Escola Superior
de Desporto de
Rio Maior

[IPSantarém]

ESCOLA SUPERIOR DE DESPORTO DE RIO MAIOR

Instituto Politécnico de Santarém

Mestrado em Desporto Especializacdo em Treino Desportivo

Relatério de Estagio:

“Natacado Pura Desportiva: Estagio numa equipa de
competicdo — Benedita Sport Clube”

Orientador: Professora Doutora Ana Teresa Conceicao

Mestrando: Hélio Nunes

Rio Maior, Junho de 2017



Agradecimentos

A realizacdo deste relatério é fruto de um longo caminho percorrido, que nem sempre foi facil,
no entanto ao olhar para tras tenho a consciéncia que valeu apena os sacrificios que foram

feitos, ao longo destes anos a caminhar para Escola Superior de Desporto de Rio Maior.

As palavras de agradecimento escritas neste texto sdo poucas para a gratiddo que tenho pelas

pessoas que ajudaram-me nesta etapa.

Em primeiro quero agradecer ha Escola Superior de Desporto de Rio Maior pelos valores, pela
formacdo e pela confianca que foram transmitidos ao longo destes anos em que estive na
escola.

Em segundo lugar queria desejar o meu apreco, confiangca e sobretudo gratiddo ha professora
Ana Teresa Conceigéo, por tudo aquilo que fez por mim, porque ao longo destes trés anos,
para além de ter sido minha orientadora de estdgio na licenciatura e no mestrado,
acompanhou-me no meu primeiro ano de mestrado, enquanto professora apesar de néo ter a
responsabilidade para o ser, no entanto acompanhou-me e ajudou-me a fazer algo de relevo
na natacéo, por outro lado agradeco as sugestdes, as recomendagdes, as preocupacdes e o

fato de ter sempre a porta aberta do seu gabinete.

Em terceiro lugar aos professores de natagdo, nomeadamente o professor Hugo Louro pelo
tempo disponibilizado durante o mestrado, pelos conselhos dados, pelo auxilio prestado nos
trabalhos de mestrado, e ter apoio nas recolhas feitas na piscina de Rio Maior. Ao professor
Anténio Moreira pelo conhecimento dado nas aulas sobre o treino, como também a professora
Marta Martins pelo conhecimento dado sobre adaptagdo ao meio aquatico e pelas davidas que
tive ao longo da minha formacé@o académica. E por isso quero desejar aqui bem expresso a

importancia que todos tiveram na minha formacao académica.

Em quarto lugar queria desejar uma palavra de agradecimento e apreco ao treinador Bruno
Dias e ha presidente Isabel Matos pela oportunidade de poder fazer estagio na Benedita Sport
Club Natacdo, ao treinador Jodo Freitas por disponibilizar a recolha de alguns questionarios
que nao tive possibilidade de recolher no ano anterior, e uma palavra de apreco ao senhor

Fernando Lopes pelos bons momentos na hora do café.

Em quinto lugar queria agradecer todos os professores da Escola Superior de Desporto de Rio
Maior pela disponibilidade prestada e pelo ensino prestado, porque a formacao que deram nas
aulas, ird acompanhar-me para o resto da vida, no entanto agradeco também pelas pessoas

que sao.

Por dltimo dedico este paragrafo aos meus, porque tudo aquilo que atingi na minha vida
académica foi gracas a estes, nomeadamente h4d minha mde e ao meu pai pelo apoio
incondicional, por serem 0 meu suporte hos momentos menos bons, e por terem uma palavra

de apreco nos momentos em que por vezes possa ter pensado em desistir. Queria também

Pagina 2
Mestrado em Treino Desportivo — Natacédo Pura Desportiva



agradecer pelo apoio prestado ao longo desta jornada por parte da minha madrinha, avé e

Eloio que através das suas palavras deram motivos para continuar este longo percurso.

E por isso o mestrado realizado é uma etapa da minha vida que € minha, nossa e de todos
VOCés.

Pagina 3
Mestrado em Treino Desportivo — Natacédo Pura Desportiva



Resumo

O estagio realizado na Benedita Sport Club Natacdo esta inserido no &mbito do Mestrado em
Treino Desportivo da Escola Superior de Rio Maior, sendo este centrado na formacdo de
jovens atletas num contexto pré-laboral, tendo desempenhado na equipa o papel de treinador
adjunto dos Juvenis, numa primeira fase, passando depois por treinar de uma forma continua,

dois nadadores com dificuldades técnicas nos quatro estilos de nado.

O relatério de estagio esta dividido por fases: (i) em que a primeira fase incide sobre o
enquadramento geral da natacdo em Portugal como também na Australia e no Canadg; (ii) a
segunda fase ilustra um conjunto de formacdes essenciais para poder treinar uma equipa de
natagdo; (iii) a terceira fase passa por dar a conhecer o trabalho desenvolvido durante a
intervencado no local de estagio (Benedita Sport Club de Natagdo) nomeadamente, 0s recursos
humanos e materiais existentes como também a caraterizagdo a equipa da natacdo; (iv) a
quarta fase incide sobre a performance desportiva dos nadadores, enquanto a (v) quinta fase
incide aspetos essenciais numa prova de natacdo, nomeadamente o tempo de reacgdo, a
viragem de nado e o nado propriamente dito. Por fim a Ultima fase tem como finalidade mostrar
os resultados obtidos nos varios questionarios que os nadadores da Benedita Sport Club

Natacéo realizaram.
Palavras- chave: Formacéo de Jovens Atletas, Treinador, Natacdo em Portugal
Abstract

The internship at the Benedita Sport Club Natacdo is part of the Masters Degree in Sports
Training of the Higher School of Rio Maior, focused on the training of young athletes in a pre-
employment context, having played in the team the assistant coach of Juveniles, In a first
phase, then after to train in a continuous way, two swimmers with technical difficulties in the four
swimming styles. The traineeship report is divided into phases: (i) where the first phase focuses
on the general swimming environment in Portugal as well as in Australia and Canada; (li) the
second phase illustrates a set of formations essential for training a swim team; (lii) the third
stage is to make known the work developed during the intervention at the internship site
(Benedita Sport Club de Natacdo) namely, the existing human and material resources as well
as the characterization of the swimming team; (lv) the fourth phase focuses on the swimmers'
sporting performance, while the fifth phase (v) focuses on essential aspects in a swimming
event, such as reaction time, swimming stroke and swim. Finally, the last phase aims to show
the results obtained in the various questionnaires that swimmers from Benedita Sport Club

Natacgéo performed.

Key words: Youth Training Athletes, Coach, Swimming in Portugal.
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1. Introducdo

A natacdo segundo Pérez (1986) é definida como um ato ou um efeito de nadar, consistindo
numa sucessao de movimentos realizados pelo individuo que permitird o individuo mover-se ou
continuar sobre o meio liquido, apoiando-se apenas neste, por sua vez, Langendorfer e Bruya
(1986) definem o saber nadar como qualquer acdo motora que o individuo realiza
intencionalmente com o intuito de poder propulsionar no meio aquatico, mas para que isto
aconteca € necessario a interacdo entre as forcas propulsivas e resistivas para que haja
progressdo na agua (Sanders et al., 2001).

A natacéo pura desportiva (NPD) é descrita como sendo uma competicdo que apresenta varias
distancias de nado, podendo estas ser de curta ou de longa distancia, no qual a distancia pode
variar entre os 50m e os 1500m, ja o tempo das provas pode ir dos 22 segundos aos 15
minutos e, sendo estes os valores adotados para atletas de alto rendimento (Raposo, 2006),
por outro lado, todas distancias de nado realizadas pelos nadadores passam por quatro

momentos: a partida, o nado, a viragem e a chegada (Hay, 1986).

Para Chatard et al. (1990) um dos principais objetivos da NPD, passa por nadar o mais rapido
possivel e mais economicamente possivel, o que implica uma maior eficiéncia propulsiva e um
menor arrasto. Segundo Vilas-Boas (1997), na técnica de nado na NPD € preciso ter em conta
dois fatores importantes: dominar o meio aqudtico e otimizar a coordenacdo entre 0s
movimentos gerados pela propulsdo Por outro lado o autor Maglischo (2003) indica que o
nadador deve ter em conta trés fatores importantes para o nado, a forma como se apresenta na
agua; a orientacao do corpo do nadador na 4gua e a velocidade do movimento que este realiza
durante a prova ou treino, uma vez que estes fatores tém um papel importante na turbuléncia

criada pelo nadador na agua.
2. Avaliacdo do contexto
2.1. Analise da atividade

A Natacdo em Portugal é dirigida pela Federacdo Portuguesa de Natacao (FPN) desde 1930,
sendo esta responsavel por vérias disciplinas, homeadamente a Natacdo Pura, a Natacao
Sincronizada, o Pélo Aquatico, os Saltos para a Agua, as Aguas Abertas, a Natacdo para

Masters e também a Natacdo Adaptada (Esquema 1 — Disciplinas da FPN).
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Esquema 1. Disciplinas da Federagao Portuguesa de Natagao

A FPN no ano de 2013, através da entrada de uma nova dire¢do para este 6rgao, teve como
objetivo e através das experiencias dos seus colaboradores sentiram a necessidade de criar e
implementar uma estratégia que pudesse fazer com que os nadadores portugueses pudessem
competir com nadadores de outros paises que sdo poténcias mundiais na modalidade. Assim,
um dos aspetos que deviam ser resolvidos para inverter os resultados desportivos da natacao,
passou pelo aumento da atuacdo da FPN, nomeadamente na criacdo de estruturas/ambiente
propicias e técnicos creditados, e através desta base surge o plano estratégico FPN 2014-2024
que passa por indicar aquilo que esta entidade pretende nestes dez anos, por outro lado
pretende ser um instrumento com uma base de suporte essencial no planeamento e
coordenacdo, de maneira que a natacdo portuguesa possa ter um desenvolvimento
sustentado.

Processo Metodoldgico do Plano Estratégico

I
Andlise SWOT x Visao : .
i Formulagéo Agdes Planos Anuais Onde queremos Medidas Monitorizac&o
A0 Operacionais 40 e Controlo
| Estamos? | Estratégica p | estar? ‘ Estatégica ‘
Missédo
O que Metas Atingir
fazemos?
Indicadores
| I
Organigrama 1. Processo Metodoldgico do Plano Estratégico da FPN - 2014/2024
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A FPN tem treze associac¢des filiadas na federacdo que vao desde o territdrio continental até as

ilhas da Madeira e dos Acores.

Associacao Sigla da Associagao
Associacado de Natagéo de Lisboa ANL e ANA
Associacéo de Natacéo do Norte de Portugal ANNP
Associacéo de Natacéo do Distrito de Santarém ANDS
Associacado de Natacao de Coimbra ANC
Associacao de Natagdo do Distrito de Leiria ANDL
Associacao de Natacao do Interior Centro ANIC
Associacao Regional de Natacdo do Nordeste ARNN
Associacao de Natacédo do Alentejo ANALEN
Associacédo de Natagéo do Algarve ANALAG
Associacao de Natagdo da Madeira ANMAD
Associacao de Natacao da Regido dos Agores ANRA
Associacao de Natagao do Minho ANMIN

Tabela 1. Associagdes de Natagdo em Portugal

Na NPD a idade cronolégica do nadador permite dividir a competicdo em véarios escaldes,
nomeadamente o escaldo de cadetes, de infantis, de juvenis, juniores e seniores (Tabela 2). No

entanto a mesma idade néo é refletida da mesma forma nos dois géneros (Tabela 3).

Cadetes Infantis Juvenis Juniores Seniores

Organigrama 2. Ordem Cronoldgica dos escal6es de formacéo

Escaldo Masculinos Escaldo Femininos

Cadetes <12 Anos Cadetes <11 Anos

Infantil 13-14 Anos Infantil 12-13 Anos
Juvenil 15-16 Anos Juvenil 14-15 Anos
Junior 17-18 Anos Junior 16-17 Anos
Sénior >18 Anos Sénior >17 Anos

Tabela 2. Intervalo Cronolégico dos EscalBes de Formagao

O nadador num escaldo etéario fica durante dois anos, nomeadamente no escaldo de Cadetes
até ao de Juvenil, no entanto o mesmo escaldo é dividido em subcategorias, em que o primeiro
ano do escaldo é denominado de B e o segundo ano de A, estando 0s cinco grupos etarios

divididos na seguinte forma, como esta representado na tabela 3.

Escaldo Etario Masculino Feminino
Cadetes B 11 Anos 10 Anos
Cadetes A 12 Anos 11 Anos

Infantil B 13 Anos 12 Anos
Infantil A 14 Anos 13 Anos
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Juvenil B 15 Anos 14 Anos

Juvenil A 16 Anos 15 Anos
Janior 17-18 Anos 16-17 Anos
Sénior Mais 19 anos Mais 18 anos

Tabela 3. Diviséo do escaldo em subcategorias

Plano Estratégico da Natacdo em Portugal

A Federacdo Portuguesa de Natacdo (FPN), criou um modelo denominado por PDLP, que por
palavras significa “Preparagdo Desportiva a Longo Prazo — Um modelo operativo para a
natacdo em Portugal”’, que é baseado no conceito “saber fazer”, e no qual tem cinco fases: (i) a
primeira fase é chamada de “aprender a fazer” — escaldo de cadetes; (i) a segunda fase é
caraterizada por “perceber a fazer - escaldo infantil; (iii) a terceira fase incide no “treinar para
fazer” — escaldo de juvenis; (iv) a quarta fase é sobre o “fazer para competir’ — escaldo junior; e

por fim (v) a quinta fase que é o “ fazer para ganhar” — escaldo de seniores.

O modelo da PDLP apresenta um guido, no qual é focado um conjunto de aspetos essenciais

para o desenvolvimento do nadador, estando esses aspetos representados no esquema 2.

Capacitacdo
Técnica

\
Formacéo de
Treinadores

Capacitacédo
Fisica

Avaliagdoe | \ T
Contolo co el Copaotarte
Treino
. -~ l\ . ~ \
Capacitagéo Cpacitacéo
Competitiva Tética

Capacitacéo
Regenerativa

Esquema 2. Portugal a nadar com talento: Rumo a exceléncia - Modelo da Preparagdo Desportiva Longo Prazo
adaptado FPN (2014)
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A capacitacdo técnica tem o intuito de orientar os treinadores, uma vez que, é a base do
modelo, por outro lado permite aos técnicos colocar em pratica de uma forma progressiva o

trabalho técnico, sendo depois mais individualizado ao longo da carreira desportiva. (Tabela 4).
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Enquadramento

Intervencéo

Suporte

Cadetes
Masculinos <12
Femininos <11
“Aprender a fazer”

Executar globalmente as
4 técnicas de nado,
PHF, partidas e
viragens.

Drills ludicos.

Trabalho especifico para
a agdo dos MI.

Estafetas outras
atividades aquaticas.

Audiovisual  (filmagem
individual) e analise de
imagem com modelos
de referéncia.

Capacidade Técnica

Infantis
Masculinos 13 -14
Femininos 12-13
“Perceber a fazer”

Aperfeicoamento das 4 técnicas

(trajeto  motor), partidas e
viragens; percursos
subaquaticos.

Trabalho de MI.

Drills de contraste e exagero;
scullings (diferentes variantes);
Fixar nimero de bragadas aos
25m.

Trabalho especifico para a agéo
dos MI.

Percursos subaquéaticos com

minimo  de 5m apés as
viragens.

Audiovisual modelo de
referéncia);fimagem individual

(softwares freeware de andlise
de imagem) e
avaliagao/prescricdo e correcao
de erros técnicos.

Juvenis
Masculinos 15 -16
Femininos 14 -15

“Treinar para fazer”

Incutir técnica de nado
individualizada.

Usar indicadores
cineméticos de nado
(frequéncia gestual,

distancia de ciclo e indice
de nado).

Percursos  subaquaéticos
com minimo de 7.5 m
apos as viragens.

Audiovisual (com
individual; técnicas
imagiograficas de duplo-
meio.

Softwares de
sobreposicdo de imagens
de modelo de referéncia e
do nadador.

Juniores
Masculinos 17-18
Femininos 16 -17

“Fazer para competir”

de nado
prova e

do

e Técnica
ajustada &
especialidade
nadador.

Potenciar frequéncia
gestual ou distancia de

ciclo consoante a
especialidade e
caracteristicas do
nadado.

e Audiovisual individual;

e Técnicas imagiogréaficas
de duplo-meio.

e Andlise cinética de
partidas e viragens com
recurso a plataforma de
forgas.

e Andlise hidrodindmica);
flutuacdo da velocidade
(brucos e Mariposa).

Tabela 4. A “ Capacidade Técnica” do Modelo PDLP — adaptado da FPN (2014).

Mestrado em Treino Desportivo — Natacdo Pura Desportiva

Seniores
Masculinos > 19
Femininos > 18

“Fazer para ganhar

Técnica de nado ajustada a
prova e especialidade do
nadador.

Potenciar frequéncia
gestual ou distancia de
ciclo consoante a
especialidade e

caracteristicas do nada.

Andlise individual e
customizada de acordo
com o perfil e objetivos do
nadador:
Audiovisual
individual,
Técnicas imagiogréficas de
duplo-meio;

Andlise cinética de partidas
e viragens com recurso a
plataforma de forcas em
Velocistas;

Analise hidrodinamica);
Flutuacdo da velocidade
(brucos, mariposa);

Nado amarrado (para
determinacao; de
assimetrias no nado a crol
e costas.

(filmagem
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A capacitagao fisica incide o trabalho realizado na agua como fora desta, onde existe um aumento de volume de treino ao longo da carreira do nadador

através do principio da carga progressiva, estando esta capacitacdo mencionada na tabela 5 e na tabela 6.

Enquadramento

Intervencao

Suporte

o Introdugéo de

Cadetes
Masculinos <12
Femininos <11
“Aprender a fazer”
bases
aerébias com treino técnico
e velocidade.

Semanas/ano: 40.
Sessdes/semana: 3-4.
Duragao: 60-90min.
Volume: 2000/2500m.
Periodizagéo classica,
acompanhando o periodo
escolar.

Capacidade Fisica na dgua

Infantis
Masculinos 13 -14
Femininos 12-13
“Perceber a fazer”

e Obtengcdo  de bases
aer6bias (A1, A2, A3) e
velocidade (2% janela de
oportunidade).

Semanas/ano: 42.
Sessdes/semana: 5-6.
Duragéo: 90-120min.
Volume:3500/4200m.

e Periodizacdo simples ou
dupla (2 macrociclos).

o Utilizagdo da Velocidade
Critica Aerdbia para definir
zonas de treino.

Juvenis
Masculinos 15 -16
Femininos 14 -15

“Treinar para fazer”
o Diferenciacdo de regimes
energéticos (A1,A2, A3, TL,
PL e Vel).

e Semanas/ano: 44.

e Sessdes/semana: 6-7.

e Durag&o:90150min.

¢ Volume:4800/5500m.

e Periodizacdo dupla ou tripla
(2-3 macrociclos).

oUtilizacdo da  Velocidade
Critica
Aerdbia para definir zonas de
treino.

Juniores
Masculinos 17-18
Femininos 16 -17

“Fazer para competir”

e Volume e intensidade por
especialidade (velocistas vs
fundista; vs. técnica de
nado.

¢ Semanas/ano: 46.

e Sessfes/semana:8-9.

e Duragdo: 90-150min.

¢ Volume: 5500/6000m.

e Periodizagdo dupla ou tripla
(2-3 macrociclos).

e Monitorizag¢éo do VOZ2;

e Utilizagdo da lactatemia

o Custo energético

e Predigdo de
anaerébia;

o Nado amarrado.

poténcia

Tabela 5. “A Capacidade Fisica na Agua” do Modelo PDLP — adaptado FPN (2014).

Mestrado em Treino Desportivo — Natacdo Pura Desportiva

Seniores
Masculinos > 19
Femininos > 18
“Fazer para ganhar
e Volume e intensidade por
especialidade (velocistas vs
fundista vs. técnica de nado.

e Semanas/ano: 46.

e Sessfes/semana: 9-10.

e Duragao: 90-150min.

¢ Volume: 5500/6000m.

e Periodizacdo em funcdo das
necessidades da época
desportiva e da especialidade
do nadador

(periodizagao dupla, tripla,
multipla, blocos, flutuantes).

e Andlise individual e
customizada de acordo com o
perfil e objetivos do nadador:

¢ Monitorizacdo do VO2 (meia e
longa distancia);

e Uso de lactatemia
especialidades);

e Custo energético (meia e longa
distancia);

¢ Predigcdo de poténcia anaerdbia
Velocistas);

e Nado amarrado (todos).

(todas
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Cadetes
Masculinos <12
Femininos <11
“Aprender a fazer”
Enquadramento o Estabilidade e flexibilidade das
vérias regides anatomicas.

Intervencéo e 2h por semana.
¢ Jogos complementares.
e Exercicios com peso corporal.

Suporte e Avaliacdo da condigdo fisica
geral (testes do Fitness gram).

Capacidade Fisica a Seco

Infantis
Masculinos 13 -14
Femininos 12-13
“Perceber a fazer”

e Estabilidade das varias

regides anatomicas.
e Trabalho de forca (12
janela de oportunidade
raparigas.

e 2-4h por semana.

e Resisténcias  elasticas,
exercicios com  peso
corporal, bola medicinal,
pesos livres.

e Avaliacdo da condigao
fisica geral (testes do
Fitness gram).

Juvenis
Masculinos 15 -16
Femininos 14 -15

“Treinar para fazer”

e Trabalho de forca
hipertréfica e poténcia
(12 janela de
oportunidade rapazes
e 22 raparigas).

3-4h por semana
Resisténcias elasticas
e isocinéticas,
exercicios com peso
corporal, pesos livres e
fixos.

Registo de poténcia
muscular dos MI (CMJ
e SJ, salto horizontal),
dos MS (lancamento
bola medicinal, etc).

e Testes de flexibilidade
(PHF, tornozelo).

Juniores Seniores
Masculinos 17-18 Masculinos > 19
Femininos 16 -17 Femininos > 18

“Fazer para competir” “Fazer para ganhar

e Trabalho de Forca | e Trabalho de forca
dependendo da dependendo da
especialidade/distancia. especialidade/distancia.

e 3-6h por semana e 3-6h por semana

e Resisténcias  elasticas e | e Resisténcias  elasticas e
isocinéticas, exercicios com isocinéticas, exercicios com
peso corporal, pesos livres e peso corporal, pesos livres e
fixos. fixos.

e Avaliagao da poténcia | e Analise individual e
muscular em seco (dos MI e customizada de acordo com o
MS). perfil e objetivos do nadador.

e Avaliagdo do equilibrio e
fadiga muscular dos

rotadores do ombro.
o Avaliagao da flexibilidade.

Tabela 6. “ A Capacidade Fisica a Seco” do Modelo PDLP — adaptado FPN (2014).

A capacitacdo psicoldgica é vista como sendo o0 momento em que o treinador deve estar atento ao comportamento dos nadadores que treina, de forma a

precaver o abandono precoce, por outro lado é visto como sendo uma forma de conferir o0s comportamentos que o nadador possa vir a ter, sejam estes de

SuCesso e insucesso, no entanto é necessario entender os objetivos que este possa ter a curto, médio e a longo prazo. (Tabela 7).
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Enquadramento .

Intervencao .

