sair da 3aua, & deslocada para um local
sequr [marchia com assisienca ao raurago”.

Meboda LANGAR: Dwois a dois, um dentro de Sgua = oulre na cals, lancar uma placa, kola & vitima
dando-he instrugies para bater as pemas, olhar para mim (fazer sinais com as mdos), dizer a
vitima para s3ir da agua, e deslocdda para um lozal seguro {marcha com assisignch ao naufrago”.
O mesmo exsrciso com condas.,

Entradas denbo de 3qua; Padir a algwem que ligus 112 & informar qus wou para dentro de
agua.

Enfrada em deslize e entrada “meaxicara®.

(Vitima cansada) Dois a dois “esparguets™ realizara entrada em desize com esparguets debabn
das axdas, parar 4 distinca de sequranga, alcangar a vitima e rebocda. Ajuds-a a sair da aqua.

(Vitima em panico) Dok a dois ‘esparguete”: realzar a entrada mexicana, langar o esparguets a
vitma e pedir para colocar delbalon das axdas e sevolis te costas, pegar as ponias do esparguste
e realizar o rebogqua.

Litilizagn das meios de salvamenio: boia forpedo & cinto de salvamento.
Entrada em mengulho o bioso e recolha de clejsto submer=o; mansguim ou ouino.

Cuedas ma aguac foca a par os olkos, roda em toero de 5§ mesmo com gecio de WMa vara e
aundlio do nstrubor.

Valdemar &ndrade Santos | walde=marzemeod@hotmail.com | Montemor-o-velho | 26117
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Anexo XXVI - Flyer técnicas de apoio.

Técnicas de Apoio

URANCA ROUAT

26 . Maio . 2017 | 18h

Piscinas Municipais de Montemor
infos e reservas: 913 401 495
infantemontemor@sapo.pt
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Anexo XXVII - Agdo de educacdo e sensibilizagdo publica - “Como um patinho na agua”.

Como um Patinho
N°Agua
Educacdo e Sensibilizacdo Pablica 2017

Pais e Educadores

CLUBE INFANTE MONTEMOR

Afogamento
Criancas

Praias Maritimas
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Anexo XXVIII — Cédula de Treinador Nivel | da FPN.

Titulo

. TREINADOR DE DESPORTO

Ne.: 104649

Validade: 3114012022

Certifica-se que:
Valdemar Andrade dos Santos

portador do documento de identificagio N° 10327569, no cumprimento do disposto na Lei N.°
40/2012, de 28 de agosto, possui a qualificagdo de Treinador/a de Desporto de :

Natagao - Grau |

Lisboa, 31 de Outubro de 2017

O Presidente do Conselho Diretivo

(Augusto Baganha)
Informagao adicional:

Desenvolvido por Quidgest S.A.
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Esta pagina foi intencionalmente deixada em branco
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26. Glossario

Carga de treino — A carga de treino corresponde ao conjunto dos estimulos a que 0s
atletas se submetem durante o processo de preparagdo desportiva. Estimulo identificado
com a realizacao de exercicios de treino capazes de induzir reorganizacao de um sistema
biologico através da alteracdo dos seus limites de funcionalidade. Por “carga” entende-se

0 conjunto das tarefas/exercicios realizados em treino ou competigao.

Exercicios de treino — Tarefa ou tarefas realizadas nas sessdes de treino, caraterizadas

pelo objetivo, contetido, forma e conteido determinados.

Fadiga — Reducdo ou impossibilidade do organismo em satisfazer as necessidades
determinadas pela atividade. Incapacidade temporaria de manter a atividade fisica,

objetivamente detetada pela deterioracdo da capacidade do rendimento.

Fases ou periodos sensiveis — Momentos especialmente propicios para o0

desenvolvimento das diferentes capacidades bio motoras.

Maturacéo — AlteracOes qualitativas operadas no organismo para a aquisi¢ao do estado

maturo no sentido de tornar o organismo apto para a reproducéo.

Modelo técnico — Constitui o paradigma da otimizagdo do gesto desportivo, considerando

0 ajustamento ao objetivo, ao custo energético e a rapida capacidade de recuperacao.

Rendimento desportivo — Nivel de resposta do organismo as exigéncias do treino e da

competicdo. Determinado pelo estado de treino e preparacao.

Sobrecarga — Solicitacdo das reservas de adaptacdo dos sujeitos, atraves de cargas de

magnitude superior a capacidade atual dos praticantes.

Tatica — A tatica reporta-se a gestdo estratégica dos recursos, sejam humanos
(carateristicas de equipa e dos adversarios), sejam as condi¢cdes ambientais onde decorre

0 evento desportivo.
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Técnica — Constitui 0 modo mais eficiente de realizar um determinado movimento ou
acao motora, tendo em consideracdo 0s recursos biomecanicos do atleta, assegurando a

maior segurancga, precisdo, com menor custo energético na conce¢do de um objetivo
previsto.
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