Suporte

Cadetes
Masculinos <12
Femininos <11
“Aprender a fazer”

Pico de coordenacéo motora.

“Natacao divertimento”.

Orientar para a tarefa.
“Exercicios ludicos.

Capacitacéo Psicoldgica

Infantis
Masculinos 13 -14
Femininos 12-13
“Perceber a fazer”

e Esclarecer resultado com
base na puberdade (pré-
puberes vs pés-puberes).

e Pico velocidade de

Crescimento.

o Orientar para a tarefa.

o Feedback pubertario.

e Avaliagdo do
motivacional.

perfil

Juvenis
Masculinos 15 -16
Femininos 14 -15

“Treinar para fazer”

e Resultado com base
na puberdade (Pré-
puberes vs  poés-
puberes).

o Orientar para a tarefa.
o Feedback pubertario.
o Avaliagdo de objetivos
e Avaliacdo do perfil
motivacional.

Juniores
Masculinos 17-18
Femininos 16 -17

“Fazer para competir”

e Perspetivar o resultado.
e Compromisso de carreira.

e Inclusdo em CAR nacional.

e Avaliagéo de objetivos

e Avaliagéo do perfil
motivacional.
e Avaliagdo do perfil “em

competicdo.

Tabela 7. “ A Capacidade Psicolégica” do Modelo PDLP — adaptado FPN (2014).

Seniores
Masculinos > 19
Femininos > 18
“Fazer para ganhar
e Perspetivar o resultado.
e Compromisso de carreira e
forma de vida.

e Inclusdo em CAR

nacional/internacional.

e Analise apoio individual de
acordo com o perfil e
necessidades do nadado.

A capacitacdo tética aparece numa etapa mais avan¢gada no nadador, visto que, 0 hadador necessita de ajustar-se na prova com aquilo que este é capaz de

realizar através do seu esforgo (Tabela 8).

Enquadramento

Intervencéo

Cadetes
Masculinos <12
Femininos <11
“Aprender a fazer”

Capacidade Técnica

Infantis
Masculinos 13 -14
Femininos 12-13
“Perceber a fazer”

e Gestdo do esforco de

prova.
e Nocao de ritmo.

tarefas com
diferentes  intensidades
(progressivo, regressivo,
negative split, velocidade
constante), em
associacdo com técnica

e Propor

Juvenis
Masculinos 15 -16
Femininos 14 -15

“Treinar para fazer”

e Melhoria das
componentes de
prova.

¢ Nog&o de ritmo.

e Propor tarefas com

diferentes

intensidades
(progressivo,
regressivo,
split,

negative
velocidade

Juniores
Masculinos 17-18
Femininos 16 -17
“Fazer para competir”
e Em fungdo da especialidade e
das caracteristicas
individuais.

e Trabalhar parciais de prova;
tempo de partida, tempo de
viragem, tempo de nado e
tempo de chegada e
frequéncia gestual.

Seniores
Masculinos > 19
Femininos > 18
“Fazer para ganhar
e Em funcdo da especialidade,
das caracteristicas individuais e
do adversario.

e Trabalhar parciais de prova,;
tempo de partida, tempo de
viragem, tempo de nado e
tempo de chegada e frequéncia
gestual.

Mestrado em Treino Desportivo — Natacdo Pura Desportiva
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Suporte

de nado (contar namero
de bragadas, percurso
subaquatico apés a
partida e a viragem).

Definir tempo nos parciais
da tarefa a cumprir.

Contar numero de
bracadas durante o nado.
Definir distancia no
Percurso subaquatico
(minimo 5m) apds as
partidas e viragens.

constante), em

associagdo com técnica

de nado (contar numero
de bracadas, percurso

subaquatico apés a

partida e a viragem).

e Incidir na distancia
percorrida durante o
percurso subaquatico.

e Nocdo de frequéncia
gestual.

e Definir tempo nos
parciais da tarefa a
cumprir.

e Contar numero de
bragadas durante o
nado; definir distancia
no percurso
subaquatico (n°
pernadas a executar)
ap6s a partida e as
viragens.

e Cronémetro ou softwares de

analise (race analyser).

e Analise individual e
customizada de acordo com o
perfil e objetivos do nadador:

e Cronémetro ou softwares de
andlise (race analyser; swim
watch); modelagéo e parciais de
prova.

e Modelacdo de perfis de prova
de nadadores e principais
opositores.

Tabela 8. “ A Capacidade Tatica do Modelo PDLP — adaptado FPN (2014)

A capacidade regenerativa esta ligada ao sobre-treino como sendo um fator a ter em conta, no entanto, € preciso ter em conta outros fatores, como por

exemplo as horas de descanso, a nutricdo levada a cabo pelos nadadores, a recuperacéo e a prevencéo das lesdes.

Pagina 24
Mestrado em Treino Desportivo — Natacdo Pura Desportiva



Cadetes
Masculinos <12
Femininos <11
“Aprender a fazer”

Enquadramento e Estabelecer habitos de vida
saudavel.
Intervencéo e Sono (1011h).
o Alimentacdo (conceitos
basicos).
e Organizacdo do horério (escola,
treinos, outras atividades).
Suporte o Palestras formativa.

Capacitacdo Regenerativa
Juvenis
Masculinos 15 -16
Femininos 14 -15
“Treinar para fazer”

Infantis
Masculinos 13 -14
Femininos 12-13
“Perceber a fazer”

o Estabelecer habitos de | e Definicdo de rotinas
vida saudavel. (alimentacéo,
aquecimento e
recuperacao).
e Sono (9-10h). e Sono (8-10h).
e Alimentacdo  (conceitos | e Dieta (principios
bésicos). béasicos para o dia-a-
e Organizagdo do horério dia, prova).
(escola, treinos, | e Exercicios de
competigoes, outras compensagao
atividades). muscular.
o Tarefas de
aquecimento e
recuperacao.
¢ Palestras formativas. e Apoio de  outros
profissionais
(nutricionista,
fisioterapeuta)
e Desenvolver rotinas
de trabalho e héabitos
de treino.

Juniores
Masculinos 17-18
Femininos 16 -17
“Fazer para competir”
e Controlar overtraining.
e Otimizar a recuperacao.

e Sono (7-9h).

e Dieta (principios e
necessidades alimentares);

e Exercicios de compensagéo
muscular.

e Tarefas de aquecimento e
recuperacdo, de regeneragao
muscular.

e Apoio de
multidisciplinar.

equipa

Tabela 9. “ A Capacidade Regenerativa do modelo PDLP — adaptado FPN (2014).

Mestrado em Treino Desportivo — Natacdo Pura Desportiva

Seniores
Masculinos > 19
Femininos > 18
“Fazer para ganhar
e Controlar overtraining.
e Otimizar a recuperagao.
e Otimizar o rendimento.

e Sono (7-9h).
¢ Dieta (especificidades

individuais).
e Exercicios de compensacédo
muscular.
e Tarefas de aquecimento e
recuperacdo, de regeneragcao
muscular.

¢ Apoio individualizado em funcéo

das necessidades de cada
nadador.
e Andlise individual e

customizada de acordo com o
perfil e objetivos do nadador.
¢ Apoio de equipa multidisciplinar.
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A capacitagdo competitiva € caraterizada como sendo a fase em que o treinador procura conciliar o planeamento da época desportiva com o calendario

competitivo, para que o treino e a competicdo possam ser essenciais para o desenvolvimento do nadador em termos desportivos.

Enquadramento

Intervencao

Suporte

Cadetes
Masculinos <12
Femininos <11
“Aprender a fazer”
Racio 75% treino e 25%
competicao.

Provas combinadas.

Provas de estafetas,
valorizando as estafetas de
Estilos (cada nadador nada
mais do que 1 técnica).

Pontuacdo em
somatério de
provas.

funcdo do
diferentes

Capacitacdo Competitiva

Infantis
Masculinos 13 -14
Femininos 12-13
“Perceber a fazer”
Maximo de 12 competicdes
por ano.

100/200m (Mariposa, Costas
e Brugos).

200/400m Estilos.
100/200/400/800/1500m
Livres.

Provas de estafetas.

Valorizar provas em que a
pontuacdo é definida em
funcdo do somatério de
diferentes provas (diferentes
técnicas e diferentes
distancias):

Torneio de Meio Fundo;
Torneio Nadador Completo;
Campeonato Nacional.

Juvenis
Masculinos 15 -16
Femininos 14 -15

“Treinar para fazer”
Maximo de 12 competicdes
ao ano, com inclusédo de
provas internacionais (Youth)
e valorizando a participagdo
em Meetings internacionais
em Portugal.

Provas do calendario
olimpico, incluindo as provas
de 50m (desde que tenham
TAC aos 100m e 200m da
mesma técnica).

Tabelas normativas;
progressao anual da
performance (%); rankings
nacionais.

Juniores
Masculinos 17-18
Femininos 16 -17
“Fazer para competir”

Definicdo das competicbes em
funcao do calendario
competitivo, valorizando
experiéncia internacional com
provas com eliminatérias e
finais.
Todas as provas previstas nos
regulamentos de Natag&o Pura,
selecionadas em fungdo das
especialidades do nadado.

Tabelas normativas; progressao
anual da performance (%);
rankings
nacionais/internacionais.

Tabela 10. “ A Capacidade Competitiva” do modelo PDLP — adaptado FPN (2014).

Seniores
Masculinos > 19
Femininos > 18
“Fazer para ganhar
Definicdo das competicdes em

funcao do calendario
competitivo e da
especificidade de cada

nadador.

Participacdo em funcdo de
uma andlise individual e
customizada de acordo com o
perfil e objetivos do nadador.

Tabelas normativas;
progressao anual da
performance (%); rankings

nacionais/internacionais.

Mestrado em Treino Desportivo — Natacdo Pura Desportiva
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A avaliacéo e controlo do treino possibilitam que possa existir momentos de avaliagdo no processo de treino.

Cadetes
Masculinos <12
Femininos <11
“Aprender a fazer”

Avaliacéo e Controlo do Treino

Infantis
Masculinos 13 -14
Femininos 12-13
“Perceber a fazer”

Juvenis
Masculinos 15 -16
Femininos 14 -15
“Treinar para fazer”

Juniores
Masculinos 17-18
Femininos 16 -17

“Fazer para competir”

Seniores
Masculinos > 19
Femininos > 18
“Fazer para ganhar

Enguadramento e Avaliagdo técnica. e Avaliagdo técnica. e Avaliagdo técnica. e Avaliacdo dos diferentes | e Andlise individual e
¢ Avaliagdo antropométrica. e Avaliagdo antropométrica. componentes do customizada de acordo com o
e Avaliagdo velocidade critica | o Avaliagdo  velocidade  critica rendimento  desportivo, perfil e objetivos do nadador.
aerébia. aerdbia. com incidéncia  nas
« Avaliaggo do perfil funcional. diferentes especialidades
¢ Avaliacdo perfil motivacional de nado.
Intervencéo e Andlise e avaliagdo e Analise e avaliagdo técnica e | e Andlise e avaliagdo técnica e | e Avaliacdo dos diferentes | e Avaliagdo dos diferentes
técnica e corregao: correcao: técnicas alternadas, corregao: componentes do componentes do rendimento
e Técnica Alternadas; técnicas simultaneas, partidas e | o Técnica de nado, partida e rendimento desportivo. desportivo.
e Técnicas Simultaneas; viragens. viragens, em melhor técnica;
o Partidas e Viragens; e Utilizagdo de escala normativa | e Utilizagdo de escala normativa e
e Utilizacdo de escala e recurso a imagem video. recurso a imagem video;
normativa e recurso a | Determinacdo da velocidade | e Determinacdo da velocidade critica
imagem video. critica aer6bia e da frequéncia aerébia e da frequéncia gestual
gestual critica. critica;
e Determinagdo de parametros | e Determinagdo de parametros
antropomeétricos. antropométricos  (peso,  altura,
(peso, altura, envergadura, envergadura, altura adulta predita).
altura adulta predita. e Determinagdo do perfil funcional:
poténcia muscular dos Ml (impulsédo
horizontal) e dos MS (bola
medicinal 3 kg), avaliacdo da
flexibilidade (tornozelo e PHF),
avaliacéo da poténcia muscular dos
Ml durante o nado (2x100 m, 2’
intervalo, na melhor técnica).
Avaliagdo do perfil motivacional
(definicdo de objetivos.
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Suporte

Enquadramento

Intervencao

Suporte

e Avaliagdo em treino e
em momentos  de
concentragdo (estagios
de capacitacdo técnica
de cadetes,
organizadas em cada
AT e coordenados pelo
GACO/FPN).

Cadetes
Masculinos <12
Femininos <11
“Aprender a fazer”
e Treinador de escalGes
jovens/treinador adjunto.

e Formagao inicial:
e Grau Il — Natacdo Pura

e Formagéo continua:

e Andlise e intervengéo
técnica.

¢ Organizagao das
formacgbes

fundamentalmente  ao
nivel Territorial.

e Avaliagdo em treino e em
momentos de concentracdo
(estagios de capacitacao
técnica de infantis, organizadas
em cada AT — interterritorial -e

coordenados pelo GACO/FPN).

e Avaliagdo em treino e

momentos de

pré-juniores,
GACO/FPN).

organizadas

em
concentragao
(estagios e concentragdes de treino
pelo

e GACO/FPN, CAR Rio
Maior, estruturas de apoio
em colaboragdo com a
diferente IES.

Tabela 11. “ A Avaliagéo e Controlo do Treino” do modelo PDLP — adaptado FPN (2014).

Treinadores de Formacéo

Infantis
Masculinos 13 -14
Femininos 12-13
“Perceber a fazer”
e Treinador de escalbes
jovens/treinador adjunto.

¢ Intervengéo

e Formacao inicial:

e Grau Il — Natagéo Pura.

e Formagao inicial:

e Grau Il — Natacéo Pura.

e Formagao inicial:

e Grau Il e lll = Natacao Pura

e Formacéao continua:

o Andlise e intervencao técnica

¢ Plano de carreira do nadador.

e Organizacdo das formagdes
fundamentalmente ao nivel
Territorial e Interterritorial.

Juvenis
Masculinos 15 -16
Femininos 14 -15

“Treinar para fazer”

e Treinador de escalbes
jovens/treinador adjunto;
treinador de alto rendimento.

e Formagao inicial:

e Grau lll — Natacado Pura.

Formagao continua:

Analise e intervengéo técnica
Plano de carreira do nadador
Planeamento do treino em
escaldes jovens.

e Organizacdo das formagbes
fundamentalmente ao nivel
Interterritorial e zonal.

Juniores
Masculinos 17-18
Femininos 16 -17

“Fazer para competir”
e Treinador de
rendimento.

alto

Formacao inicial:
Grau Il - Natag&o Pura.

Formacéo continua:

Planeamento do treino;

Métodos de treino;

Treino em seco;

e Treino das diferentes
especialidades de prova.

¢ Organizag&o das formacdes

fundamentalmente ao nivel

nacional.

GACO/FPN, CARs, Apoio
individualizado:

Avaliacédo em treino e
competicdo.

Meios de recuperagéo e treino

individualizado (treino em
altitude

Camaras hipobéaricas -
crioterapia,...).

Estruturas de apoio em

colaboracdo com a diferente
IES.

Seniores
Masculinos > 19
Femininos > 18
“Fazer para ganhar
Treinador de alto
rendimento/Coordenador técnico.

Formacao inicial:

e Grau lll — Natacao Pura;

Grau IV — Natacéo Pura.

Formacéao continua:

Em func@o das necessidades e
especificidades dos treinadores,
incluindo momentos de
experiéncia de treino  em
diferentes contextos de trabalho
(estagios de curta duragdo em
equipas e centros de alto
rendimento nacionais e
estrangeiros), com participagdo
de treinador e nadador respetivo

Mestrado em Treino Desportivo — Natacdo Pura Desportiva
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Tabela 12. “ A Formagao de Treinadores” do modelo PDLP — adaptado FPN (2014).

Um dos aspetos essenciais para o sucesso de uma equipa € a lideranca que o treinador na equipa e o lider que este representa para os seus nadadores,
sendo um fator a ter em conta neste tema. A lideranca é a capacidade para mudar a atitude dos membros do seu grupo, de forma a serem mobilizados, de
forma a serem encaminhados na adesdo aos mesmos fins comuns, tendo o autor Barrow (1977) afirma que a lideranca é um processo comportamental que
visa influenciar os individuos ou grupos no sentido destes alcancarem os objetivos que foram definidos, tendo também Northouse (2004) uma ideia
semelhante, no qual a lideranca deve ser considerada como um processo ou experiencia entre os lideres e os seguidores de forma a alcancarem o objetivo
em comum, podendo a lideranca incluir lideres formais (treinadores e capitdes da equipa) e também lideres informais independente da funcdo dentro do
grupo, de maneira que o autor identificou varios componentes necessarias para a lideranca, nomeadamente: (i) a lideranca é um processo; (i) a lideranca

envolve influéncia; (iii) a lideranga ocorre num contexto de grupo; e por fim (iv) a lideran¢a envolve a realizacdo de objetivos.

Segundo Weinberg & Gould (1995) existe quatro fatores importantes para que haja eficacia na atividade de liderar: o primeiro é as qualidades pessoais (ex:
empatia, motivacdo, ambicdo, autoconfianca e otimismo); o segundo é o estilo de lideranca utilizado que varia consoante as exigéncias colocadas no
exercicio; o terceiro esté relacionado com o contexto e o local de trabalho (ex: tipo de desporto, tradicdo do clube e modalidade); e por fim as caracteristicas
dos atletas (ex: género, idade, nivel de competéncia).

Para o autor Cowley (1928) citado por Fiedler & Chemers (1981) o Lider é aquele que consegue fazer com que 0s outros o sigam, ja na opinido de Cratty

(1983) o lider é o individuo que dentro do grupo que melhor consegue resolver as situagdes que surgem na equipa.

O autor Samulski (1992) apresenta também a sua opinido sobre esta temética do Lider, em que este considera como o elemento do grupo mais capaz de
atingir elevados niveis no processo de busca de solu¢des e tomadas de decisdes, de forma a resolver os problemas, tendo a funcdo de receber as

informacdes facilitando a comunicagéo entre os individuos, transmitindo a informacéo e as respostas, para que haja uma resposta unificada.
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Reflexdo sobre Plano Estratégico da Natacao

Apbs reflexdo sobre o plano estratégico apresentado pela FPN, é fundamental referir que o
modelo de Preparacdo Desportiva Longo Prazo estabelece objetivos que tornam-se
importantes na evolugdo do nadador, de maneira que este possa ter um crescimento
sustentado. Os oito temas que compdem o PDLP tém caracteristicas especificas para cada
escaldo da natacdo, acabando por ser um guido para os treinadores que treinam e formam
jovens nadadores, uma vez que, existe treinadores que implementam treinos desajustados,
fazendo com que nao seja abordado todas as especificidades que cada nadador deve obter ao
longo da sua formacdo enquanto atleta, acabando em muitos casos por entrar na

especializacdo precoce.

A evolucdo do nadador deve ser progressiva e sustentada, para que a modalidade possa ter
atletas de exceléncia, de maneira que os resultados desportivos (internacionais) possam surgir
mais vezes, no entanto € preciso que os treinadores devem ter em conta dois aspetos: em
primeiro lugar formar atletas e sé depois de estes terem adquirido todas as competéncias, é
que podemos passar para 0 segundo aspeto, nomeadamente os resultados desportivos. Por
outro lado, a criacdo de infraestruturas também é um dos aspeto necessarios para que a
natacdo possa ter um crescimento ainda maior e de qualidade no nosso pais, por outro lado a
criagdo de projetos como por exemplo “ Portugal a Nadar’ permite que o publico jovem (as
criangas, os pré-adolescentes e os adolescentes) tenham um maior contato com a natacéo,
aumentando assim o recrutamento de jovens para a modalidade, existindo dessa forma uma

maior probabilidade de termos mais nadadores no alto rendimento no futuro.

Plano Estratégico da Natacdo da Australia

O plano estratégico da Natacdo (PENA) implementado na Austrdlia Ocidental tem como
particularidade promover e oferecer oportunidades as pessoas, de forma a existir um aumento
na pratica das atividades aquaticas, fazendo com que haja uma formagdo de nadadores ao

longo da vida e por outro lado ter a possibilidade de ter campe&es nesta modalidade.

O PENA da Natacgdo ocidental na Australia € sustentado através de seis fatores: (i) Parceira
Estratégica que passa por desenvolver e encorajar a existéncia de parcerias dentro da
comunidade, de forma a garantir o futuro da natacéo; (ii) o desenvolvimento que consiste na
criacdo e implementacao de iniciativas que possam ajudar e apoiar clubes sustentaveis; (iii)) a
performance que incide no desenvolvimento e na implementacdo de iniciativas que
proporcionam a exceléncia em todas as areas desportivas; (iv) o comércio sustentavel quem
tem como base a criagdo de uma proposta de valor que possa maximizar o retorno financeiro
através das parcerias realizadas e também através de uma exploracdo de novas
oportunidades; (v) o perfil que tem como objetivo construir e promover a importancia que a

natacdo tem para todos as pessoas; por fim temos (vi) a infraestruturas que através do
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desenvolvimento dos espacos fisicos, vai permitir com haja um maior acesso por parte da

comunidade a natacdo (Swimming WA — Strategic Plan 2015-2018).

Parceira
Estratégica

Avaliagdo e
Controlo do
Treino

Desenvolviment
o

PENA

Perfil Performance

Comércio
Sustentavel

Esquema 3. Plano Estratégico - adaptado da Natacédo Australiana Ocidental.

Assim, o plano estratégico Australiano assenta na base de para obter resultados num produto é
preciso criar as condicdes necessérias para que esse possa desenvolver-se numa forma
natural sem qualquer tipo de implicagcdo, como por exemplo promover e oferecer a
oportunidade os jovens de usufruirem deste desporto, e neste caso € o que acontece com 0s
fatores que o PENA apresenta, obtendo assim excelentes resultados na natacdo, como por

exemplo os casos de nadadores de exceléncia lan Thorpe ou as irmés Cate e Bronte Campbell

Plano Estratégico da Natacdo do Canada

A natacdo no Canada é sustentada através de dois aspetos muito importantes: (i) o primeiro é
o fato do pais ser um lider mundial na classe do rendimento/performance desportiva € no
desenvolvimento do atleta; em segundo (i) € o fato de ser um pais com uma lideranga de
exceléncia em termos de organizacdo (Swimming Canada — adaptado Vision 2020 Strategic
Plan).

O Plano Estratégico da Natacdo do Canada passa por dividir este plano em dois focos
estratégicos, em que cada um deles apresenta duas prioridades (Quadro 1), porque os

responsaveis pela elaboracdo deste acreditam que desta forma irdo ser mais eficientes e
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precisos no objetivo final. i) criar e oferecer um plano de treino e um ambiente competitivo de
forma a existir performances sustentadas através da obtencdo de pdédios internacionais
(Swimming Canada — Vision 2020 Strategic Plan); ii) conduzir um sistema que seja organizado,
eficiente, integrado e alinhado na promoc¢éo do desporto, que incentive e que possa promover
a todos os niveis e aspetos a exceléncia; iii) incide sobre a organizacdo, sendo esta orientada
através do desempenho, baseando-se no crescimento da natagdo através de estimulos, com
auxilio de voluntarios, membros e parceiros, que possam crescer e contribuir para a realizagdo
da visdo Swimming Canada — Vision 2020 Strategic Plan); iv) garantir um maior nimero de

receitas diversificadas, de forma apoiar os objetivos estratégicos.

Planeamento Estratégico Canada

Prioridade 1

Lideres Mundiais

Performance
Classes Performance

Desenvolvimento do

aliea Prioridade 2
Desenvolvimento
L Atleta
Uma das principais | )
Nacdes de Mundiais
Natacao

Prioridade 3
Organizagéo Excelente
Excelencia 4

Organizacional

Prioridade 4

Capacidade Financeira

/

Quadro 1. Plano Estratégico adaptado da Swimming Canada.

A Swimming Natition Canada (2008) criou um conjunto de objetivos para o desenvolvimento do

atleta a longo prazo (The Long term athlete development Swimming strategy (TLADS).

1. Os clubes e treinadores tém uma estrutura adequada para o desenvolvimento das
competéncias, nomeadamente em termos fisicos, técnicos, taticos, mentais e
categorias;

2. Implementacdo de uma estrutura competitiva a nivel nacional, fornecendo uma
competicéo programada e com desafios progressivos através da carreira de um atleta;

3. O TLADS vai proporcionar um maior sucesso em termos de desempenho a nivel

internacional e doméstico, por outro lado, permitira atletas mais qualificados e atléticos,
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e mais atletas vdo estar na modalidade em idades que seja possivel a obtencédo do
maximo potencial;
4. O TLADS reforca o papel que o treinador, os pais e administracdo tém na criacao do
desporto, oferecendo ao jovem participante uma oportunidade de alcancar o sucesso;
5. Sistema nacional de desporto para a natacéo, que apoia a visdo da nata¢do do Canada

com o slogan “Natagao para ganhar — ganhar a vida”.

O modelo a longo prazo da natacdo do Canada assenta em cinco normais esséncias para
o desenvolvimento da modalidade, ou seja, sdo as esséncias para que a nata¢cao num pais
possa evoluir, e para isso é preciso infraestruturas, depois é preciso pensar e focar na
programacao da vida desportiva do atleta, fazendo com que este possa evoluir a nivel
atlético e que seja mais qualificado, e para isso é necessario a colaboragédo de elementos
importantes para o seu desenvolvimento, nomeadamente o treinador os pais e os diretores,
no entanto é preciso um dinamizador para que a modalidade possa prosseguir
nomeadamente a federagcdo, e neste ponto a natacdo do Canada é focado no slogan

“Natagao para ganhar — ganhar a vida”.
2.1.1. Conceitos e Conteudos

O papel do treinador na vida desportiva de um Jovem Atleta

O decreto — Lei n.° 350/91, de 19 de Setembro, que estabeleceu o regime juridico da formacao
dos treinadores desportivos, no seu artigo 2°, define o treinador como: "agente desportivo que
prepara e orienta praticantes desportivos, incidindo a sua agéo nos aspetos fisico, psicolégico,
técnico e tatico, tendo em vista a otimizagdo do seu rendimento desportivo”, sendo o uso do

titulo de treinador usado apenas em pessoas com qualificacdes.

O treinador € um sujeito que tem funcdes peculiarmente complexas na atividade que
desenvolve, uma vez que, aborda praticamente todos os aspetos que focam o aperfeicoamento
do individuo (Curado, 1991), por outro lado, Serpa (2003) indica que as func¢des do treinador
que trabalha com criancas € dificil, rigorosa e com responsabilidade, porque tem um impacto
na formatacdo do atleta e também enquanto pessoa, por outro lado o treinador como os atletas
sdo pecas fundamentais para uma simbiose que facilita a obtencdo do éxito na formacgéo

desportiva.

O papel do treinador passa por liderar uma equipa, tendo este a funcdo de exercer um cargo
que tenha um conjunto de caracteristicas necessérias para 0 cargo que ocupa,
nomeadamente: (i) lider; (ii) educador; (ii) corretor; (iv) conselheiro; (v) dominio no saber e no

ensinar; (vi) disciplinador; (vii) e criar clima de sucesso (Araujo & Henriques, 1999).

No treino de jovens o treinador deve ter sempre presente o0s seguintes aspetos: (i)

aprendizagem das habilidades béasicas de cada modalidade, sendo estas adquiridas através de
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um componente técnica e tatica; (ii) ter o cuidado de nédo provocar a especializacéo precoce; e

(i) o treino deve proporcionar ao atleta a oportunidade para atingir o sucesso (Magill (1982).

Segundo Rushall (1994), o treino de jovens pode ser dividido em trés momentos: num primeiro
momento o treinador deve orientar os atletas para a correcao técnica do movimento; o segundo
surge depois da assimilacao da técnica, em que os nadadores comeg¢am a ter um contato com
planos de treino e um foco na parte fisiolégica do treino; por fim surge o terceiro momento
depois dos nadadores terem adquirido e desenvolvido a componente biomecanica e fisiolégica,

passando para a parte psicolégica.

Segundo Marques (2001) a posicdo do treinador situa-se no meio entre os atletas e os
dirigentes, em que estes poderdo ter influéncia no trabalho dos treinadores, através de
imposicdes que sdo colocadas, uma vez que, um dirigente rigoroso quer resultados, podendo
atrapalhar o trabalho do treinador e dos atletas, por outro lado existe também dirigentes que

estdo mais focados apenas na consolidagédo de processos do que nos resultados.

O treinador tem um papel na vida dos jovens, porque as suas habilitages permitem ensinar,
fazendo com os individuos possam assimilar as técnicas especificas hum desporto, fazendo
com que existe um aumento no conhecimento estratégico e tatico. Por outro lado o treinador
tem o papel de incutir nos jovens e as criangas a motivagao necessaria para que estes possam
participar numa atividade desportiva, porque desse modo ocorre uma autoestima positiva, o
aparecimento de experiencias agradaveis e uma atitude importante para que seja possivel um
estilo de vida saudavel (Weiss, 2004).No entanto, Jones e Jones (2010) indicam que o
treinador de jovens deve ter em conta trés aspetos: (i) que tipo de pessoa o treinador tera de
ser; (i) a forma como se deve comportar e agir; (iii) e qual deve ser o designio no processo de

treino e competi¢cdo onde esta inserido.

De acordo com Cordovil (1998), um treinador que treina jovem atletas necessita ser confiante,
devido & sua maturidade, formacéo, personalidade, mas acima de tudo o gosto em trabalhar
com jovens atletas. O treinador € uma individuo que encontra-se envolvido na formacdo de
criangas e jovens e um dos principais responsaveis pelo sistema desportivo, uma vez que, este
representa um fator importante para os individuos que estdo dentro da fase infanto-juvenil,
nomeadamente a socializagdo, porque as experiencias vividas por estes advém da forma de

atuar por parte do treinador (Bravo, 2008).

Por outro lado, Erickson e Gilbert (2013) indicam caracteristicas que um treinador de jovens
deve possuir no ceio de um grupo de jovens nadadores, como por exemplo: (i) elogiar o
esforco; (ii) instrucdo de feedback sobre a técnica; (iii) implementar e desenvolver autonomia,;
(iv) a utilizacdo de um clima benéfico para uma melhor aprendizagem, de forma potenciar e

avaliar o rendimento do atleta.
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O impacto do desporto na vida dos Jovens Atletas

Segundo Gould e Westfall (2014) a pratica desportiva ndo ensina as capacidades necessarias
para a vida, porque a maneira para adquirir essas capacidades, passa por fatores como por

exemplo a organizacéo, o treino e a implementacao.

Sendo assim 0s mesmos autores apresentaram um conjunto de aspetos importantes, de forma
a promover o desporto através de um desenvolvimento positivo: (i) conceber um ambiente que
seja propicio para o desenvolvimento das competéncias da vida (ii) escolher treinadores com
capacidades e sabedoria do treino; (ii) desenvolver uma relacdo entre treinador-atleta; (iv)
demonstrar as competéncias adquiridas no desporto fora do mundo desportivo; (v) organizar o

progresso das competéncias de vida dos seus atletas com outros individuos e agentes.

Persistencia e
Esforgo

Expetativas
Elevadas

Desafios

o

Desenvolvimento
Positivo

Aprendizagem Insucesso

Sucesso

Esquema 4. Desenvolvimento Positivo do Jovem Atleta adaptado Vella e Gilbert (2014).

Para Falcdo, Bloom e Gilbert (2012) o desenvolvimento positivo do desporto para os jovens
surge através de trés pontos (Organigrama 3) que estéo ligados entre si: (i) desenvolvimento
positivo; (ii) aquisicdo de competéncias de vida; e (iii) desenvolvimento do atleta, tendo Coté e
Gilbert (2009) elaborado quatro aspetos essenciais para o desenvolvimento dos jovens no
desporto sendo estes baseados na competéncia, na conexdo, confianga e carater, embora isto

s6 é possivel com um treinador que tenha competéncias adequadas para esse papel.
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Desenvolvimento Positivo
dos Jovens

Aquisicao de
Competencias

Organigrama 3. Desenvolvimento Positivo dos Jovens, adaptado Falcéo, Bloom e Gilbert (2012).

Desenvolvimento Positivo Desenvolvimento do Atleta

A participacdo desportiva por parte dos jovens permite que estes tenham um auxilio
importante, em alguns aspetos essenciais na vida, nomeadamente: (i) auto confianca; (i)
responsabilidade pessoal; (iii) e integracdo social (Carreres-Ponsoda et al.,2012). Por um lado
0s autores indicam que os beneficios da pratica desportiva sdo fisicos, como por exemplo:
aquisicdo das habilitacdes técnicas permitindo um auxilio no desenvolvimento da aptidao fisica
e também na salde, no entanto o desporto também apresenta beneficios psicolégicos,
nomeadamente: as competéncias de lideranga e de iniciativa; autodisciplina; perseveranga na
obtenc¢do dos objetivos estipulados anteriormente; como também o respeito pelos agentes da
autoridade desportiva (juizes e arbitros).

No entanto Aahperd (2013) indica que a participacdo dos jovens no desporto depende como
este é organizado, a relacdo existente entre as pessoas que estdo abrangidas, nomeadamente
0s pais e treinadores e a importancia que o individuo da ao desporto.

A componente psicoldgica nos jovens nadadores torna-se importante, uma vez que, estes ao
terem formacdo sobre as habilidades psicolégicas tém a capacidade de progredirem mais
depressa do que aqueles que ndo tém formacdo deste género (Vealey, 1988), e s6 o fato
destes terem a oportunidade de participar nestas formacdes ajustadas ao desenvolvimento que
estes apresentam, é provavel que venham a ter experiencias mais eficazes e agradaveis,

sendo bem-sucedidos no desporto (Tremayne, 1995).

Malina (2011) indica que ao praticar desporto, existe uma probabilidade reduzida dos
individuos envolverem-se em situagBes de risco, como por exemplo: a delinquéncia,;
comportamentos sexuais de risco; gravidezes indesejadas ou o pensamento em tentativas
suicidas, uma vez que o desporto juvenil tem um papel essencial nas capacidades sociais,
visto que a pratica desportiva permite aos individuos ter novos amigos e conhecidos, fazendo
parte de uma rede social em crescimento (Carreres-Ponsoda et al., 2012; Smoll, Cumming, &
Smith, 2011).

No entanto Malina (2011) indica que para além das vantagens que o desporto apresenta,
também existe desvantagens, podendo ser danosas para o crescimento e desenvolvimento dos
jovens, como por exemplo: o risco de contrair uma leséo traumatica; a utilizacdo de cargas no
treino desenquadradas com a idade e maturacgéo fisica dos individuos; o abandono desportivo

devido a um stress cronico; a pressdo e a forma exagerada que € levado a competicao
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desportiva, levando a um stress competitivo, em que a origem desses problemas vém dos pais,

treinadores e dirigentes desportivos.

Formacao Plurianual

A formacéo plurianual é essencial para atingir rendimentos desportivos na natagao a nivel
internacional, e por isso a criacdo deste método tem como finalidade melhorar o
desenvolvimento de aspetos essenciais para o nadador, nomeadamente as habilidades
motoras, as capacidades fisiologicas e a obtencdo de um movimento eficiente, porém a
duracdo deste poder ser diferente entre os individuos, devido aspetos como a idade e ao
processo hiolégico maturacional.

Para os autores Vabtnikova (1982), Bulgakova (1986), Vorontsov, Chebotareva e Solomatin
(1990) o planeamento plurianual apresenta quatro estadios, estando estes representados no
organigrama 4, no qual representam a base do treino de jovens nadadores em termos de

planeamento.

Planeamento Plurianual

Preparagéo Desportiva

Preliminar Fase Formacéo Basica Fase Especializacédo Fase Excelencia

Organigrama 4. Planeamento Plurianual de Vabnikova (1982), Bulgakova (1986), Vorontsov, Chebotareva e Solomatin
(1990).

O estadio de Preparacao desportivo Preliminar indica que a melhor idade para a iniciacdo da
natagdo é entre 0s sete e 0S nove anos para as raparigas, ja os rapazes situa-se entre 0s oito e
os dez anos, uma vez que, um inicio demasiado cedo podera levar o individuo a perder
interesse pela natag¢éo, por outro lado, este periodo de formacédo tem um periodo de um a dois
anos. Nesta fase o essencial é aprender as técnicas béasicas da natacdo, através de um
conjunto de exercicios preparatorios que tenham também uma parte de diverséo, e em que a
frequéncia da pratica desportiva vai aumentado gradualmente de trés para cinco ou seis dias
por semana. Os objetivos desta preparacdo desportiva preliminar sdo os seguintes: (i)
identificacdo dos critérios basicos morfologicos (ex: peso, altura, flutuabilidade, tipo de corpo e
proporgdes); (ii) formacdo de um interesse pela natagdo; (i) aprendizagem das técnicas

bésicas da natacdo através de uma ampla variedade de habilidades motoras; (iv) e por fim uma
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melhoria ao nivel da saudde (Vabnikova, 1982; Bulgakova, 1986; Vorontsov, Chebotareva e
Solomatin, 1990).

No estadio de preparacgdo basica a idade para comecar esta fase situa-se entre os nove e dez
anos para as raparigas, ja os rapazes a idade compreendida fica entre os dez e os onze anos,
tendo esta fase um periodo de duracao de trés a quatro anos. O periodo que ocorre esta fase é
muito importante no desenvolvimento das capacidades aerdbias dos nadadores, onde ocorre
um aumento progressivo do volume. O desenvolvimento das capacidades anaerébias é obtido
através da realizacdo de exercicios que incidem sobre o sistema glicolitico e alatico e também
através de um aumento de competicdes. Nesta fase é preciso ter em conta o fato de ensinar
aos jovens atletas as melhores técnicas para a execugdo de exercicios que utilizem a forga, e
para desenvolver esta componente e fortalecer os tecidos conjuntivos, bastando realizar
exercicios que utilizam o peso corporal do individuo como ferramenta, no entanto € necessario
executar exercicios de diferentes formas com uma baixa resisténcia, mas com altas repeticdes,
podendo ser realizada de duas formas: em circuito ou por estagbes, tendo como aspetos
positivos um melhor regulamento em termos de contracdo muscular e (Vabnikova, 1982;

Bulgakova, 1986; Vorontsov, Chebotareva e Solomatin, 1990).

Os objetivos da fase basica passam pelos seguintes aspetos: (i) desenvolvimento das
habilidades motoras gerais e uma base funcional para a natacao; (ii) identificacdo de jovens
nadadores através do aspeto morfolégico; (iii) aperfeicoamento das habilidades técnicas de
natagdo, através de dois cursos; (iv) e uma atitude positiva na formagédo regular (Vabnikova,
1982; Bulgakova, 1986; Vorontsov, Chebotareva e Solomatin, 1990).

O estéagio de especializagédo ocorre nas raparigas entre 0os doze e 0s catorze anos, ao contrario
dos rapazes que surge mais tarde, por volta dos treze e 0s quinze anos devido ao fato das
raparigas em termos de maturacéo bioldgica iniciarem mais cedo que os rapazes chegando
haver uma diferenca de um a dois anos entre ambos 0s géneros. Neste periodo os nadadores

ficam durante trés a quatro anos.

Este periodo € caraterizado pelo fato da preparacdo dos nadadores ser mais individualizada,
onde existe um aumento do volume anaerobio e no trabalho de for¢ca no nadador, fazendo com
que haja um desenvolvimento positivo no individuo, no entanto para isso acontecer foi
necessario o trabalho desenvolvido em termos aerdbios nas fases anteriores, porque este é a

base essencial para a existéncia da resisténcia geral e muscular no atleta.

Os objetivos da fase da especializacdo passam por: (i) aumentar o nivel geral e preparacdo de
cargas maximas; (ii) aperfeicoar as habilidades técnicas e taticas de forma independente; e (iii)
desenvolver a motivagdo e o compromisso com a natacdo (Vabnikova, 1982; Bulgakova, 1986;

Vorontsov, Chebotareva e Solomatin, 1990).
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A Ultima etapa é a fase da exceléncia onde as raparigas tém idades compreendidas entre os
quinze e os dezasseis anos, enquanto nos rapazes a idade compreendida situa-se entre 0s
dezasseis e os dezanove anos (Vabnikova, 1982; Bulgakova, 1986; Vorontsov, Chebotareva e
Solomatin, 1990).

Em relacdo as fases anteriores o aspeto maturacional baixa, devido a uma diminuicdo das
capacidades fisicas e motoras, e portanto o rendimento desportivo do nadador ira apenas
surgir através do aumento do volume anual de nado nas raparigas entre os quinze e dezasseis
anos e os dezasseis e 0s dezoito nos rapazes, no entanto é necessario ter em conta a
condicao fisica do individuo, uma vez que, esta sera determinada pela intensidade realizada
nos exercicios, nomeadamente no treino de forgca, através de maquinas isocinéticas, da

fisioterapia e também da nutricdo levada acabo por estes.

Os objetivos da fase da exceléncia passam por quatro aspetos: (i) dominar as cargas de
trabalho de formacéo; (i) manter o nivel elevado nas habilidades funcionais gerais; (iii)
maximizar as habilidades funcionais e motoras e também as habilidades técnicas e taticas; e
por fim (iv) manter indices de motivacéo para competir (Vabnikova, 1982; Bulgakova, 1986;

Vorontsov, Chebotareva e Solomatin, 1990).

Género Feminino Género Masculino Duracéo do Estagio
Preparacé@o Desportiva Preliminar 7 e 9 Anos 8 e 10 Anos 1a2Anos
Preparagdo Bésica 9 e 10 Anos 10 e 11 Anos 3 a4 anos
Especializa¢éo 12 e 14 anos 13 e 15 Anos 3 a4 Anos
Exceléncia 15 e 16 Anos 16 e 19 Anos

Tabela 13. Planeamento Plurianual, adaptado de Vabtnikova (1982), Bulgakova (1986), Vorontsov, Chebotareva e
Solomatin (1990)

A tabela 14 representa a sintese das etapas de formacao propostas por varios autores, sobre a
Formacao Desportiva Jovem Nadador (adaptado de textos de apoio ao curso de 2° nivel da

natacdo, Federacdo Portuguesa de Natacdo (2001).

Etapas Carzola (1983) Pedreletti (1990) Wilkie (1990) Platanov (1994) Campanico (1997)
1°Etapa | e Preparacdo inicial e Preparacdo e | e Formacéo e Preparagéo inicial o Escolas de Natagéo
trabalho de motora de base
base
¢ Inicio de treino e Trabalho e Treinode Base | ¢ Preparagdo e Formacao desportiva de
Etapa especifico e preliminar de base base
evolucao da
performance
3°Etapa | e Inicio da e Treino e Preparagéo e Treino de base para o
especializagao Sistematico especializada e de alto rendimento
base
4° Etapa |e Intensificagdo da e Alto e Preparacdo de alto @ e Treino de alto
especializacéo Rendimento nivel rendimento
5°Etapa | e Etapas de alto Nivel e Conservagdo dos

resultados maximos

Tabela 14. Sintese das etapas de formacéo
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Processo de Formacado do Jovem Atleta — Plurianual

O nadador até chegar & natacdo pura passa por um longo processo no seu crescimento
enquanto desportista, e por isso torna-se essencial prestar uma devida atencédo as etapas do
desenvolvimento do atleta (Tavares de Melo, 1997), sendo necessario que cada etapa da
formagdo do nadador seja feita através de um conjunto de tarefas que vdo ao encontro das
caracteristicas que possibilitam ao nadador crescer e desenvolver-se (Valente, 2002). No
entanto para isso acontecer os treinadores que treinam na aérea no desenvolvimento da
formacao desportiva, nomeadamente em criancas e jovens tém que ter a no¢do que o primeiro
passo passa por ensinar e s6 depois é que vem o treinar (Lima, 1999). Por sua vez Weineck
(1999), indica que o treino desportivo € um procedimento que engloba um conjunto de fatores,

porque, é visto como sendo ativo, complexo, regular, planeado e dirigido para o

aperfeicoamento do atleta.

Segundo Bompa (1995), o processo de formagdo do jovem atleta passa por vérias fases, em
gue a primeira € designada por fase de iniciacdo desportiva, onde os individuos tém idades
compreendidas entre 0s seis e 0s dez anos e neste espaco de tempo ocorre um periodo de
formacgdo geral que é caraterizado por um conjunto de caracteristicas especificas como por
exemplo: (i) o trabalho realizado de base passa por um desenvolvimento multilateral; (ii) real¢ar
as tarefas que fagam estimular a flexibilidade, o equilibrio e a coordenacéo; (iii) impulsionar a
aprendizagem experimental; (iv) incrementar numa forma variada as habilidades motoras,
embora numa intensidade baixa. Por sua vez, a segunda fase é denominada de formacao
basica, onde os individuos tém uma idade compreendida entre 0s onze e os catorze anos, no
qual é caraterizada pelos seguintes aspetos: (a) foco gradualmente na disciplina eleita, através
de uma preparagdo multilateral; (b) a carga do treino deve ser sistematica e de uma forma
progressiva, em que primeiro passa pelo volume e depois a intensidade; (b) realizacdo de
treinos sisteméticos, de forma a existir uma aprendizagem dos aspetos técnico-taticos
fundamentais; (d) desenvolvimento do sistema aerébio no organismo; (e) e por fim escolher as
provas que os individuos vao participar consoante o seu desenvolvimento muscular, funcional e

técnico.

Escaldo Etarios da Natacao para a época 2015/2016

Escal&o Etério Masculino Feminino
Infantil B 2003 2004
Infantil A 2002 2003
Juvenil B 2001 2002
Juvenil A 2000 2001

Janior 1998-1999 1999-2000
Sénior 1997 e mais velhos 1998 e mais velhas

Tabela 15. Organizacdo dos Escaldes de Formac&o da NPD - Epoca 2015/2016 — FPN
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Segundo Alves (1997) os nadadores jovens passam por um processo que tem trés periodos
(organigrama 5), nomeadamente o periodo de formacé&o basica, que tem como finalidade criar
e estimular os nadadores para o desenvolvimento de aptidées aerdbias, em que os nadadores
devem ter um volume de treino progressivo; depois temos o periodo de formacao técnica, que
consiste em desenvolver a componente técnica dos quatro nados; por fim temos o periodo de
formagdo que é caraterizado pelo momento em que se da inicio & especializacdo, onde os
nadadores devem ter uma atividade que tenha uma variedade de técnicas e distancias.
Finalizado este processo de formagdo, os nadadores entram numa fase desportiva que estdo
aptos para realizar sess@es de treino mais exigentes, de forma a poderem atingir condicdes
importantes que possibilitam alcancar o melhor rendimento desportivo através de um treino de
alto rendimento (Wilke & Madsen (1990, apud Alves, 1997).

Modelo Formacgéo

Periodo Formagéo Periodo Formagéo Periodo de
Basica Técnica Formacao/Construgao
| |
8 aos 10 anos 11 aos 13 anos 13 aos 15 anos

Organigrama 5. Modelo de Formacé&o de Alves (1997).

Para Raposo (2006) a formacao desportiva do treino € um processo de longo prazo para o qual
€ necessario juntar um conjunto de fatores que ajudam a dirigir os programas de treino para
jovens nadadores, e portanto € preciso ter atencdo que 0 sucesso que 0s nadadores obtém
numa fase mais adulta é fruto do trabalho que foi realizado nos escaldes inferiores (formacéo),
logo é importante existir uma estrutura que possibilite os nadadores atingirem o0 sucesso
desportivo, e para isso € necessario ter em conta 0s seguintes aspetos: (i) treino das
capacidades motoras; (i) a idade mais propicia para alcancar resultados desportivos; (iii)) a
evolugao da carreira do nadador em termos de rendimento desportivo; (iv) as carateristicas dos

nadadores; e por fim (v) as caracteristicas particulares da modalidade

Para Rama e Alves (2006) o nadador passa por varias etapas de formacdo desportiva, em que
estes atravessam ao longo da prética desportiva por varios escaldes etarios (organigrama 6),
no qual os nadadores adquirem as componentes basicas correspondentes ao grupo onde

estdo inseridos.
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Treino

Pré Competicdo A Formagéo A Treino Base A OriTerr?tlgoéo A Treino Maximo
Escolas L} Técnica L) Infantis l-p> Juven(i;s Rendimento
Cadetes

Organigrama 6. Etapas Formagé&o Desportiva, adaptado de Rama e Alves (2006)

Planeamento do Treino de Jovens

Para Garganta (1991) o planear constitui uma forma de descrever e organizar previamente um
conjunto de aspetos essenciais para o treino, nomeadamente: (i) as condi¢cdes do treino; (ii) os
objetivos que séo pretendidos em atingir; (iii) quais os métodos e meios a serem aplicados; (iv)
e por fim os momentos da época que mais sdo valorizadas numa época desportiva, onde existe
uma exigéncia em termos de esfor¢o, de aplicagdo e reflexdo na sua concessédo, embora traga

muitas regalias ao treinador.

O treinador ao planear o treino deve ter conhecimento de alguns aspetos relacionados com os
jovens e criancas, nomeadamente as diferencas fisiolégicas, psicolégicas e anatdmicas, uma
vez que este é um processo pedagdgico, que tem como base o desenvolvimento das
capacidades técnicas, taticas, fisicas e psicolégicas dos praticantes e das equipas (Carmo,
2001).

Para Bompa (1995) o objetivo do treino na formagéo deve ter em conta os seguintes aspetos:
(i) possibilitar e assegurar um desenvolvimento correto e comum; (ii) preven¢éo de problemas
ortopédicos que possam advir de uma postura defeituosa ou através de existéncias de grupos
musculares que estejam debilitados; (iii) preparar o individuo para um rendimento a longo

prazo, embora sem descuidar de todas as etapas que este tem de passar.

Segundo Bompa (2005) o treino mais apropriado devia comecar na fase da infancia, de forma a
facilitar ao atleta um desenvolvimento progressivo e sistemético do seu corpo e mente, de
modo que esta possa atingir a especialidade a largo prazo, por outro lado o treino deve ser
vasto e diversificado, de modo ndo colocar danos no desenvolvimento dos individuos, porque
as tarefas no treino ao serem focadas na repeticdo de gestos técnicos especificos e unilaterais,

os individuos poder&o vir a sofrer com esta situagéo.

Para finalizar este assunto Bompa (2002) e Weineck (2003) indicam que o treino deve ser feito,
com base em jogos e tarefas adequadas para uma determinada idade, sendo ajustados
através de uma variedade de estimulos motores, de forma a ndo existir uma especializagao

precoce.

Bompa (1999) foca que nas criancas e nos jovens deve ser desenvolvido, uma enorme

diversidade de habilidades fundamentais, de maneira que estes possam ter um conjunto de

Pagina 42
Mestrado em Treino Desportivo — Natacédo Pura Desportiva



aptiddes de base, fazendo com que os individuos possam virar atletas com um bom

desenvolvimento geral, antes de iniciarem os treinos numa modalidade especifica.

E portanto o objetivo do desenvolvimento do treino multilateral passa sobretudo por aperfeicoar
a adaptacdo geral, porque existe uma maior probabilidade do organismo adaptar-se a cargas
mais intensas, uma vez que as criancas e jovens desenvolvem uma grande quantidade de

habilidades e capacidades motoras.

A tabela 16 representa o intervalo de iniciacédo (idade) que os autores recomendam para dar o
ponto de partida para atividade desportiva de natacdo pura desportiva, onde é notérias as

diferencas idade que cada autor defende.

Autores Idade
Boulgakova (1990) 8-9
Wilke e Madsen (1990) 8-10
Platanov (1991) 8-10
Bompa (1994) 3-7
Platanov e Fessenko (1994) 3-15
Bompa (1995) 6-10
Platanov (1995) 9-12
Alves (1997) 8-10
Maglischo (1999) 10

Tabela 16. Inicio da pratica desportiva da Natagéo para os rapazes

A tabela 17 mostra as idades que os autores defendem para se dar inicio & especializagao da

Natac&o Pura Desportiva.

Autores Idade
Grosser et al (1989) 13-16
Bompa (1994) 10 -12
Bompa (1995) 15-18
Ozolin (1983) 13-14
Maglischo (1994) 14
Platanov e Fessenko (1994) 13-19
Alves (1997) 8-10

Tabela 17. Especializagdo da NPD — Autores.
Plotanov (1994) indica 0 momento em que o trabalho nos nadadores deve estar direcionados
para a aquisicao das técnicas de nado, dividindo 0 momento em etapas para o género feminino

(organigrama 7) e para 0 género masculino (organigrama 8).
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Preparacéo Inicial Preparagéo Base Esp ei?:ﬁ?;ggzoB . Resultados dos 17
dos 8 aos 11 anos dos 12 aos 14 anos dos 15 20s 16 anos aos 19 anos

Organigrama 7. Etapas de Formagéao do Género Feminino, adaptado Platonov (1994).

O organigrama seguinte representa as etapas do género masculino segundo Platonov.

U - Preparagéo
froparecio e | g | ooreppraciorase | g | Especiliacionase | g | Resuiadendos 17
dos 17a0s 18 anos

Organigrama 8. Etapa de Formagao do Género Masculino, adaptado Platonov (1994).

A meu ver 0 momento para dar inicio & pratica desportiva da natacdo situa-se entre 0s nove e
os doze anos como indica Platonov na tabela 17, uma vez que, 0s jovens ao chegarem a esta
fase, ja tém alguns anos de natagdo, no qual aprenderam a desenvolver as habilidades basicas
fundamentais de forma a terem um conjunto de aptiddes essenciais para pratica da natagdo. A
idade estipulada para comecar a natacdo permite que o treinador possa desenvolver o0s
nadadores de forma progressiva e sistematica, acabando alguns anos mais tarde por existir um
especializacdo que ird possibilitar a obtencdo de resultados desportivos (Organigrama 7 e 8).
Os dois ultimos organigramas mostram a sequéncia que deve existir durante o percurso do
nadador ao longo da NPD, no entanto, isso por vezes ndo acontece, porque o treinador

preocupa-se mais os resultados do que com a progresséo sustentada do seu atleta.

Planeamento de uma época desportiva

O planeamento de uma época desportiva, segundo Maglischo (2003) deve ser dividido, para
que o treino seja o mais exclusivo possivel, de maneira que este possa potenciar as
caracteristicas desejadas no nadador, e portanto € necessario dividir o planeamento em
segmentos mais pequenos, nomeadamente em unidades de treino especificas, no qual sdo
dadas os nomes de macrociclos, mesociclos e microciclos. Na perspetiva de Costill et al.,
(1992) o planeamento € um meio que possibilita, certificar o organismo em relacdo as
adaptacdes sisteméaticas necessérias para que os atletas possam atingir o pico de forma para
uma prova competitiva, e para isso acontecer o autor divide o macrociclo em quatro periodos

(Organigrama 9).

Pagina 44
Mestrado em Treino Desportivo — Natacédo Pura Desportiva



Macrociclo

Periodo Resisténcia Periodo Resistencia

Geral Especifica Periodo Competitivo Periodo Taper

Organigrama 9. Divisdo do Macrociclo em periodo, adaptado Costill et al., (1992).

Segundo Sweetenham & Atkinson (2003), Olbrecht (2000) e Santos (2009) as sessdes de
treino ao longo da época desportiva séo divididas em trés partes diferentes, em que a primeira
parte é denominada de Preparatéria, onde o foco vai para ativacdo sistema cardio e muscular,
tendo como finalidade aplicacdo de tarefas que possibilitam aos nadadores nadar as quatro
técnicas de nado, podendo estes utilizar material de corre¢do como por exemplo as
barbatanas, o pulboy ou palas. A segunda parte do treino é conhecida como a parte Principal,
onde os exercicios feitos neste periodo tém o intuito de fazer com que os nadadores possam
ter adaptacdes fisiolégicas. A terceira parte chama-se Retorno 4 Calma onde os nadadores
recuperam dos esfor¢os que fizeram na tarefa principal do treino, tendo para isso, a diminui¢éo
da frequéncia cardiaca e também do lactato, para que o organismo possa dar inicio a
regeneracao, tal como a recuperacao que dai advém, fazendo com que haja depois o sindrome

da super compensacao.

O planeamento das sess@es de treino para os jovens é importante ter o cuidado de verificar o
estado maturacional, de maneira a escolher os melhores meios e métodos de forma a
determinar da melhor forma a zona de intensidade e o tempo da tarefa (Zakharov & Gomes,
2003; Barbanti, 2005). Por outro lado a opinido de autores como Matveev (2001) ou Gomes
(2002) indicam que neste grupo é importante que o trabalho que é feito pelos responsaveis
seja focado para um desenvolvimento geral, tendo este uma variacdo de estimulos
abrangentes, de maneira que estes possam ter uma existéncia motora, o mais diversificado
possivel, e que possam dar uma base consistente para a pratica desportiva no futuro. No
entanto e segundo Raposo (2006) também é necessario que o treinador deva dirigir o treino
como sendo um meio para poder desenvolver os jovens, mas para isso, ha que implementar no

treino uma carga que seja a mais apropriada para a idade dos nadadores.

Para Troup (1991) o treino para jovens criangcas deve passar um processo que tenha uma
sequéncia ldgica, em que a capacidade aerdbia € o primeiro passo a ser desenvolvido, em que
a idade para a consolidagdo desta capacidade situa-se & volta dos doze anos, no qual a
resisténcia geral e especifica deve entrar no quotidiano do nadador, passando também pelo
velocidade; depois numa idade mais avancada, mais precisamente por volta dos treze anos o

individuo deve incorporar para além daquilo que ja adquiriu a resisténcia até aos dezoito anos.
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Segundo Costill et al., (1992) a (i) resisténcia geral € um ciclo onde os atletas sdo preparados
para sessfes mais intensas numa fase seguinte, e por isso € necessario desenvolver o
trabalho de base, nomeadamente a forca, a resisténcia, a flexibilidade, a velocidade e a técnica
de nado; (ii) a resisténcia especifica sucede a geral, sendo esta caraterizada por um aumento
na intensidade do treino da resisténcia e também pelo fato das sessfes na sua grande maioria,
terem um foco especial nas técnicas de nado dos atletas; (iii) periodo competitivo é
caraterizado pelo momento em que os atletas comegam a ter provas, e por iSso, ocorre uma
alteracdo no treino, onde as sessfes passam, ser focadas na velocidade ao invés da
resisténcia, onde o ritmo de prova, o treino de poténcia e a velocidade devem ser
desenvolvidos; (iv) o periodo de Taper é a fase onde ocorre uma diminuicdo de volume e
intensidade, de maneira que os nadadores possam atingir o seu potencial ao maximo

(Richards,2000).

O planeamento desportivo a longo prazo segundo Navarro et al. (1990) tem o intuito de planear
da melhor maneira possivel a carreira do atleta, desde o0 momento que este inicia a pratica
desportiva até ao ponto em que esta preparado o suficientemente para poder atingir os
resultados maximos de carreira enquanto nadador. E para isso acontecer é necessario existir
um controlo do treino, através de uma planificacdo que ir4 ser fundamental no processo da
natacdo pura desportiva (Fernandes et al., 1998), visto que possibilita aos treinadores estimar
os efeitos do treino, verificar adaptacdo correta do treino ou perspetivar o desempenho

desportivo do nadador no futuro (Fernandes et al., 2003).
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Harra -Treinamento de jovens Atletas®
[19az] Iniciantes & Avangados®
-Treinamento competitve

Wiaineck (198E8) - Treinamento de esperengas®
Imiciantes & Avangados®
- Treinamanto de Ala Performance

Lima - Iniciegao®
{198E} - Orientagan®
- Espedialiracgao®
Mzigve av - Preperagic de Hass"
o1} -Preparegio Preiminar & Espe dalizagio Inicisl

- Méxima Concretzagio das Possibilidades Desporfives®
- Pré-culminagsao

- Resuliados Maximos

- Longevidade Despartiva

- Consarvagio & Manuitsngio

Zakharow - Freperagio Preliminar
R R=l=r< - Espedalizacio Inicisl®
- Espedialiragio Aprofundada®

- Resuliados Superiores
- Menutengio dos Resulados

Margues - Preperagio Preliminar
[19935] - Espedaliracio Inicisl®
- Espedaliracgao Aprofundada®
Platonow - Prepearacac Inicisl
[1924] - Preperagic preliminar de bass

- Preperagio sspecializads de base

- Realizagio dos maximos resuftedos individuais
- Menutengio dos resulftedos

Filin [139E) - Preperagio preliminar

- Especislizacio desportiva micial

- Aprofundamento do treino

- Aperizigoamento desportivo.

Harband (1997 ) - Preperacic basica

- Preperagio especifica

- Preperagio de alios rendimentos
Mertin (1900} - Treino geral
- Treino fundamemial

Tabela 18. Modelo de Preparagdo Desportiva a Longo Prazo, adaptado Marcelo Cardoso (2007).

Na tabela 19 esté estruturado a forma como varios autores organizam o planeamento de uma
época a sua maneira atravées da divisdo desta em varias estruturas que possibilitam um maior

controlo nos treinos.

Autores/Estrutura | 1 1] \% \Y \
Ozolin (1983) Sesséo Microciclo Mesociclo Fase Periodo Macrociclo
Bompa (1983) Sesséo Microciclo Mesociclo Subfase Fase Mesociclo
Harre (1987) Sesséo Microciclo Mesociclo Fase Periodo Ciclo
Manno (1990) Sesséo Microciclo Mesociclo Fase Periodo Macrociclo

Veroshansky (1990) Sessao Microciclo Bloco Ciclo
Platanov (1991) Sesséo Microciclo Mesociclo Etapa Periodo Macrociclo
Meteveev (1997) Sesséo Microciclo Mesociclo Fase Periodo Macrociclo

Tabela 19. Estruturas da Planificagdo do Treino — livro de “Planificaciéon y Contol del Entrenamiento en Natacién de

Fernando Navarro e Antonio Rivas.

Periodizacdo do Treino para Nadadores

O desenvolvimento de jovens nadadores passa por construir e delinear de forma clara as fases
para as quais os nadadores tém que passar sem nunca descorar a decadéncia que essas

mesmas fases tém, para que no fim seja possivel atingir os objetivos que tinham sido tracados,
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e por isso existem varios autores que apresentam diferentes perspetivas relativamente a
periodizacdo do treino a longo prazo. Bompa (1999) divide a periodizacdo em dois periodos,

que de seguida sdo convergidos em quatro etapas, como demonstra o organigrama 10.

Periodizag&o Treino

Geral dos 6 aos14

anos
1
i |
C Formacao
Iniciacdo 6 aos 10 Desportivagll -
anos 14 anos
Pré - puberdade Puberdade

Especifica a partir
dos 15 anos

Especializagéo 15

208 19 anos Alta comepticéo >19

P6s Puberdade -

Adoleséncia Maturidade

Organigrama 10. Periodizacéo do Treino a Longo prazo, adaptado de Bompa (1990).

Os autores Wilkie et al. (1994) também apresentam quatro etapas relacionadas com a
periodizacdo do planeamento dos jovens nadadores, em que estdo ilustradas no organigrama

11 e 12, referentes as nadadoras e aos nadadores.

Nadadora

Sistematizagdo do
Treino dos 12 aos 14
anos

Treino Alto Rendimento +
de 14 anos

Formacéao Base dos 8
aos 10 anos

Treino Formacao dos
10 aos 12 anos

Organigrama 11. Treino do nadador Juvenil Feminino, adaptado de Wilkie et al. (1994).

Nadador

Sistematizagao do
Treino dos 12,5 aos
16,5 anos

Treino Alto Rendimento
dos 16,5 aos ...

Formacéao Base dos 8
aos 10 anos

Treino Formacgéo dos
10 aos 12,5 anos

Organigrama 12. Treino do nadador Juvenil Masculino, adaptado de Wilkie et al. (1994).
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No caso da periodizacao para jovens e adolescentes autores como Gomes et., al (1995), Filin
(1996) e Barbanti (2005) indicam que o treino deve ser focado para as etapas iniciais que
formam a preparacéo a longo prazo, em que esta deve ser formada e preparada de uma forma
multifacetada, para criar uma base sélida para o presente e fundamental no futuro, havendo

por isso quatro etapas importantes como esta representado no quadro seguinte.

Periodizacéo Jovens

Especializacédo
Desportiva Inicial

Aperfeicoamento

Treino Profundo Desportivo

Preparacgéo preliminar

Organigrama 13. Periodizacdo de Jovens e Adolescentes, adaptado de Gomes et al. (1995), Filin (1996) e Barbanti
(2005).

Para autores como por exemplo Bompa (1984), Weineck (2002) e Matveiev (1986) a
periodizacdo do treino baseia-se numa atividade de longo prazo, havendo uma planificagédo
daquilo que vai ser feito ao longo do tempo de forma progressiva, sendo desenvolvido através
de tarefas, havendo com isso um aumento da parte fisica, psiquica, tética e técnica, de

maneira a existir um crescimento em termos de rendimento desportivo.

A periodizagdo tem o intuito de dividir o treino anual em periodos pequenos, devido aos
objetivos, como também as caracteristicas especificas que cada periodo ira apresentar, de
maneira que os atletas possam estar preparados e dentro do planeado, nomeadamente nos
momentos mais importantes da época desportiva segundo os autores Bompa (1999) e Castelo
(1998), os momentos mais importantes da época como é o caso da competicdo tém uma
influéncia na planificacéo (Afio, 1997; Costill, Maglischo & Richardson, 1992; Maglischo, 2003;
Raposo, 2002; Stoppani, 2006; Wildeboer,2000)

A periodizagao apresenta varios modelos, no entanto existe dois que sdo 0s mais requisitados
pelos diversos autores. Os modelos em causa sao: (i) a periodizagao tradicional (Figura de 1 a

4) e periodizacdo contemporanea (Figura 5 e 6).

Os autores Navarro & Feal (2001) dividem a periodizagéo tradicional em quatro tipos conforme,
as competicBes mais importantes na época, sendo estas divididas em periodizacdo simples,
periodizagdo dupla, periodizagdo tripla e periodizagdo pendular, ja a periodizacao

contemporénea divide-se em Blocos e ATR.

A periodizacao simples tem como base a divisdo da época desportiva em trés periodos, em

gue o primeiro € de preparacdo, o segundo é de competicdo onde os nadadores tém provas
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secundarias e a prova pelos quais estes treinaram durante este tempo todo, e por Ultimo temos

a fase de transigéo.

C
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Figura 1. Periodizagdo Simples

A periodizacdo dupla é baseada pela existéncia de dois periodos de competicdo, de maneira
que os atletas tém de passar por dois momentos de forma, tendo como objetivo a preparagéo

das mesmas, em que uma é realizada no inverno e a outra é feita no verao.

Vi

Figura 2. Periodizacao Dupla

A periodizacdo tripla é baseada pelos mesmos moldes que anterior, porém apresenta trés

periodos competitivos.

Figura 3. Periodizacao Tripla

z

A periodizacado pendular que é caraterizado pelo fato do aumento das cargas especificas,

tendo por outro lado uma diminuicdo das cargas gerais.

Figura 4. Periodizagcao Pendular
A periodizacao Blocos indica que o rendimento maximo passa por planear e prever a evolugao
técnica e tatica do atleta, em que através desta periodizacdo € possivel desenvolver a

componente técnica e fisica em blocos separados.

Pagina 50
Mestrado em Treino Desportivo — Natacédo Pura Desportiva



Figura 5. Periodizag&o Blocos

A periodizagdo ATR foi uma classificacdo proposta por Kaverin (1986) acerca dos mesociclos,
baseando em dois aspetos fundamentais (Navarro,1994): concentracdo das cargas de treino
sobre as capacidades especificas ou objetivos concretos do treino e desenvolvimento
consecutivo de certas capacidades/objetivos em blocos de treino especializados ou

mesociclos.

Alacr I I m

Mes | I | IDT il
V|I| IO | IV (ID v

Oo| w v

Tipa | A | T 4 Al T AT

Wescins
Figura 6. Periodizagdo ATR

Segundo Matveiev (1990) a periodizacdo passa por dar aos atletas que tenham competicéo, a
melhor forma possivel, para que estes possam estar preparados para alcancar os objetivos
definidos. No caso do autor Matveev o modelo tradicional de periodizagdo surgiu através do
sindrome geral de adaptacéo que é fundamentado pelo simples fato da forma desportiva que o
nadador adquire, é derivado da criagdo de trés fases diferentes: construcdo, manutencéo e
perda, que no fundo passa sobretudo pelo desenvolvimento de trés periodos, nomeadamente o
periodo de preparagdo, competicdo e transi¢do segundo indicam os autores Castelo (1998) e
Garganta (2002). No entanto Matveev (1997) dentro destes trés periodos faz uma pequena
divisdo, mais precisamente no periodo preparatdério, onde este é dividido em dois periodos, em
que o primeiro chama-se preparacdo geral, tendo como objetivo o desenvolvimento do
organismo, desde qualidades fisicas as capacidades funcionais do organismo, a caracteristica
desta periodo é fato de ter poucas competicdes, os metros nadados na sessdo tendem a
aumentar gradualmente. Por sua vez o segundo periodo chama-se preparagdo especifica,
onde os metros realizados na unidade treino tendem a diminuir, embora haja um aumento nos
exercicios em termos de intensidade, ao contrario do periodo anterior apresenta um aumento

de provas de natacgéao.

No periodo competitivo o0 objetivo passa essencialmente para a manutencdo de tudo aquilo
que foi desenvolvido e trabalhado no periodo anterior, de maneira que o atleta possa atingir os

resultados pretendidos com sucesso.

Para finalizar o periodo transicdo € o momento em que o atleta encontra-se num processo de

descanso ativo, por causa do trabalho que foi desenvolvido nos periodos anteriormente,
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nomeadamente a fadiga que foi adquirida através deste processo de treino, em que esta fase
apresenta uma diminuicdo de carga, de maneira que o atleta no préoximo periodo preparatério

esteja apto para voltar novamente a um novo ciclo de treino (Abrantes, 2006).

Treino de Forca

A Forca segundo autores como Barbanti (2001), Verkhoshanski (2001), Bompa (2002) ou
Platonov (2004) é caraterizada pela realizacdo de uma forca que possibilita superar uma

resisténcia externa através de um esforgco (organigrama 14).

Forca

Forca Rapida, Forca
Resistencia de Forca Explosiva ou Forca Maxima
Velocidade de Forca

Organigrama 14. Forca, adaptado de Barbanti (2001), Verkhoshanski (2001), Bompa (2002) e Platonov (2004).

O Organigrama 14 representa a definicdo de Forga para varios autores, por outro lado esta
grandeza contém determinados objetivos. Para Matveev (1991) este assunto apresenta dois
objetivos diferentes no treino de forga, em que o primeiro € focado no treino de forga geral que
tem como base o aumento da capacidade de forca e a conservacdo de peculiaridades em
determinadas fases do treino, ja o segundo é sobre o treino de forga especifica, no qual existe
uma urgéncia na forma de instruir as aptidées de for¢a, de maneira que o individuo possa estar

de acordo com os requisitos que cada desporto apresenta.

No caso dos autores Kraemer e Koziris (1992) os objetivos do treino de forca, passam,
nomeadamente pelo aperfeicoamento da forca muscular, poténcia muscular localizada e
resisténcia muscular localizado. Mais tarde Fleck e Kraemer (1999) apresentaram alguns
objetivos do treino de forca como por exemplo: (i) aumento de for¢ca e poténcia de grupos
musculares especificos; (i) aumento da resisténcia muscular localizada em e grupos
musculares especificos; (iii) aperfeicoamento da execu¢do motor; (iv) a diminuicdo do tecido

adiposo; (v) a idade; e (vi) o aumento do peso corporal.

Autores Defini¢éo de Forca

Hertogh, Chavet, Gaviria, Bernard, Melin & Jimenez (1994) | “Capacidade que a musculatura do ser humano tem para
produzir tenséo”

Bompa (1999) “A capacidade de aplicar tens&o contra uma resisténcia”
Fleck e Kreamer (1999) “A quantidade méaxima de forca que um musculo ou grupo
muscular pode gerar em determinado movimento e
velocidade”
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Foss e Ketyian (2000) ‘A forca ou a tensdo que um mdusculo ou mais
corretamente, um grupo muscular consegue exercer contra
uma resisténcia num esforco maximo”

Castelo, Barreto, Alves, Mil-Homens, Carvalho & Vieira | “Forga muscular é a capacidade maxima que um musculo
(2000) ou grupo muscular, tem de vencer uma dada resisténcia a
uma determinada velocidade, num determinado exercicio”

Barros (2003) “A capacidade de superar ou sustentar uma resisténcia
exterior”
Barbanti (2005) “Capacidade do sistema neuromuscular se opor a uma

resisténcia, vencendo-a ou sustentando-a”

Raposo (2005) “A forca é entendida como uma capacidade motora
fundamental para a realizacdo do movimento humano e,
muito em particular, das prestagdes desportivas”

Tabela 20. Definigdo de Forga - Autores

Treino de Forca na fase infantil-juvenil

Para Harre (1982), Bompa (1983), Teodorecu (1983) e Queirds (1996) o treino de forga durante
o periodo dos infantis e juvenis € 0 momento em que 0 exercicio fisico é caraterizado como
sendo uma atividade motora organizada e composta através de objetivos especificos, tendo
por outro lado um papel essencial na aprendizagem do individuo e na performance do mesmo
(Godinho, Barreiros, Melo & Mendes 2007), porque o treino de for¢ca leva a que os atletas
preparem-se para a capacidade de resposta as repeticbes dos exercicios, de forma a néo
existir um stress, que possa levar a uma lesdo. O nadador que esteja dentro do periodo infantil-
Juvenil € importante existir uma variacédo de tarefas e métodos de execug¢édo, de forma a existir

uma maior obtencao de capacidades (Afonso e Garganta,2007).

Fleck (1999) e a American Academy Pediatrics (2001) revelam que os objetivos dos programas
de treino de forca neste periodo maturacional passam por aperfeicoar a capacidade muscular,

de modo evitar lesdes desportivas e progredir o desempenho desportivo do atleta.

Para Pearson e Conley (2000) os objetivos do treino de for¢ca durante a fase infantil-juvenil
passam pelo incremento de massa muscular, pela promo¢do e educacdo; pela salde
sugerindo a utilizacdo de habitos saudaveis; explicar as nog¢des corporais aos individuos;

promocéao de estratégias sobre a prevencao da lesdo, recorrendo a programas motivantes.

No entanto Bompa (2005) afirma que o treino de forca deve ser focado como sendo um
crescimento geral dos individuos, tendo como objetivos: o desenvolvimento muscular coerente

e proporcionado, e a capacidade de erguer e dilatar a for¢ca de base para a fase de rendimento.

Segundo Raposo (2005) o trabalho realizado de forgca maxima, explosiva e de resisténcia nos
jovens, deve ser realizado por fases, consoante a idade cronoldgica dos individuos. (Tabela
21). No entanto é preciso salientar que o treino de forgca maxima pode comecar mais cedo do
que as idades que estdo exposta na tabela 21, em que as raparigas podem comecar a partir
dos 12-14 anos e os rapazes a partir dos 14-15 anos, embora com algum cuidado, ja as idades

expostas na tabela € o momento em que ambos podem desenvolver esta capacidade sem
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qualquer tipo limitacdo. No caso da forca explosiva as idades sdo as mais ajustadas e ideais
para desenvolver esta componente, por sua vez a forca de resisténcia podera ser iniciada com

idades entre os nove e dez anos, mas com algum cuidado.

Tipo de Forca Rapazes Raparigas
Forca Maxima 18 e 0s 20 16 e 0s 18
Forca Explosiva 12eo0s 14 lleos 14
Forca Resisténcia 12eo0s 14 12 eo0s 15

Tabela 21. Idade cronolégica do Treino de Forga, adaptado Raposo (2005).

Segundo Barbanti (2002), a forca explosiva é expressada através da realizagdo da contragdo o
mais rapida possivel, de forma a poder a transferir uma sobrecarga numa velocidade elevada,
a partir de uma situacdo imovel, estando esta forca evidenciada nas provas de natacao,
nomeadamente no bloco de partida no instante da partida. No caso da forca maxima o mesmo
autor indica que esta forca tem a capacidade de sobrepor-se, sendo realizada através de um
acdo sem limite de tempo e com uma sobrecarga o mais alta possivel.

O treino de forca pode ser realizado na 4gua através da realizacdo de exercicios que tenham
uma grande resisténcia, de forma a possibilitar uma demonstracdo de for¢ca nos movimentos,
mais precisamente na realizacédo do estilo completo de nado, com auxilio da técnica especifica
de nado, tendo Platanov (2005) indicado um conjunto de materiais utilizados nos treinos para a
realizacdo desta forca especifica, nomeadamente: (i) barbatanas (figura 7); (ii) palas (figura 8);
(iii) elastico para o nado amarrado (figura 9); (iv) “para-quedas” (figura 10); e (v) cal¢des de

arrasto (figura 11).

Figura 7. Barbatanas, adaptado de Platonov (2005)
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Figura 9. Elasticos, adaptado de Platonov (2005).

Figura 10. Paraquedas, adaptado de Platonov (2005).

Figura 11. Calgdes de arrasto, adaptado de Platonov (2005).

O treino de For¢ca muscular para Raposo (2005) pode ser dividido em varias classes como esta

ilustrado no quadro 6.
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Esquema 5. Treino de For¢a Muscular, adaptado Raposo (2006).

Treino de Forca naprevencao desportiva

A for¢ca para o homem torna-se importante para a realizacdo dos movimentos, porque €
fundamental para o desenvolvimento motor e tem uma predominancia na aquisi¢do de altas
performances, tendo também impacto na salde e bem-estar na populacdo atual (Carvalho,
1996).

Para Barros (2003) a forca é caraterizada com sendo a capacidade do individuo em vencer e
aguentar uma resisténcia exterior, estando ligada a origem do movimento, por outro lado

encontra-se aliada a técnica e a velocidade.

Segundo Garganta et al., (2003) a forca apresenta excelentes indicadores para a saude do
individuo, uma vez que, leva ao aumento da densidade 6ssea, fazendo com que este seja um
excelente remédio na prevencdo da osteoporose, por outro lado a prética regular devidamente
guiada, permite a estimulagdo do crescimento e a sua maturagdo biol6gica (Barros, 2003), e
coopera para a existéncia de um aumento do metabolismo basal, fazendo com que este tenha

uma baixa percentagem corporal (Garganta et al., 2003).

No entanto é preciso ter cuidado com 0 excesso de carga nas cartilagens, nomeadamente nos
0ssos longos e também na coluna vertebral, uma vez que, este descuido podera limitar o
crescimento do individuo (Garganta et al.,2003), tendo Carvalho (1996) mencionado algumas
situacdes, como por exemplo o levantamento de pesos acima da cabeca, a utilizacdo de
cargas maximais ou esforgos balisticos contra altas inércias, por outro lado a forga é vista como
prejudicial da flexibilidade, no entanto esta situacdo podera vir de duas formas: os grupos

musculares do individuo atingirem um volume excessivo ou o trabalho de for¢a realizado pelos
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individuos n&o for acompanhado por um trabalho devidamente correto de flexibilidade
(Garganta et al., 2003).

O treino de forca permite prevenir lesGes e corrigir a postura corporal (Barros, 2003; Saraiva e
Carvalho,2003), mas para isso acontecer é preciso que a execucao do exercicio seja feita de
uma forma correta, vigiada e que a carga seja ajustada (Carvalho, 1996), porque um
desempenho de uma técnica desajustada ou a realizacdo de uma forca incorreta leva o
individuo a ter uma probabilidade elevada de contrair lesdao (Garganta et al., 2003), e por isso é

necessario que este domine a técnica antes de utilizar grandes cargas.

Por exemplo o treino de for¢a realizado na zona lombar e abdominal ajuda na prevencéo de
lesbes lombares e as lombalgias (Garganta et al., 2003), por outro lado é uma ferramenta que
permite equilibrar a parte muscular do corpo (Bayer, 1994), porque em muitos casos a
modalidade desportiva ndo permite que a musculatura seja uniforme, havendo uma diferenca

entre os musculos agonistas e antagonistas.

O treino pliométrico é outra forma de prevenir lesdes, uma vez que, desenvolve resisténcia
especifica através da utilizacdo de movimentos, que tém como base a preparacdo do atleta, de
maneira que este possa suster as cargas especificas da competi¢éo, para além disto, permite o
individuo desenvolver a poténcia, agilidade, elasticidade a proprieceptividade e uma melhoria

do reflexo de inibi¢do dos 6rgdos tendinosos de Golgi (Fry e Newton,2004).

Numa forma geral € importante realgar no treino de forga o fato deste desenvolver desde cedo
a estrutura corporal, como por exemplo a regido do tronco, onde existe um foco na zona
abdominal, pélvica e lombar (Weineck, 2005), porque este foco ira ter um papel decisivo em
trés aspetos: (i) correcdo postural, de forma a néo existir por exemplo uma hiperlordose lombar;
(i) fortalecer as regibes mencionadas anteriormente de forma a existir um beneficio das
cadeias cinéticas criadas pelo movimento, fazendo com que haja uma transferéncia de forcas
entre membros inferiores e superiores (Carvalho,1996; Emma, 2003), sendo essencial para a
economia do movimento ou para a explosividade; (iii) e por fim a evolucao do treino de forga,
que é necessaria para que o individuo possa suportar grandes cargas, porque se iSso ndo
acontecer, é esperado que o atleta possa sofrer compensag¢fes posturais, que podem levar

num curto a longo prazo a lesdes ou desequilibrios musculares.

Treino da Flexibilidade na Natacdo

A flexibilidade para Castelo et al., (1996) é definida como sendo “o grau de liberdade do
movimento ou tecnicamente a amplitude do movimento de uma articulacéo ou de um grupo de
articulagdes”, podendo expressar-se através duas maneiras (organigrama 15): a flexibilidade
estatica que é caraterizada como sendo o0 momento em que existe a realizagdo de uma postura
articular que tenha uma determinada amplitude, por sua vez a flexibilidade dindmica reporta a

amplitude que o individuo consegue ter através de um auxilio por parte de outra pessoa,
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embora seja importante que nos dois casos 0s movimentos realizados sejam leves, para que
nao possa existir dor, porque esta tem como finalidade promover os movimentos através de
uma forma mais econémica, diminuir as tensées musculares, sendo também uma forma de
prevencao contra o surgimento de lesdes. A flexibilidade é encarada como sendo um aspeto
essencial para que haja uma boa qualidade de vida e uma qualidade motora fundamental para

a area desportiva (Oliveira e Nogueira, 2008; Bocalini, Santos e Serra, 2008).

Flexibilidade

Estatica Dinamica

Organigrama 15. A Flexibilidade, adaptado de Castelo et al. (1996).

Segundo Bompa (2002) a flexibilidade € uma ferramenta necesséria para a realizacdo de
movimentos com grande amplitude facilitando a realizagdo de movimentos rapidos, contudo a
falta desta, provoca uma limitacdo no individuo em termos de desenvolvimento de forga,

velocidade e coordenacéo.

Para Platanov (2005) a flexibilidade € um dos aspetos mais importantes no rendimento
desportivo de um nadador competitivo, porque se a flexibilidade n&o for suficiente haver4 uma
limitagdo na amplitude dos movimentos; na técnica; na utilizacéo de for¢a; na capacidade da
coordenacdo; na diminuicdo de energia; e a existéncia de contrair lesbes articulares e

musculares mais depressa.

A flexibilidade nos individuos € influenciada por véarios aspetos, nomeadamente: (a)
antropométricos, (b) fatores genéticos; (c) da composicdo e mecanica muscular; (d) da
mecéanica articular e dos ligamentos; (e) composicdo corporal; (f) fatores hormonais; (h)
temperatura; (i) do dia-a-dia; (j) do treino realizado (Badaro, Silva e Beche, 2007; Lamatri et al.,
2007).

A flexibilidade exerce um papel indispensavel no rendimento desportivo do nadador, porque
possibilita a recuperacdo dos membros superiores e acdo da pernada que perturba o
alinhamento corporal, alivia o dispéndio de energia, aumentando a velocidade de nado,
reduzindo a resisténcia intramuscular do movimento; e permite que o nadador aplique uma

forca propulsora durante o maior tempo possivel.

Segundo Maglischo (1999) os nadadores que tenham uma grande flexibilidade nos tornozelos,
nos ombros e na parte inferior das costas permite por um lado realizar uma forga propulsiva
durante um maior tempo possivel, como também na recuperacao dos membros inferiores, de

forma a ndo existir um desalinhamento lateral e horizontal do corpo, por outro lado permite
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auxiliar o atleta em termos biomecanicos de nado, nomeadamente na diminuicdo do dispéndio
de energia e no aumento da velocidade de nado. Em relacdo ao tema da flexibilidade Jansson
et al., (2005) indica que os nadadores necessitam de uma enorme mobilidade na articulacédo do
ombro, de maneira que a técnica de nado utilizada seja eficaz, porque a diminuicdo da
flexibilidade € um aspeto que prejudica o desempenho em termos desportivos e decisivo no

surgimento de lesdes (Grau, 2003).

No entanto a flexibilidade ou ser utilizada em excesso, pode fazer com que os indices de
defesa da articulacdo diminuem, possibilitando o aparecimento da lesédo, como por exemplo a

luxacéo e problemas de instabilidade (Vasconcelos, Ribeiro e Macedo, 2008; Gremion, 2005).

Segundo Ramos, Santos e Gongalves (2007) o alongamento é uma das formas mais
recorrentes, porque permite a manutencdo e um incremento do movimento através da sua
amplitude, sendo também um meio de prevenc¢édo ao surgimento de lesdes. No caso de Borges
(2006) a flexibilidade antes do treino ndo evita o aparecimento de lesGes, mas possibilita aliviar
a dor, j4 os exercicios que sao feitos depois da realizacdo da atividade desportiva, séo feitos
com o intuito de evitar que o musculo tenha um encurtamento muscular, provocado por

contracdes musculares causadas pelo treino. (Almeida e Jabur, 2007).

Treino de Resisténcia na Natacdo

Para Manso et al., (1996) a resisténcia é vista como sendo a capacidade de manter uma forca
num nivel constante durante a pratica desportiva. A resisténcia segundo Fernandez et al.,
(2002) é caraterizada através de duas formas: anaeré6bia e aerdbia, no qual é definido como
sendo a capacidade que um individuo tem durante uma tarefa em aguentar um esfor¢co que nédo

tenha sinais de cansaco ou fadiga.

Para Maglischo (2003) a resisténcia no treino é dividida em trés zonas de intensidade, que

estdo ilustradas no organigrama 16.

Resisténcia

Resisténcia Basica Limiar Anaerébio Poténcia Aer6bia

Organigrama 16. Zonas de Intensidade da Resisténcia, adaptado Maglischo (2003).

Segundo Maglischo (2003) a resisténcia béasica é realizada através da execucdo de uma
velocidade moderada, sendo esta apresentada como sendo a mais utilizada em termos de

volume na sessdo de treino, no entanto para que esta zona de intensidade tenha efeito no

Pagina 59
Mestrado em Treino Desportivo — Natacédo Pura Desportiva



treino do individuo é necessario que tenha pelo menos mil metros, de forma a poder ter um

efeito no treino, onde o tempo de descanso deve ser curto de cinco a trinta segundos.

No caso da Resisténcia do Limiar Anaerébio segundo o0 mesmo autor é considerada como o
método mas eficiente para a resisténcia do treino, e para isso acontecer o metabolismo aerébio
de sobrecarga deve ser desenvolvido no auge, durante o maior tempo possivel, uma vez que a
resisténcia tende aumentar derivado ao treino que o individuo realiza dentro desta intensidade

de treino.

Por fim temos o treino da resisténcia de sobrecarga que é definida pelo fato dos individuos
estarem um pouco acima do limiar anaerébio derivado ao tipo de utilizacdo das intensidades,
visto que esta provém de um estimulo que, possibilita um aumento da capacidade aerébia, no

entanto este tipo de treino deve ser usado poucas vezes (Maglischo), 2003).

Segundo Maglischo (2003) para além da resisténcia aerdbia, temos a resisténcia anaerobia
que € caraterizada por ter como objetivo o aumento da velocidade de nado, tendo a fung&o de
ajudar os atletas a nadar o mais depressa possivel, havendo por isso uma divisdo desta
resisténcia em trés zonas de resisténcia anaerobia: (i) tolerancia ao lactato; (ii) producéo de

lactato; e (iii) treino de poténcia/velocidade (Organigrama 17).

Resisténcia Anaerobia

Tolerancia ao Lactato Producéo Lactato Poténcia/Velocidade

Organigrama 17. Zonas de Intensidade da Resisténcia Anaerodbia, adaptado Maglischo (2003).

No caso da Resisténcia anaerdbio o autor Maglischo (2003), indica que o treino da tolerancia
ao lactato aponta a capacidade em aumentar a resposta ao aumento da acidez no organismo
do individuo, j4 o treino que foca na producdo de lactato, tem como finalidade ampliar a
producédo de acido latico, fazendo com que o organismo possa desenvolver o metabolismo do
anaeroébio latico, que por sua vez é influenciado pelo principio da especificidade, fazendo com

gue o individuo aumente a sua velocidade no treino, e depois em prova.

Por fim o treino de poténcia/velocidade € realizado para que individuo que esteja inserido em
provas de natacdo de curta distdncia possa potenciar a forca que € exercida no ciclo gestual,
mas para isso é necessario desenvolver a poténcia e a velocidade que utiliza na contracdo as

fibras musculares.
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Treino de Velocidade na Natacdo

Segundo Hellard et al., (1998) a velocidade é caraterizada como sendo uma capacidade que
consiste na rapidez que é executado um comportamento motor, podendo ser dividida em trés
aspetos essenciais: (a) velocidade de reagcdo, com incidéncia nas partidas; (b) a velocidade
ciclica referente aos distintos percursos de nado; (c) e a velocidade aciclica que 4 abordada

nas partidas e viragens (Organigrama 18).

Velocidade
| I
1 1 1

Reacao Ciclica Aciclica

Organigrama 18. Velocidade, adaptado de Hellard et al. (1998).

Segundo Alves (1990) e Manso et al., (1996) o treino da velocidade na etapa inicial de um
nadador deve ser estimulado em alguns aspetos: (i) principalmente o tempo de reacgéo e (i) a
frequéncia de movimentos, tendo Olbrecht (2000) proposto que o inico para o desenvolvimento

desta capacidade deve acontecer a partir de uma idade superior aos dez anos.

A velocidade é dividida em quatro parametros, em que o primeiro é relacionado com a saida do
bloco por parte do nadador; o segundo parametro passa por ter atingir a maior velocidade
possivel durante o menor tempo possivel; o terceiro parametro € o0 momento em que o atleta
atinge a velocidade maxima de nado, no entanto a duragao desta dura poucos metros; por fim
temos o quarto pardmetro, que é caraterizada pela manutencao de uma velocidade de nado ao

longo da prova.

Velocidade

Velocidade de
Tempo de Reagéo Aceleracéo Velocidade Maxima Resistencia ou
Ritmo Prova

Organigrama 19. A velocidade, adaptado Goldsmith (1996).

Treino Psicolégico na Natacdo

O treino psicoldgico segundo Balaguer (1994) citado por Garcia (2003), € referido com sendo
um conjunto de hip6teses e técnicas que pertencem ha psicologia do desporto, estando estas
focadas na obtencdo ou no aperfeicoamento das habilidades psicol6gicas essenciais para a
pratica desportiva, tendo como base a amplificacao do rendimento desportivo, como também o

bem-estar dos atletas.
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Segundo Hanrahan (1996) indica que o programa de treino das habilidades psicolégicas antes
de serem iniciadas, é importante que sejam estabelecidas as habilidades psicoldgicas usadas e
também as mais necessarias a expandir no futuro, com o objetivo de aperfeicoar a

performance desportiva.

O treino das habilidades psicolégicas € mencionado através do desenvolvimento das
habilidades psiquicas e de auto controle. Sendo estas obtidas e conservadas por via de
esforcos firmes (Manténs,1987), porque estas foram consideradas benéficas para o rendimento
dos atletas (Buckles, 1984; Hall & Rodgers, 1989; McCaffrey & Orlick, 1989; Orlick &
Partington, 1988, Ryan & Simons, 1981; Savoy, 1993; Suin, 1972), e efetivas no progresso da

performance, citados por Savoy, 1997).

Samulski (2002) indica que os objetivos do treino psicolégico passam por desenvolver as
capacidades fisicas no rendimento, criar um 6timo estado emocional nos treinos e nas
competicdes e promover qualidade de vida aos atletas, técnicos e outros intervenientes. Um
dos fatores psicologicos € a motivacdo, que € descrita como sendo um processo ativo,
intencional e com um foco para uma meta, embora com dependéncia de fatores pessoais e
ambientais. Outro fator € a parte mental, uma vez que esta pode ser utilizada para reduzir
ansiedade, aumentar a concentracdo, estabelecer a confianca e recuperacdo de lesdes
(Weinberg e Gould, 2001). O treino mental € a juncdo da forca, do poder e da energia mental
de uma forma sistematizada, sendo esta constituida por varias técnicas, com por exemplo a
respiracéo, relaxamento, frases afirmativas e auto sugestdes (Rizzo, 2008). Para Perez (1995)
0 treino psicolégico tem como finalidade o melhoramento das habilidades psicofisicas que
influenciam o rendimento desportivo, nomeadamente os promotores do meio (desportistas e
treinadores). As habilidades s&o as seguintes: (i) organizacao da carreira; (i) auto motivagao;
(i) confronto de situacBes stressantes; (iv) controlo da tensao; (v) e por fim adaptacdo as
cargas de treino e a mudancas ambientais. No entanto Seiler e Stock (apud Becker, 2002)
indicam que antes de incutirem qualquer técnica de treino psicoldgico, é importante que exista
condi¢cdes, de maneira que ocorra uma aprendizagem da melhor forma, e para isso existe os
principios do treino psicoldgico: (i) iniciativa propria; (i) confianga; (iii) compreensao; (iv)
individualidade; (v) disciplina; (vi) métodos; (vi) economia; (viii) integracdo; (ix)

aconselhamento; (x) sucesso; (xi) transferéncia.

No caso de Weinberg e Gould (2001) os individuos conseguem tracar objetivos, porém tém
dificuldades em estipular metas efetivas, e por isso existe trés tipos de metas: (i) Metas
resultado (focam-se nos resultados competitivos duma prova, como ganhar uma prova, em que
o resultado depende dos adversarios e fatores externos); (ii) Metas de desempenho (exclusivo
do individuo, existindo comparagdo do proprio desempenho); (i) Metas de processo

(praticadas durante o desempenho, com a finalidade de atingir um objetivo maior).
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A musica é um dos aspetos utilizados pelos nadadores, para estarem focados nas metas que
pretendem atingir na natacdo, e o estudo de Smirmaul et al., (2015) é a prova disso, porque
este foi realizado com o intuito de avaliar o efeito da musica no desempenho da natacdo, mais
precisamente na pré-tarefa, onde foi possivel constatar que esta apresenta um melhoramento

no rendimento desportivo na natagao.
2.1.2. Metodologias e Estratégias — Metodologia do Treino em NPD

Segundo Maglischo (2003) o treino aerébio tem como funcdo desenvolver a capacidade
aerébio, de maneira que os individuos possam nadar o mais depressa possivel, de forma a
terem o menor contato com o metabolismo anaerébio, fazendo com que o processo do acido
latico surja mais devagar fazendo com que haja um atraso no aparecimento da acidose. Por
outro lado este autor sustenta que treino aerdbio deve ser dividido em trés aspetos, de maneira
que o atleta possa progredir a capacidade aerdbia, sendo estes: (i) o aerbbio ligeiro
denominado por Al; o (ii) aerébio médio definido pelo A2; e por fim (iii) 0 A3 que representa o

aerobio intenso (Organigrama 20).

Para Maglischo (2003) o Aerébio Ligeiro (A1) tem como objetivo nadar uma distancia abaixo do
limiar anaerdbio, e para isso acontecer o individuo nada longas distancias através de uma
velocidade moderada, por sua vez o A2 assenta numa velocidade de nado que fica proxima do
limiar anaerébio, ja o Aerdbio Intenso (A3) é descrita por este autor como sendo 0 momento em
que a velocidade de nado encontra-se acima do limiar anaerébio, fazendo com que haja uma
criacdo elevada de acidose, denominada por fadiga. O aparecimento da acidose/fadiga, para
Roberts & Smith (1989) e Enoka & Stuart (1992) é derivado a competéncia ou insuficiéncia do
individuo em manter um determinado intensidade na tarefa, devido a determinados fatores,
como por exemplo: a (i) duragéo, (ii) a intensidade da tarefa, o (iii) tipo de fibras musculares
que sao utilizadas, (iv) 0 momento em que se encontra o individuo em termos de treino e por
fim as (v) condi¢cdes que o clima apresenta para a realizacdo do exercicio. Embora as razbes
para o surgimento da fadiga podem ser originadas através de uma fadiga central e uma fadiga

periférica.

Aerébio
|
I | |
Aerdbio Ligeiro Aerdbio Médio Aerdbio Intenso
Al A2 A3

Organigrama 20. Sistema Aerébio, adaptado Maglischo (2003).

A tabela 22 representa a classificacdo das zonas de Intensidade da Natagdo Pura Desportiva

segundo varios autores.
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Zonas de Intensidade

Aerbbio Aerébio | Al
Aerdbio Il A2
Aerbbio Il A3
Anaerobico Tolerancia Latica
Latico
Maxima produgéo
Latica
Anaerobico Velocidade
Alatico

FC

120-150
150-180
>180
Maxima

Méaxima

Submaxima

Lactatemia
mmol.-1

2-3
3,5-4,5

>4,5-10
>6

>10

2-3

VO2 max Velocidade
(%)
50-80 Baixa
80-90 Média
>90 Média Alta
+90 Alta
Submaxima
+90 Alta
Submaxima
+90 Méaxima

Tabela 22. Zonas de Intensidade, adaptado Maglischo (1993), Rama (1997) e Alves (2000).

Sistema de Treino

Zona 1l

Zona 2

Zona 3

Zona 4

Zona 5

Al - Trabalho

Recuperacgéo

—

A2 - Sistema
aeroébico

-
A3 - Estimulo
aerdbico para

aumentara
capacidade aerébia
| L ————————

Limiar Anaerébio

— J

Alto desempenho
Resisténcia

—

Anaerobio -

— J

Velocidade de Nado

—

Baixa Intensidade

Manutencao
Sistema aerébio

| —

Desenvolvimento
aerébico

| —

Ritmo de Prova

Organigrama 21. Metodologia de Bill Sweetnham e John Atkinson (2003).

treinos.

A carga de treino para Raposo (2002) é definida como sendo a capacidade de criar um
agrupado de estimulos que tém como objetivo fazer com haja uma adaptagéo propicia para um

aumento do rendimento desportivo, através da estimulagdo que foi feita no decorrer dos

Para Zhelyazkov (2001) a carga utilizada no treino de ser ajustada aos individuos que treina,
para que haja um melhoramento desportivo, tendo para isso a necessidade de existir ou criar

um plano de treino que seja eficaz. Por outro lado os treinadores utilizam métodos de avaliagéo
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do treino como por exemplo a frequéncia gestual e a distancia de nado como utensilios para
avaliar a qualidade técnica dos individuos, apesar destas por vezes estarem suscitaveis ao
aparecimento da fadiga (Chollet et al., 1997). No caso de Navarro (1991) a carga de treino

incide sobre quatro aspetos essenciais, com esta representado no organigrama 22.

Carga de Treino

Natureza Magnitude Orientagao Organizacao

Organigrama 22. Carga de Treino, adaptado de Navarro (1991).

As dindmicas de carga segundo Platonov (1980) séo divididas em quatro tipos de carga, como

esta representado na tabela 23.

Carga Pequena 20 % da Maxima
Dinamica — 5 —
da Carga Carga Média 50% da Méaxima
Carga Considerada 70 a 80% da Maxima
Carga Grande Mais de 80% da Maxima

Tabela 23. Dindmica de Cargas de Platonov (1980).

Segundo Maglischo (2003) frequéncia cardiaca é um dos métodos utilizados no treino para
controlar a resposta que o individuo tem a carga de treino a que é submetido, avaliando desta
forma a condicéo fisica que este apresenta, como também no auxilio ao planeamento das
intensidades de treino, visto que, esta é acessivel em ser verificada, tendo apenas de contar o
batimento cardiaco através da palpacéo da artéria cardtida ou da artéria radial. (Wilmore &
Costill, 1994).

No fim da realizacdo da sessdo existe a possibilidade de emergir trés efeitos provocados pela
utilizacdo das cargas no treino segundo Raposo (2002), Os efeitos dessa mesma carga

chamame-se: (l) efeito imediato; (ll) efeito retardado; e (lIIl) efeito somativo.
2.1.3. Fundamentagdao cientifica - Treino de Jovens

a) Treino de Forca

O estudo de Nuno Amaro et al., (2015) visa verificar o efeito de um programa de treino de forca
em seco, nomeadamente na performance do nado e na producgédo de forca na agua. Ao fim de
guatro semanas o0s autores demonstraram que os nadadores apresentam melhorias no
rendimento desportivo, derivado as semanas em que estes estiveram num processo de

adaptacao aos indices de forca.
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Batalha et al., (2013) realizou um estudo com objetivo de analisar os efeitos de uma temporada
desportiva sobre a forca, equilibrio e resisténcia nos masculos do manguito rotador do ombro
dos nadadores, em que foi medido trés vezes ao longo da época. Foi avaliado o torque do
rotador interno e externo do ombro, onde foi provado que a natacdo aumenta desequilibrios
musculares nos rotadores dos ombros (jovens nadadores), principalmente nos rotadores
internos, visto que este proporcionalmente superior que os musculos antagonistas, e por isso é

importante a existéncia de um treino de reforco para compensar esta situacao.

O estudo de Willems et al., (2015) teve como objetivo analisar o efeito da flexibilidade do
tornozelo e da forca muscular no pontapé de golfinho. Os resultados mostraram que a
velocidade do pontapé de golfinho pode ser aumentada através de exercicios de forga
muscular e mostrou que individuos com pouca flexibilidade no tornozelo podem beneficiar com

um trabalho de flexibilidade.

O estudo revela a importancia do reforco muscular e da flexibilidade, uma vez que, o nadador
ao treinar as duas, permite aumentar a velocidade do movimento e com a flexibilidade o atleta

consegue fazer movimentos com maior amplitude do que aqueles que fazia antes.

O primeiro estudo comprova que o trabalho de forca realizada a seco com qualidade permite
que os nadadores possam obter resultados positivos, por outro lado € um método importante
na prevencdo das lesdes (estudo 2), e se existir um reforco muscular aliado ao trabalho de
flexibilidade, o atleta irA& aumentar a velocidade do movimento e também um aumento de

amplitude dos movimentos (estudo 3).
b) Biomecénica

O estudo de Nasirzade et al., (2015) teve como objetivo analisar a biomecéanica, a
antropometria e os parametros musculares arquiteténicos. Os resultados mostraram que o0s
pardmetros biomecénicos sdo aqueles que melhor caraterizam o rendimento na prova dos
200m, em segundo € os parametros antropométricos e em terceiro os parametros musculares.
A concluséo do estudo indica que a técnica deve ser o nacleo no treino de jovens, por outro

lado pode ser usado na identificacdo de talentos.

Segundo Figueiredo et al., (2016) o objetivo do estudo passava por avaliar o desempenho do
sprint nos jovens nadadores. A andlise dos nadadores incidiu sobretudo na parte biomecanica,
energética, coordenacdo e também na parte antropométrica. O estudo mostrou que a técnica, a
antropometria e a energética sdo fatores determinantes no desempenho dos jovens nesta acdo

motora.

Para Hochstein e Blickhan (2014) os nadadores utilizam o movimento ondulatério para que
possam aumentar a velocidade de nado, para isso foi feito este com o objetivo de observar a

ondulacdo subaquética de dez nadadores. Os resultados mostraram que os nadadores mais
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experientes nadam com uma onda mais linear, no entanto a pernada realizada ventral e dorsal
apresentam diferencas pequenas, porém a pernada em posicao ventral é ligeiramente mais

rapida que na posicéo dorsal.

O estudo de Conceicgéo et al., (2013) foi realizado com intuito de verificar as ondas geradas
pelos nadadores ao nadarem com e sem snorkels aquatrainer, onde foi possivel identificar que
0 material leva a ligeiras alteracdes do padrao biomecanico, como também o aparecimento de
AVC.

Os estudos mostram a importancia que a ciéncia tem no desporto e neste caso na natacao,
porque a funcéo do treinador ndo é s6 administrar treinos, mas ter conhecimentos em aéreas
como por exemplo a antropometria ou biomecéanica, porque um treinador deve saber um pouco
de tudo, e é esse tudo que vai permitir que os atletas possam evoluir, tendo sempre o cuidado

de zelar pelo bem dos atletas.

c) Treino e Equipamento Auxiliar

O objetivo do estudo de Ribeiro et al., (2016) foi verificar se o snorkel provoca um arrasto
hidrodinamico no nado. O estudo mostrou que o snorkel ndo provoca um aumento de arrasto
ativo durante o rastreamento frontal e a energia metabdlica para superar o arrasto total ndo é
afetado, porém o atleta ao realizar a viragem necessita de um tempo adicional. No estudo de
Telles et al., (2015) o objetivo foi verificar se as palas e o paraguedas tinham influéncia no
estilo de mariposa, em que no primeiro caso o material ndo tinha influéncia na coordenacéo
entre o membro superior e 0 membro inferior, j& no segundo caso (paraquedas) e no terceiro

caso (palas mais paraquedas) o material possibilita uma maior continuidade propulsiva.

O estudo mostra o impacto que o material de treino utilizado pelos nadadores tem nas sessoes,

porque é importante que o treinador conheca as vantagens e as desvantagens que este

provoca no nado dos nadadores.

d) Nutricdo

Segundo Das PK e Panja D (2013) a natacdo é uma modalidade dirigida para a salde, em que
a pratica desta leva os individuos adquirirem esta funcionalidade. No entanto a natacdo é um
desporto suscitavel ao aparecimento de lesbes, tanto no treino como em competicdo. Neste
estudo o foco vai para a nutricdo dos nadadores, uma vez que, uma ma alimentacéo provoca
um desempenho negativo nos atletas, como aconteceu neste estudo, em que estes sofriam de

uma anemia nutricional, derivado ao baixo nivel da hemoglobina.

No caso de Philippou (2016) o estudo sobre a nutricdo tinha como objetivo avaliar o impacto da
educacdo nutricional sobre o conhecimento nutricional e a adesdo dos nadadores a dieta

mediterranea, como também explorar o efeito dos pais, em relacdo & aderéncia realizada pelos
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filhos & dieta. Os dados mostraram que a intervencéo realizada melhorou a adesao da dieta

mediterranea e possibilitou um aumento ao nivel do conhecimento nutricional.

O sucesso desportivo e o rendimento desportivo dependem de varios fatores, nomeadamente:
a qualidade dos treinos, o cumprimento das tarefas nas sessdes, o0 ndmero de horas de
repouso e a alimentag&o, no entanto esta tem de ter uma atencdo especial, porque acaba por
ter influéncia nos restantes fatores, uma vez que, esta possibilita a reposicao de nutrientes que
foram gastos na atividade, logo se esta néo tiver a devida atencdo, o atleta acaba prejudicado

a nivel desportivo e em termos de saude.

e) Fisiologia

O estudo de Jesus et al., (2015) passou por avaliar e comparar a cinética de captacdo de
oxigénio em intensidades baixas, moderadas e severas durante um exercicio incremental. Os
dados mostraram que nas intensidades intensas e severas, existiu uma absorcdo lenta de
oxigénio em todos os nadadores. No caso da cinética a captacdo de oxigénio ofereceu
informacdes relevantes sobre o stress cardiorrespiratério e metabdlico o que mostra a sua

utilidade, nomeadamente no desempenho e na prescri¢céo do treino.

Costa et al., (2013) realizou um estudo com o objetivo de determinar o efeito do treino de varios
meses no desempenho e no perfil energético dos nadadores da elite. Os dados mostraram que
os nadadores de elite tiveram uma ligeira melhoria no desempenho e no perfil energético
devido aos varios meses de treino, embora cada nadador tenha uma maneira de se adaptar a

carga de treino.

f) Anélise de Competicéo

Segundo um estudo desenvolvido por Tor E, et al. (2015), a prova de Natagéo € dividida em
trés subfases: bloco, voo e percurso subaquatico, tendo estas um papel importante nas provas
natagdo. O estudo foi realizado com o intuito de identificar fatores técnicos associados ao inicio
da partida do bloco, mas com maior incidéncia no percurso subaquatico no estilo de crol e
mariposa. Os resultados indicaram que os nadadores ao desenvolverem uma maior velocidade
horizontal na saida e também a existéncia de um maior foco na fase subaquatica,
nomeadamente na procura da melhor trajetéria, o nadador ira ter um melhor desempenho na

partida.

Barbosa et al., (2015) realizou um estudo com o0 objetivo de comparar a hidrodindmica na
natagcdo com procedimentos experimentais e analiticos como também conhecer as
contribuicBes do arrasto de friccdo e do arrasto de pressdo no arrasto passivo total. Os dados
revelaram a existéncia de uma forte relacéo entre o arrasto passivo e o coeficiente de arrasto

passivo avaliado com procedimentos experimentais e analiticos. O método analitico € uma

maneira nova de coletar informacdes sobre o arrasto passivo no treino e competicdo, por outro
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lado 0 método analitico serve para analisar a corrida durante as competicdes como também na

monitoriza¢do do status do nadador durante as sessdes de treino.

Assim, neste sentido o sucesso numa prova de natacdo, comeca desde logo no bloco de
partida, porque o tempo de reagéo necessario para o nadador sair do bloco, passando pelo voo
e pelo percurso subaquatico até ao nado propriamente dito é crucial para o sucesso de um
prova, porque o nadador pode ser melhor no nado, mas se ndo for bom nestes trés subfases,
tem uma maior probabilidade de ndo conseguir atingir os objetivos, e esta situacdo pode ser

observada mais & frente neste documento.
2.1.4. Outras atividades desenvolvidas

No ano de estagio acabei por desenvolver outras atividades durante o mestrado,
nomeadamente recolhas de imagens e videos na piscina olimpica de Rio Maior, em que o
objetivo passou por ajudar um colega que estava na Escola Superior de Desporto de Rio Maior
(ESDRM) em Erasmus, em que tinha de fazer um estudo sobre a andlise biomecanica da
chegada na técnica de costas. O estudo foi composto por trés nadadores da Benedita Sport
Club Natacéo, em que todos eles tinham de fazer trés tipos de chega: (i) a primeira era o corpo
tinham da chegar e tocar na parede a superficie da 4gua; (i) na segunda a chegada a parede o
corpo do nadador tinha de estar de lado; (iii) enquanto na terceira os nadadores tinham de

chegar e tocar na parede com o corpo submerso.

Para além das recolhas, desenvolvi dois artigos sobre adaptacdo ao meio aquético, em que o
primeiro foi exposto no quinto congresso da Sociedade Cientifica de Pedagogia do Desporto

(SCPD), enquanto o segundo foi apresentado na ESDRM no congresso da UilPPS.
2.2. Analise do envolvimento

O relatério de estagio esta dividido em dois momentos: o primeiro € a reviséo literatura, ja o
segundo momento comega a partir do ponto seguinte, onde aborda o trabalho desenvolvido ao
longo do estagio. O segundo ponto numa primeira fase incide a regido e o local onde estive a
fazer estagio, algumas das provas em que estive presente com a equipa, e também os
recursos humanos existentes, jA a segunda fase incide sobre o trabalho desenvolvido no
estagio, nomeadamente: o planeamento, a analise do desempenho dos atletas ao longo da
época, a andlise entre um nadador do clube com o top da natagdo mundial e aplicacao de
guestionarios. Na parte final, o documento faz uma breve reflexao e conclusdo acerca do que

foi vivenciado ao longo destes meses.
2.2.1. Regiao e envolvimento

O local onde realizou o estagio de mestrado de natacéo foi na vila da Benedita, situada na
zona oeste de Portugal, sendo uma das treze freguesias que compdem o concelho de

Alcobaca, apesar de esta ndo ser a freguesia com o maior territério do concelho é aquela que
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tem mais populacdo. A Benedita é conhecida como o centro do triangulo, uma vez que, une
trés capitais do concelho, nomeadamente Rio Maior, Alcobaca e Caldas da Rainha porque tem

mais ou menos a mesma distancia para cada cidade.

-
.~ C
| Benedita esta localizado em: Portugal Con
= @Bensedita tl\

Figura 12. Localizag&do Geografica da Benedita.

2.2.2. Local ou locais

O local do meu estagio foi passado nas piscinas municipais da Benedita. As piscinas da
Benedita foram inauguradas no dia 16 de Maio de 2003, dando excelentes condi¢cdes para a
pratica desportiva no meio aquatico. Ao fim de quatro meses surgiu a NPD através da
Associacdo Beneditense de Cultura e Desporto (ABCD), que abriu uma seccdo de desporto,
mais precisamente a natacdo (13 de Setembro de 2003). Ao fim de alguns anos, mais
precisamente na época desportiva 2008/2009 a seccao de natacdo saiu do ABCD, e formou
um novo clube, a Benedita Sport Club Natacdo (BSCN). Ao longo destes anos a equipa foi
composta pelo treinador principal, tendo feito um trabalho notadvel na modalidade e no
desporto, onde conseguiu obter excelentes resultados ao longo dos anos, como por exemplo:
(i) a obtencao de titulos nacionais a nivel individual; (ii) a nivel coletivo conseguiu na época
2015/2016 manter a equipa masculina na segunda divisdo; (iii) por outro lado conseguiu que a

equipa feminina subisse da terceira para a segunda divisédo nacional de natacéo.

A equipa da BSCN ao longo da época realizou a grande maioria das sessdes na piscina da
Benedita, sendo esta composta por dois espagos distintos nomeadamente uma piscina de 25
metros (Figura 13) com uma profundidade varidvel entre os 1,80 metros e os dois metros, que

por sua vez € composta por oito pistas, em que cada uma delas tem uma largura de dois
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metros, estando equipadas com um bloco de partida e situado na zona com menos
profundidade. No mesmo espaco existe outra piscina que € utilizada para o ensino da natagéo
e da hidroginastica, tendo esta a seguintes medidas: 24 metros e 33 centimetros de

comprimento e 12 metros e 42 centimetros de largura (Figura 14).

Os nadadores ao longo da época a equipa da BSCN também realizaram algumas sessdes de
treino na piscina olimpica de Rio Maior, de forma a puderem preparar da melhor forma as

provas mais importantes na época desportiva como por exemplo o campeonato nacional de

natagdo realizado em julho (Figura 15).

Figura 13. Piscina de 25m da Benedita.

-

Figura 14. Piscina de Aprendizagem da Benedita.
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Figura 15. Piscina Olimpica de 50m de Rio Maior.

Os atletas da BSCN tiveram uma época longa, uma vez que, estiverem presentes em varias
provas de natacdo (mais de 20 provas), com objetivos diferentes, porque havia provas de

preparacao, torneios, meetings e campeonatos nacionais de piscina curta e piscina longa.

O grupo de natacdo constituido por juvenis, juniores, seniores e um infantil competiram em
provas organizadas pelos clubes que pertencem h& associacao distrital de Leiria (ADL) onde
destaco a prova de Preparacdo (Caldas da Rainha), os torneios organizados pelos clubes
como por exemplo: o XI| torneio da Benedita; o XX torneio da CNAL da “cidade de Alcobaga”; o
XIll torneio da “Cidade das Caldas da Rainha”; o IV torneio “Cidade de Pombal’; o XXXII
torneio de natacdo do CNAC — Shigeo Tsukagoshi” e o Leiria SWIM.

Os atletas para além de terem participado em torneios também tiveram a possibilidade de
competir em Meeting Nacionais, nomeadamente o Ill Meeting de Xira e em Meeting
Internacionais como foi o caso do VIII Meeting Internacional de Lisboa; IX Meeting Internacional
de Coimbra; o Meeting Internacional de Gijon; e o Meeting Internacional da “Cidade de

Coimbra”.

Para além das provas mencionadas anteriormente os atletas marcaram presenca também nos
campeonatos distritais de piscina curta; nos campeonatos interdistritais de juvenis e juniores;
no campeonato interdistrital de infantis; no torneio de fundo; no torneio distrital de clubes; e no
torneio do nadador completo. Os Juvenis ainda participaram no campeonato zonal que

disputou-se em Palmela.

A equipa de natacdo também esteve presente no campeonato nacional de clubes, onde a
equipa feminina conseguiu alcancgar a subida ao segundo escaldo, depois ter ficado em terceiro
lugar na terceira divisdo, ja a equipa masculina deslocou-se até Coimbra, tendo o desempenho
da equipa permitido a manutencdo na segunda divisdo nacional, através de um oitavo lugar,

ficando desde logo inserida no lote das dezasseis melhores equipas do pais, por outro lado as
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classificacdes das equipas masculinas e femininas fizeram com que a equipa da BSCN seja a

Unica no distrito de Leiria com os dois grupos entre as melhores equipas de Portugal.

Em termos de campeonato nacional os atletas participaram nos Campeonatos Nacionais
piscina curta — juniores e seniores (Porto) e nos campeonatos nacionais de inverno em piscina
longa para juvenis, juniores e seniores e também nos campeonatos nos nacionais de verao

para infantis, juvenis, juniores, seniores.
2.2.3. Outras organizacdes envolvidas

As organizac6es envolvidas no meu estagio podem ser divididas em trés maneiras: a primeira
incide sobre as organizagBes de maior contato, nomeadamente a Benedita Sport Club Natacdo
e a Escola Superior de Desporto de Rio Maior. A segunda incide sobre congressos de
formacgédo, mais precisamente a UIPSS e a SCPD. A terceira incide também na formacao no
entanto a formacao incide sobre a natagdo, através da APTN e da FPN através do congresso

das Boas Préticas da Natacgéo.
2.2.4. Recursos disponibilizados e adquiridos

Recursos Humanos

A Benedita Sport Club Natagédo apresenta alguns recursos, de forma a poder desenvolver o
seu projeto natagdo, onde consta uma equipa liderada por uma presidente e cinco
coordenadores técnicos. A equipa de Natacdo da BSCN tem dois treinadores, em que um é
responséavel pela equipa de cadetes e pela equipa de masters, enquanto o segundo treinador é
responsavel pelos restantes escaldes (Infantil, Juvenil, Janior e Sénior), para além disso é
também o diretor técnico. A nivel de formagéo os dois treinadores tém o nivel 2 de treinador da
FPN, ja no ambito académico é semelhante, porque ambos licenciaram-se na Escola Superior
de Desporto de Rio Maior, em que um deles licenciou-se em Treino Desportivo e Alto
Rendimento, enquanto o outro licenciou-se em Treino Desportivo. Os treinadores acabaram
depois por tirar o mestrado em Treino Desportivo com especializacdo em natacdo, embora ndo
tenha sido na mesma altura. No entanto, e devido ha minha opg¢éo pelo estagio no segundo
ano de mestrado, a equipa teve mais elemento na equipa técnica durante onze meses, em que
na primeira fase estive assimilar o funcionamento de trabalho da equipa de natagdo, ja na

segunda fase estive a treinar dois nadadores que tinham dificuldades técnicas de nado.

Recursos Humanos

O treinador utilizou um conjunto de acessorios de forma a planear as sessdes de treino, como
também a controlar as mesmas, ao qual destaco os seguintes materiais utilizados na piscina:
(i) cronébmetro que tem como finalidade controlar o tempo dos exercicios realizados pelos
atletas; (ii) o reldgio de competicdo da piscina, que serve para que 0s atletas possam controlar

os tempos de saida dos exercicios, de forma a serem autébnomos e ndo estarem pendentes do

Pagina 73
Mestrado em Treino Desportivo — Natacédo Pura Desportiva



treinador; (iii) o bloco de notas e caneta que serve para escrever o treino de cada sesséo de
treino, como também na recolha dos tempos realizados pelos nadadores em tarefas

especificas; (iv) e por fim a mesa e banco para tirar apontamentos durante a sessao.

Recursos Tecnoldgicos

Os recursos tecnoldgicos utilizados durante o processo de treino e elaboracdo do relatério
passaram nomeadamente pela informatica, onde destaco os seguintes instrumentos: (i)
computador portatil Toshiba para o armazenamento de toda informacédo prestada, criada e
elaborada; (ii) software excell para a criacdo do planeamento anual desportivo, como também
na elaboracéo dos microciclos, mesociclos e macrociclos; (iii) utilizacdo de camara de filmar
DENVER ACT-1302T MKE HD Action Cam; (iv) software Kinovea para tratamento das imagens

e filmagens realizadas nos treinos, (v) telemdvel lumia para tirar fotografias das provas.

Recursos Descritivos

Ao longo do ano também utilizei material descritivo, homeadamente inquéritos para ter um
conhecimento mais aprofundado da equipa onde estava inserido, tendo por isso entregado aos
nadadores os seguintes documentos: (i) questiondrio psicologia (anexo I); (i) questionério
OMSAT (anexo ll); (iii) questionario sobre a Lideranca de Chelladurai (anexo lll); o (iv)
guestionario geral de natacdo (anexo iv); e a autorizagfes para entregar 0os encarregados de

educacédo (anexo v e vi).

Recursos Disponiveis

Na equipa da BSCN o material utilizado pelos nadadores nos treinos eram exclusivamente
deles, apesar de as vezes emprestarem o seu material aos colegas que nao tinham, por outro

lado a utilizacdo deste permitia a realizagdo dos exercicios propostos pelo treinador.

Na grande maioria os nadadores da BSCN tinham um saco (figura 16) composto por um
conjunto de material utilizado nos treinos, nomeadamente: (i) barbatanas; (i) um pulboy; (iii)
uma prancha grande; (iv) um conjunto de palas; e (v) um snorkel (Figura 17). No entanto
também havia alguns nadadores que tinham: (vi) mola para o nariz (figura 18),e oitos (figura
19).

No treino fora da dgua a grande maioria dos nadadores tinha Fit-band (figura 20) e elasticos
(figura 21) que serviam para corrigir as técnicas de nado, desenvolver a flexibilidade dos
nadadores e também eram utilizados no aquecimento articular, por outro lado a equipa tinha
disponivel um conjunto de colchdes que serviam para os nadadores desenvolverem a
flexibilidade e forgca como também tinham alguns alteres e duas bolas medicinais. A equipa
como ndo tinha ginasio acabava por trabalhar na piscina muitas das vezes com o peso do
corpo, no entanto os nadadores mais velhos ja faziam trabalho especifico no ginasio da
Benedita (“Active GYM — Fitness Club).
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Figura 16. Saco com Equipamento do Treino.
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Figura 17. Snorkel.

Figura 18. Mola do Nariz.
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Figura 19. Oitos.

Figura 20. Fit-band.

Figura 21. Elasticos.
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2.3. Andlise dos praticantes
2.3.1. Caracterizacao geral dos praticantes

A equipa da Benedita Sport Clube é composta por 17 elementos que representam varios
escaldes, tendo esta um infantil, nove juvenis, dois juniores e cinco seniores. Os elementos que
compdem a equipa de natagdo tém uma idade média de 15,5 + 2,83 anos e um tempo de
pratica de 6,75 + 2,72 anos. Na equipa da BSCN os rapazes tém uma idade média de 16,8
anos e uma média de 8 anos de pratico, ao contrario das raparigas que tém uma média de 13

anos e 6,57 anos de pratica.

Nadador Género Escalao Anos Prética Historial Les6es
1 Feminino Juvenil 6 Né&o
2 Feminino Juvenil 6 Sim
3 Feminino Juvenil 7 Sim, Joelho
4 Masculino Juvenil 7 Nao
5 Feminino Juvenil 5 Nao
6 Feminino Juvenil - -
7 Masculino Juvenil - -
8 Feminino Sénior 8 Nao
9 Feminino Janior 7 Sim, Tendinite
10 Masculino Sénior 12 Nao
11 Masculino Junior - -
12 Masculino Sénior 12 -
13 Masculino Sénior - -
14 Masculino Infantil 4 Né&o

Tabela 24. Caracteriza¢@o dos Nadadores da entidade estagio.

1
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-

Figura 22. Atletas da BSCN durante uma sesséo de treino

Em relagéo ao treinos os nadadores treinavam durante a semana toda, no entanto os juvenis

faziam sete treinos por semana, em que ha quarta-feira tinham duas sessdes de treino, ja os
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juniores e seniores tinham oito treinos por semana, no qual os atletas tinham treinos bi-diario

h& segunda e quarta-feira (gréafico 1).

Sessdes por Semana

9

8
©
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g 6
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2 3
8 2

1

0 T r :

Infantis Juvenis Juniores Séniores

Gréfico 1. NUmero de treinos por escalao

2.3.2. Cuidados e necessidades especificas da populagao-alvo

Os topicos mencionados neste ponto, tém como finalidade mostrar as leis existentes no pais
sobre a natacdo, nomeadamente a entidade que regula este desporto, como também as leis
que se focalizam nos atletas do alto rendimento no que concerne ao apoio escolar.

Capitulo | - Principios gerais

Artigo 1° - Natureza

A Federacdo Portuguesa de Natacdo, também designada pela sigla F.P.N, é uma pessoa
coletiva de direito privado, constituida em 19 de Agosto de 1930, sob a forma de associacdo

sem fins lucrativos.
A F.P.N. é uma federagéo uni desportiva, titular do estatuto de utilidade publica desportiva.

Capitulo Il = Regime Escolar

O decreto-lei n°272/2009 de 1 de Outubro o Desporto de Alto Rendimento é definido como a
“pratica desportiva em que os praticantes obtém classificacbes e resultados desportivos de

elevado mérito, aferidos em fungéo dos padrdes desportivos internacionais”.

O Decreto-Lei n.° 272/2009, de 1 de outubro, apresenta um conjunto de artigos que abordam

varios aspetos relacionados com vida escolar dos nadadores.
Artigo 14.° - Matriculas e inscri¢fes

Os praticantes desportivos de alto rendimento podem inscrever -se em estabelecimento de
ensino fora da sua area de residéncia sempre que seja declarado pelo IDP, I. P., que tal se

mostra necessério ao exercicio da sua atividade desportiva.
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Artigo 15.° - Horario escolar e regime de frequéncia

1 — Aos praticantes desportivos de alto rendimento que frequentem estabelecimentos de
qgualquer grau de ensino devem ser facultados o horario escolar e o regime de frequéncia que

melhor se adaptem a sua preparacao desportiva.

2 — Nos termos do disposto no nimero anterior, pode ser admitida a frequéncia de aulas em

turmas diferentes, bem como o aproveitamento escolar por disciplinas.
Artigo 16.° - Justificacéo de faltas

As faltas dadas pelos praticantes desportivos de alto rendimento durante o periodo de
preparacdo e participacdo em competicbes desportivas devem ser justificadas mediante
entrega de declaragdo comprovativa emitida pelo IDP, I. P., sem prejuizo das consequéncias
escolares dai decorrentes, nos termos do estabelecido no Estatuto do Aluno dos Ensinos
Béasico e Secundéario, aprovado pela Lei n.° 30/2002, de 30 de Dezembro, alterada pela Lei n.°
3/2008, de 18 de Janeiro.

Artigo 17.° - Alteracado de datas de provas de avaliacdo

As provas de avaliagdo de conhecimentos de alunos praticantes desportivos de alto rendimento
devem ser fixadas em data que ndo colida com o periodo de participagdo nas respetivas

competicdes desportivas.
Para além do disposto no nimero anterior, podem ser fixadas épocas especiais de avaliagcéo.

O disposto no n.° 1 pode ser alargado ao periodo de preparagdo anterior a competicdo, sob

proposta da respetiva federagédo desportiva.

A alteracdo da data das provas de avaliacdo e a fixacdo de épocas especiais devem ser
requeridas pelo aluno, que, para tanto, deve apresentar declaracdo comprovativa da sua
participagdo desportiva, emitida pelo IDP, I. P., mediante solicitacdo da respetiva federacéo
desportiva.

Artigo 19.° - Professor acompanhante

Nos estabelecimentos de ensino frequentados por praticantes desportivos de alto rendimento
deve ser designado pelos érgéos de gestdo do estabelecimento um docente para acompanhar
a evolucéo do seu aproveitamento escolar, e detetar eventuais dificuldades e propor medidas

para a sua resolugao.

Artigo 20.° - Aulas de compensacgéo
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Cabe ao professor acompanhante, sempre que o entenda necessario, propor a lecionacéo de
aulas de compensacao aos alunos que beneficiem da aplicacdo das medidas de apoio ao alto

rendimento.
Artigo 22.° - Bolsas académicas

Podem ser concedidas, por despacho do membro do Governo responsavel pela area do
desporto, bolsas académicas aos praticantes desportivos de alto rendimento que desejem
frequentar, no Pais ou no estrangeiro, estabelecimentos de ensino que desenvolvam modelos

de compatibilizacédo entre o respectivo plano de estudos e o regime de treinos daqueles.

As regras de atribuicdo das bolsas a que se refere o niUmero anterior constam de portaria

conjunta dos membros do Governo responsaveis pelas areas da educacgéao e do desporto.

Capitulo IV - Acesso aformacdo superior, especializada e profissional

Artigo 27.° - Acesso, ingresso e transferéncia no ensino superior

Os praticantes desportivos de alto rendimento, titulares de um curso de ensino secundario ou
de habilitacdo legalmente equivalente, beneficiam do regime especial de acesso ao ensino

superior a que se refere a alinea f) do artigo 3.° do Decreto -Lei n.° 393 -A/99, de 2 de Outubro.

Os estudantes abrangidos pelo nimero anterior podem requerer a matricula e inscricdo em par
estabelecimento/ curso de ensino superior para que tenham realizado as provas de ingresso
respetivas e tenham obtido as classificagbes minimas fixadas pelo estabelecimento de ensino
superior para as provas de ingresso e para nota de candidatura no ambito do regime geral de

acesso.

Sempre que tal seja indispensavel a sua preparacdo, os praticantes desportivos de alto
rendimento podem obter a transferéncia de estabelecimento de ensino, mediante declaracio

comprovativa emitida pelo IDP, I. P.

No entanto queria salientar o fato do decreto-lei n°272/2009 de 1 de Outubro, apresentar um
conjunto de apoios especificos para os atletas que estdo na competicdo de alto rendimento a
nivel escolar, dando a oportunidade para que estes possam conciliar com a vertente
académica. Embora estes apoios estdo direcionados para os atletas do alto rendimento, ndo
existindo a mesma formula para os atletas que estéo fora do alto rendimento, mas que treinam
muito e em muitos casos acabam por deixar a vida pessoal para tras para estarem focados na

natacao.

Numa entrevista realizada ao site Fair-Play em vésperas do inicio do campeonato nacional de
natacdo em piscina curta no Funchal, dois nadadores do Laranjeiro indicaram aspetos que

ainda precisam de ser melhorados para que seja possivel conciliar a escola com o desporto.
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Na pergunta “ Se pudesse pedir algo a vossa escola o que seria?, os nadadores deram a
seguinte resposta “ gostavamos que houvesse um equilibrio de horarios e trabalhos para nos
ajudar a vingar no desporto de competicao, porque ndo queriamos sair prejudicados quer na
escola ou nos treinos e achamos que a carga (especialmente no 10° e 11°) é excessiva. Os
praticantes de futebol tém uma flexibilidade maior para conseguirem chegar mais longe na
carreira. A outra era sobre o seguinte: “Se pudessem pedir algo a FPN o que seria?” um dos
nadadores respondeu o seguinte, “mais apoios, melhores horéarios e outro acompanhamento (o
gue ndo deixa de ser bom atencao!), enquanto o outro disse que “gostava que tivéssemos uma
piscina mais “nossa”, mas havemos de la chegar”. O clube ja tem mais de 50 atletas dos 8 aos

30 e vamos continuar a crescer”.

A opinido dos nadadores é bastante importante, porque séo eles que sentem as dificuldades
existentes entre a parte desportiva e académica, e por isso, é importante que as entidades
competentes possam criar meios para melhorar este aspeto, para que estes possam ter uma
maior rentabilidade em ambos os casos, e tendo em conta estes fatores, deixo aqui algumas

regras que pudessem vir a ser implementadas:

1. Os nadadores deviam estar isentos de terem faltas no primeiro bloco de aulas, uma
vez que, existe muitos atletas que treinam de madrugada, e em muitos casos 0s
nadadores acabam por chegar atrasados as aulas, por outro lado, o treinador por
vezes tem de ajustar o treino que tinha planeado, para que estes ndo possam ser
prejudicados na escola.

2. Os nadadores terem a madrugada para treinar e a manha para descansar, tendo estes
depois a tarde para ter aulas nas escolas, porque vai permitir que os atletas possam
treinar devidamente, ndo existindo a preocupacao de terem de faltar as aulas, ja o
treinador pode implementar o treino no grupo sem existir constrangimentos. Por outro
lado, as aulas em regime de tutoria permitem que existe um maior foco do professor e
do atleta no estudo. Esta proposta vai permitir que o aluno possa vir a fazer mais um
treino a noite.

3. O capitulo Il sobre o regime escolar, apresenta o artigo 17, que incide sobre as
alteragcfes das datas das provas de avaliacdo, e neste aspeto € importante que os
interesses do aluno sejam defendidos, como por exemplo o fato dos nadadores no
més de junho e julho estarem a preparar 0s campeonatos nacionais de natacdo em
piscina longa (juvenis, juniores e seniores), e a0 mesmo tempo terem a tarefa de
estudar para os exames do 9° e 12° ano, mas existe também o caso dos campeonatos
nacionais de piscina curta e os campeonatos nacionais de clubes que séo feitos na
mesma altura em que os atletas dos anos escolares referidos anteriormente tém

testes nas escolas.
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2.3.3. Estudos sobre programas de intervengcdo com a populagéao-alvo

O estudo de Terry & Howe (1984) foi realizado com o intuito de analisar as preferéncias dos
treinadores através da escala de lideranca no desporto. Os dados mostraram que os atletas
tendem a favorecer os treinadores que tenham comportamentos de treino, em que o
comportamento democratico e o apoio social obtiverem o resultado “ocasionalmente” e o
comportamento autocratico “raramente”. Os resultados permitam que as organizagbes

interessadas preparem treinadores consoante estas caracteristicas.

O estudo de Terry (1984) foi realizado com o intuito de investigar as preferéncias de coaching
de atletas masculinos através da escala da lideranca para o desporto. Os resultados
mostraram que os atletas tendem a favorecer os treinadores que em muitos casos tenham um
comportamento de treino, um comportamento de recompensa, comportamento democrético e

apoio social e que raramente exibem um comportamento autocratico.
2.3.4. Recrutamento da populacao-alvo

O recrutamento da populacéo-alvo passa pela angariacdo de alunos que integram a escola de
natagdo da Benedita, uma vez que, o BSCN e os outros clubes optam por realizar um
recrutamento e formacdo em faixa etarias mais precoces (Seabra & Catela, 1998; Coelho e
Silva, Figueiredo, Goncgalves & Ramos, 2002), porque o trabalho desenvolvido na etapa inicial
de formagéo tem um papel ativo e decisivo para o sucesso de uma carreira desportiva, no
entanto o clube de natacdo apresenta outro aspeto para captar jovens nadadores,
nomeadamente através de um painel publicitario situado & porta da piscina da Benedita com a
imagem do Guilherme Pina. Por outro lado o clube também recebe atletas que vém de outros

clubes para o BSCN ou que iniciaram a NPD mais tarde.
2.3.5. Formas de avaliacdo da populacéo-alvo

As avaliacdes realizadas na populagéo-alvo foram divididas em trés partes: (i) a primeira incide
sobre o rendimento desportivo que os nadadores da BSCN alcancaram durante a época
desportiva; (ii) a segunda parte passar analisar o comportamento do melhor nadador da BSCN
comparativamente a referéncias europeias e mundiais, nomeadamente ao nivel de: tempo de
reacdo, tempo de viragem e o tempo de nado propriamente dito; (iii) por fim temos a terceira
parte que coincide com a utilizacdo de questionarios que abordam temas como por exemplo: 0
treino, a competicado, a lideranga do treinador, as competéncias psicolédgicas, e a perspetiva do

nadador relativamente a modalidade.
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3. Definicao de objetivos
3.1. Objetivos da intervencao profissional

Os objetivos da minha intervencado profissional passavam por estar inserido num escaldo da
BSCN onde pudesse ter uma intervencdo ativa e dindmica na equipa. Na primeira fase do
estagio o objetivo passava por conhecer a dindmica dos treinos dos nadadores e o estilo de
treino do treinador, de forma assimilar a dinAmica que estava a ser aplicada pelo treinador nos

treinos.

A segunda fase comecou no momento em que comecei a intervir nos treinos, desde as

correcdes técnicas até ha instrucéo do treino dos juvenis.

A terceira fase comecou no momento em que recebi do treinador principal a responsabilidade
de treinar dois nadadores que tinham pouco tempo de natagdo pura e apresentavam um
conjunto de erros técnicos nos quatro estilos de nado. No momento em que passei a estar mais
com os dois nadadores, acabei por criar um planeamento anual, criando desde as unidades de
treino, microciclos, mesociclos e macrociclos, no entanto mantive o contato com os restantes
escaldes, porque houve alturas em que tive de apoiar o treino aos atletas, o que foi gratificante

do ponto vista da minha evolugéo e crescimento ao nivel das competéncias técnicas.

Para finalizar este ponto queria salientar que o0s objetivos previstos foram atingidos,
nomeadamente instrucdo e treino autébnomos, criacdo e implementacdo do planeamento num
determinado escaldo, em que neste caso incidiu sobre dois nadadores e sobretudo a evolugéo

técnica dos nadadores.
3.2. Objetivos a atingir com a populacao-alvo

Os objetivos que tinha proposto para a populacdo-alvo passavam pelos seguintes aspetos: (i)
respeito entre mestrando e atletas (vice-versa); (ii) evolucdo dos atletas enquanto nadadores;
(iii) ter o grupo motivado; (iv) contribuir numa forma ativa no crescimento e no desenvolvimento
da técnica nos atletas, (v) auxilio nas tarefas de flexibilidade; (vi) focar numa primeira fase a
correcdo da técnica de nado e depois de assimilada ir aumentando o volume nos treino; vii)

criacdo de um planeamento; (viii) dindmica de cargas.
4. Resultados dos conteldos e estratégias de intervencao profissional
4.1. Contactos desenvolvidos

As organizagdes de contato no meu estagio durante o ano em que estive inserido na equipa de

natagdo foram as seguintes:

(i) a Benedita Sport Club Natag&o (BSCN) - entidade acolhedora onde decorreu o meu local de

estagio, principalmente através dos seus representantes (Presidente e Treinador), uma vez
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que, deram-me a possibilidade de desempenhar a funcao de treinador na equipa de natacéo,
no entanto a presidente do Clube de Natacdo — Isabel Matos, desde o inicio do meu estagio,
mostrou sempre uma grande vontade em querer saber, se era preciso alguma coisa, para que
eu pudesse desenvolver na equipa o melhor trabalho possivel, por outro lado esteve sempre a
par daquilo que ia fazendo no estagio, juntamente como o treinador, como por exemplo, os
varios questionarios que fui realizando ao longo destes onze meses, visto que, era necessario
que a presidente soubesse o que ia fazendo para que ndo houvesse nenhum problema com os
pais dos atletas acerca dos estudos que ia fazendo. O treinador do clube Bruno Dias, em que
o relacionamento entre o orientador profissional e 0 mestrando foi uma constante, como por
exemplo: o planeamento das unidades de treino, em que este ajudou a melhorar o
planeamento das unidades de treino, e explicar a melhor forma de combinar os exercicios de
Al, A2, A3, técnica, membros inferiores ou velocidade, propostos para cada treino; por outro
lado a preocupacédo atempadamente de informar os dias quando ndo podia dar treino & equipa
de natacdo, por causa de ir com um grupo especifico para as provas de natacdo, entregando o
planeamento do treino dos restantes atletas, para que eu pudesse depois dar o treino a estes;
a preocupacédo de telefonar depois do fim do treino, de forma a poder ter uma ideia, de como
este correu, e saber se os nadadores fizerem tudo o que estava estipulado realizar no treino;

informava-me sempre quando havia provas de natacéo;

(ii) a Escola Superior de Desporto de Rio Maior onde foi possivel tratar todos os assuntos
relacionados com o mestrado, desde o projeto até ha sua validagdo como também ao momento
da entrega e validag&o do relatério de estagio e h4 minha orientadora de estdgio que através
da sua disponibilidade ajudou-me a superar as dificuldades que ia tendo no decorrer do
estagio, na obtencdo de conhecimentos e na exposi¢cdo de trabalhos que tinha vindo a

desenvolver na natacdo, mais precisamente na adaptacdo ao meio aquatico;

(i) a Federacdo Portuguesa de Natacdo em que maior contato deveu-se as formacdes que
esta possibilitou ndo s6 a mim como também a outras pessoas, de forma aprofundar o
conhecimento na natagéo, no qual destaco o | congresso de Boas Praticas de Natacdo como
também o XXXIX congresso da APTN;

(iv) a APTN - Associagcdo Portuguesa de Técnicos de Natagdo, onde realizei uma formagéo
continua, nomeadamente o XXXIX Congresso da APTN em Setubal, realizado em Abril, onde
destaque temas importantes, nomeadamente acreditacdo dos créditos necesséarios para
manter a cédula de treinador, de forma a poder dar continuidade a carreira de
treinador/professor de natacédo; o planeamento duma época desportiva segundo Navarro; e ter

uma percec¢do daquilo que estamos a ter em termos resultados dos jovens;

(vi) a ANDL — Associacéo de Natacdo do Distrito de Leiria, em que estive em vérias provas de

natagado e tive a oportunidade de estar com técnicos de natacao do distrito de Leiria;
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(vi) a SCPD - Sociedade Cientifica de Pedagogia do Desporto, em que a ligacao que tive com
esta sociedade, deveu-se a uma exposicao de um poster de Adaptacdo ao Meio Aquatico, no
qual se intitulava de “Proposta Metodolégica para a aquisicdo e aperfeicoamento das

habilidades motoras bésicas para criangas com idades entre os trés e os cinco anos de idade”;

(vii) UIIPS — Unidade de Investigacdo do Instituto Politécnico de Santarém, onde estive
presente numa palestra sobre o treinador no desporto, em que o orador era o professor Pedro

Sequeira (Presidente dos Treinadores em Portugal) ”.

- ESDRM .\

BSCN APTN

SCPD SCPD
\ \

| )

\ /

Treinador Apoio
Natagéo Estudo
\ \
T~ Apoio —
Investigacao

Organigrama 23. Rede de Contatos no Estagio.

4.2. Divulgacéo do programa

A tabela 25 representa as provas realizadas pelos nadadores ao longo da época
desportiva.

Setembro | Outubro Novembro | Dezembro | Janeiro Fevereiro Marco Abril Maio Junho Julho

INTDJJA
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11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30

31

MIL
Zonal de TNC
Juvenis
B CDC
MIA CN
Juvenis,
Juniores
Caldas da e
Rainha Seniores
CNAC
Preparagéo Meeting
Xira
T. Pombal Especialistas
CNAL
CDJJS PC CN de
Juvenis e
Absolutos -
OPEN
Torneio
Abertura CINTDJJ
Campeonato APL
CNC 2° Distrital MIG
Divisao
Leiria
SWIM

Tabela 25. Calendario Desportivo 2015/2016.

4.3. Desenvolvimento do programa propriamente dito
Macrociclo

O planeamento é composto por trés macrociclos, em que o primeiro e o segundo macrociclo
apresentam trés mesociclos, e terceiro apresenta dois mesociclos, em que por norma o
macrociclo devia ser dividido em trés periodos: preparatorio, competitivo e de transicéo.
(Platonov, 2005), no entanto os nadadores, que estavam a meu cargo, o objetivo para passava
sobretudo por prepara-los da melhor forma possivel, nomeadamente a correcdo da técnica de
nado, e por isso, o periodo competitivo ndo esta presente no macrociclo, porque os nadadores

ndo estavam preparados para competirem nas provas mais importantes da natacao.

O Macrociclo | € composto por trés mesociclos, onze microciclos e cinquenta e duas unidades

de treino, em que o objetivo passou por corrigir a técnica de nado dos nadadores. O macrociclo
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apresenta um longo periodo de preparacédo, em que as tarefas feitas na piscina de 25m eram
de baixa intensidade e também de volume, porque o intuito deste macrociclo foi preparar os

nadadores em termos fisicos e em termos técnicos para os proximos macrociclos.

":56} Semana 1 2 3 4 5 ) 7 & 3 10 1
- DiatZemana Tald | 14220 Ma23| 4210 | Nad? [15224) 25231 1ad Sald | 15221 22a28
Mizra 1 2 3 4 5 =) 7 ] a 10 1
Pleso ! 2 3
Dezembra Janzira Faversira
Periods Perioda Preparatérie Pt"JOF‘E
Transigh
Etapa Preparagho Geral Preparagie Especifica °
uT 4 H 3 5 5 5 H 5 5 5 H
LT tAcumulagio 4 ] 12 17 23 25 32 37 42 47 52
o Leiria | MEET Cam|
Eempetigio By TENALL sn | Lisbos Dianitaie
Lecal Competicio Alasbara | Leiria Lisboa
Wolume Microciclo 16,00 | 2000 | 1200 | 2060 | 2050 | 2050 [ 200 ) 200 | 2100 [ 2180 | 200
Wolume Mesociclo 48,00 32,50 34,50
Wolum e Mddis LT 400 | 400 | 400 4,10 410 410 400 | 420 | 420 | 4230 400
ol (KM Int (%)
F25 w00
30 a5

25

Zonas de
Treinos

Costas
Componente | Bruges
= Técnicas Mari

m
Mzt

Figura 23. Macrociclo |

O macrociclo Il € composto por trés mesociclos, treze microciclos e sessenta e cinco unidades
de treino. Para este macrociclo o objetivo passava pela consolidacado das técnicas de nado e
também pela estimulacdo fisiol6gica dos nadadores, havendo uma sequéncia no trabalho
realizado no macrociclo anterior, no entanto este foi mais especifico e com um aumento de
volume e intensidade nos treinos, por forca do trabalho feito nos meses anteriores e pelo
melhoramento da técnica de nado dos nadadores.
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Figura 24. Macrociclo Il

O Macrociclo Ill € composto por dois mesociclos, nove microciclos e quarenta e cinco unidades
de treino, em que o objetivo passava por dar continuidade ao trabalho desenvolvido ao longo
dos seis meses anteriores, em que a capacidade técnica de nado e as adaptacdes fisiolégicas
foram o foco neste periodo, por outro lado tinha outro objetivo nesta fase, nomeadamente o
aumento de intensidade e volume, porém as pretensdes nao foram bem-sucedidas, por causa

dos nadadores terem exames escolares e também pelo final da época escolar.
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Figura 25. Macraciclo 111

Microciclo

O planeamento apresenta 33 microciclos, em que 93,94% dos microciclos apresentavam cinco
unidades de treino. As sessfes foram realizadas por mim, em que a elaboragédo do microciclo
seguinte era baseada em dois aspetos: o primeiro aspeto passava por dar continuidade ao
trabalho feito na semana anterior, e 0 segundo aspeto passava homeadamente pela corre¢do

técnica de nado e na estimulacéo fisiolégica do individuo.

A construgdo dos microciclos foi realizada de maneira que a carga fosse progressiva, no qual
0s nadadores iniciavam normalmente o primeiro treino da semana por norma numa intensidade
mais baixa que restantes sessdes de treino, permitindo que os nadadores pudessem entrar na
melhor forma no ritmo dos treinos e no plano do treinos da melhor forma possivel. No decorrer
da semana os treinos com maior intensidade incidiam sobretudo na quarta e quinta-feira, onde

havia uma maior estimulacéo do sistema aerébio.
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Unidade de Treino

No estagio foi programado 163 unidades de treino para os nadadores, em que na primeira fase
0 obijetivo foi corrigir a técnica de nado, na segunda fase o intuito foi aumentar o volume de

treino.

Os treinos eram estruturados de forma a ter uma parte inicial, denominada de fase preparatoria
que tinha como finalidade ativar o sistema cardio e motor, onde eram feito duas tarefas, em
que a primeira era 0 aquecimento e a segunda era uma tarefa de técnica de um estilo de nado
consoante o dia da semana, embora as vezes fizessem a segunda tarefa do treino com foco na
velocidade ou nos percursos subaquaticos, por outro lado os nadadores utilizavam material de
correcdo como por exemplo barbatanas ou pulboy, sendo que esta fase recaia 30 a 40% do
tempo total da sessdo. A segunda parte do treino é a parte principal do treino, em que as
tarefas realizadas foram feitas com o intuito de fazer com que os atletas que eu estava a treinar
pudessem ter adaptacdes fisiologicas, tendo esta tarefa 57 a 64% do tempo total da sessao.
Por fim a dltima fase, denominada de retorno a calma, em que os nadadores realizavam uma
recuperacao passiva do treino que estes tinham feito, tendo esta fase 2 a 4% do tempo total do
treino. Numa forma geral a primeira tarefa do treino consistia no aquecimento, a segunda
incidia sobre treino técnico, velocidade ou percursos subaquaticos, depois vinha as tarefas
principais do treino intercaladas com exercicios para os membros inferiores, e por fim acabava

com o retorno & calma.
4.4, Variaveis estudadas e formas de avaliacdo das variaveis

As variaveis estudadas no estagio foram realizadas com o intuito de conhecer os nadadores, a
realidade que estes vém o desporto, a maneira mais leal de realizar a modalidade ou a forma

com estes vém o treinador.

Os questionarios que foram realizados ao longo da época desportiva foram os seguintes:
guestionario da lideranga desportiva de Chelladurai e Saleh (1990) que é dividido em duas
partes, em que na primeira incide sobre a maneira como o treinador interage e a forma como
aborda o processo do treino e os nadadores, enquanto na segunda parte do questionario as
perguntas visam mostrar a forma como os nadadores querem o que treinador seja para eles. O
guestionario psicologia visa estudar aspetos como a moralidade, a motivacéo, o gosto, o clima
motivacional e também a atitude face ao desporto que estédo relacionados com o desporto. O
guestionario Ottawa Mental Skills Assessment Tool (2001) foi realizado com o intuito de
conhecer as competéncias psicoloégicas dos nadadores, onde aborda por exemplo a
competicdo ou o treino. Por fim o questionario de natacéo foi realizado com intuito de perceber
um pouco da histéria dos nadadores da natagdo, aquilo que mais gostam e que menos gostam

de fazer nos treinos e também as provas que mais gostam de fazer.
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4.5. Promocdao do programa

A promocao do programa foi realizado em conta as caracteristicas apresentadas pelos
nadadores que ficaram a meu cargo, e como estes tinham dificuldades nas diferentes técnicas
de nado, o meu programa foi realizado com o objetivo de melhorar esses problemas existentes
nos atletas, apesar destes nao terem ficado perfeitos nos diferentes tipos de nado, é de realgar

que os nadadores conseguirem melhorar alguns aspetos técnicos.

Em termos de capacidades fisicas foi notério a evolucdo que estes alcancaram,
nomeadamente através da resisténcia, em que houve um aumento gradual do volume nos

treinos, por outro lado os atletas melhoraram também os indices de flexibilidade.
4.6. Formacao realizada pelo estagiario

No periodo em que estive a realizar estdgio no clube de natacdo da Benedita, marquei
presenca em algumas formacgb6es, com intuito de ampliar conhecimentos, e atualizagcéo

cientifica nos varios dominios da Nata¢éo Pura Desportiva, nomeadamente:

(i) A I Convencao Portuguesa de Natacdo realizada na Escola Superior de Desporto de Rio
Maior, onde destaco a partilha de conhecimentos que o treinador Tiago Santos e a jogadora
Mariana Sarmento de Polo Aquatico do Fluvial Portuense transmitiram, como por exemplo o
fato da equipa fazer boxe ou o fato da jogadora ter falado sobre uma situagdo que viveu
quando era mais nova, em que num dia disse aos pais que “nao apetecia ir treinar” ao que o
pai respondeu “ Hoje nao te apetece, mas amanha podera ser eu que nao apetega ir levar-te
ao treino”. Outro tema que prestei atencao foi ao papel que os clubes de alto rendimento,

porque nesse painel estava o treinador principal de natacdo de Sporting Clube de Portugal;

(i) O XXXIX Congresso da APTN — Associacéo Portuguesa de Treinadores de Natacdo (Figura
31) onde destaco a explicacdo dada pelo professor Daniel Marinho sobre a importancia dos
créditos para a carreira de um profissional de natacdo que sdo adquiridos através de
formacdes gerais e especificas, 0 segundo momento que destaco foi a intervencdo do
professor Fernando Navarro sobre o “planeamento desportivo da natagéo”, uma vez que, é um
dos grandes nomes da natagcdo e um impulsionador neste desporto; por fim destaco a
intervencdo dada pelo professor Vasconcelos Raposo sobre o fato dos nadadores portugueses
com resultados relevantes nos escaldes de formacdo ndo terem uma continuidade de
resultados/rendimento na fase adulta, por outro lado o numero reduzido de atletas que foram
campedes em escalBes de formacao e que depois ndo conseguem ter resultados com impacto

desportivo a nivel nacional e internacional;

(i) O X Congresso da Sociedade Cientifica de Pedagogia do Desporto onde estive

representado através da exposicéo de um péster que tinha como tema “proposta metodolégica

Pagina 91
Mestrado em Treino Desportivo — Natacédo Pura Desportiva



para aquisicdo e aperfeicoamento das habilidades aquéticas basicas para criancas dos 3 aos 5

anos”;

(iv) O “Congresso “Investigagdo em Qualidade de Vida, Inovacao e Tecnologia” onde esteve
em exposicao um péster que tinha como tema “proposta metodoldgica para o desenvolvimento
das habilidades aquéticas na adaptacdo ao meio aquatico para criancas entre os 6 e os 8
anos”, sendo esta uma continuacdo do trabalho desenvolvido do primeiro poster, no mesmo
local também marquei presenca na sala em que o tema abordado foi a formacdo de
treinadores, onde o preletor era o presidente de treinadores de Portugal, mais precisamente o

professor Pedro Sequeira.
5. Processo de avaliacao e controlo

O processo de avaliagdo e controlo € um processo que engloba um conjunto avaliacdes
realizadas, onde destaco os seguintes: (i) Evolu¢cdo do rendimento desportivo dos nadadores
da BSCN; (ii) as componentes especificas de uma prova de natagdo, nomeadamente o tempo
de reacgdo, a velocidade de nado, a frequéncia gestual e a viragem; (iii) comparac¢éo entre um

nadador da BSCN com atletas olimpicos; (iv) aplicacdo de questionarios.
5.1. Analise dos Resultados Desportivos dos Nadadores

Analise da Performance Desportiva do Nadador 1

A tabela 26 ilustra o ranking do N1, nas cinco provas que nadou mais vezes durante época
desportiva, onde é possivel ver que o atleta consegue estar entre os dez melhores do seu
escaldo, tanto em piscina curta (PC) como em piscina longa (PL), em trés provas, tendo o
segundo melhor tempo nos 200M em PC, no entanto os 100L é a prova em que este ndo

consegue estar dentro dos dez melhores tempos.

Prova 100L 100M 200C 200M 200E

Piscina PC PL PC PL PC PL PC PL PC PL
Escaldo 19 27 6 4 16 10 2 6 8 10
OPEN 167 187 63 71 110 51 35 36 73 55

Tabela 26. Ranking do Nadador 1.

O nadador 1 é do género feminino e do escaldo Juvenil B, em que na época desportiva
2015/2016 realizou noventa e cinco provas de natacdo, embora destaco cinco provas em que
nadou mais vezes, nomeadamente; os 100 Mariposa (M) (quinze vezes); os 100 Livres (L) e os
200 Mariposa (M) (catorze vezes); os 200 Estilos (E) (doze vezes); e os 200 Costas (C) (nove

vezes), por outro lado a prova dos 1500L foi a Unica que a nadadora ndo nadou esta época.
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A tabela 27 indica a evolucao do recorde pessoal do atleta nas cinco provas mais realizadas
este ano, onde é possivel constatar que o nadador de ano para o outro conseguiu diminuir os
tempos de prova, onde a prova dos 200C, foi aquela que teve um maior progresso em termos

de tempo, no entanto é notério a evolugdo deste em todas as provas.

Ano Piscina 100L 100M 200C 200M 200E
2014/2015 25 Metros 1:05.81 1:09.19 2:40.83 2:31.74 2:33.74
2015/2016 25 Metros 1:02.91 1:07.52 2:32.48 2:28.23 2:30.13

Evolugdo Recorde Pessoal -2.90 (s) -1,67 (s) -8.35(s) -3,51(s) -3,61(s)

Tabela 27. Evolugéo do recorde pessoal em PC do Nadador 1.

A tabela 28 expressa a evolucdo do recorde pessoal do nadador nas provas mais realizadas
estas época em piscina longa, onde é possivel visualizar que o atleta melhorou globalmente os
tempos nas varias provas, em que os 200E foram a distancia que mais impacto teve na
diminuicdo no tempo, j& os 100M foi a Unica prova que este ndo conseguiu melhorar, tendo

aumentado o tempo em quarenta e seis décimas.

Ano Piscina 100L 100M 200C 200M 200E
2014/2015 50 Metros 1:06.30 1:09.21 2:36.47 2:33.80 2:38.85
2015/2016 50 Metros 1:04.88 1:09.67 2:33.81 2:32.12 2:33.65

Evolucdo Recorde Pessoal - 1.42(s) +0.46 (s) - 2.66 (s) -1.68 (s) -5.20 (s)

Tabela 28. Evolucao do recorde pessoal em PL do nadador 1.

A tabela 29 indica todas as provas que o nadador realizou ao longo desta época desportiva,
onde é possivel constatar que em piscina curta os melhores tempos foram realizados no
campeonato nacional da terceira divisdo (100L, 100M e 200M), e no campeonato zonal de
juvenis (200C e 200E). Os resultados mostram que h& excecao dos 100L, o nadador atingiu as

melhores performances em PC na terceira prova da época.

Em piscina longa os melhores tempos surgiram em provas diferentes, merecendo destaque os
200C e os 200M gque foram alcangados nos Campeonatos Nacionais, em que a primeiro surgiu
no campeonato nacional de Juvenis, Juniores e Absolutos (CNJJA) e o segundo no OPEN de
Portugal no campeonato nacional de Juvenis e Absolutos (CNJA), j4 nas restantes provas o
melhor tempo dos 100L aconteceu nos campeonato interdistrital de juvenis e absolutos
(INTDJA), nos 100M surgiu no Meeting Internacional de Lisboa (MIL), e por fim os 200 E que

tiverem a melhor prestacdo no Meeting de Xira (MX).

Os resultados mais importantes na presente época em termos individuais foram os seguintes:
10° lugar na prova dos 200M no CNJA em piscina longa; 26° lugar no geral (final C) nos 200M
no CNJJA em piscina longa, tendo alcangada o 7° lugar no escaldo; 27° lugar (final C) nos

200C no CNJJA em piscina longa, alcancando um 5° lugar no escaldo (Juvenil B);9° lugar no
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escalao juvenil B nos 100M (CNJJA); 5° lugar nos 100C e 200C no campeonato zonal de
juvenis (ZN); 2° lugar nos 200E no ZN; 2° lugar nos 100M no ZN; 1° lugar nos 200M no ZN; 4°
lugar nos 100M e 200M no Campeonato Nacional de clubes 3° Divisdo (CNC); 11° lugar nos
100L no CNC; 2° lugar nos 100L e 100B no torneio Nadador Completo (TNC); 1° lugar nos
100C, 100M e 200E TNC; 6° lugar nos 800L Campeonato distrital (CD); 2° lugar nos 100M e
200C no campeonato interdistrital de juvenis, juniores e absolutos (INTDJJA); 3° lugar nos
200E no INTDJJA,; 4° lugar nos 200M no INTDJJA; 6° lugar nos 400E no INTDJJA; 1Q° lugar

nos 200L INTDJJA.

Tabela 29. Tempos realizados pelo Nadador 1 na época desportiva (ED).

Analise da Performance Desportiva do Nadador 2

A tabela 30 ilustra o ranking que o nadador 2 atingiu na época desportiva, no qual apresenta os
melhores resultados nas provas de 200m, por outro lado a atleta consegue ter as melhores

performances em PL.

Prova 400L 800L 100B 200B 200M
Piscina PC PL PC PL PC PL PC PL PC PL
Escalédo 27 28 22 21 33 33 16 15 18 16
OPEN 196 205 134 114 202 205 123 104 92 59

Tabela 30. Ranking do Nadador 2.

O nadador 2 é do género feminino e do escaldao Juvenil B, em que na época desportiva

2015/2016 realizou noventa e sete provas de natacdo, embora destaco cinco provas que atleta
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100L 100M 200C 200M 200E

1:04.83 PC 1:08.20 PC 2:34.05 PC 2:30.95 PC 2:38.14
1:02.91 CNCPC 1:08.57 PC 2:34.14 PC 2:32.96 PC 2:38.72
1:03.00 PC 1:07.52 CNCPC 2:32.48 ZNPC 2:28.23 CNCPC 2:30.13
1:05.06 PC 1:08.10 PC 2:33.18 PC 2:30.16 PC 2:40.21
1:04.70 PC 1:08.19 PC 2:37.15 PL 2:34.83 PC 2:34.89
1:06.95 PC 1:13.12 PC 2:36.89 PL 2:39.35 PC 2:37.30
1:04.94 PC 1:09.67 MILPL 2:33.81 CNJJAPL 2:35.62 PL 2:31.99
1:03.22 PC 1:10.88 PL 2:33.92 PL 2:35.90 PL 2:37.31
1:03.29 PC 1:09.73 PL 2:34.00 PL 2:38.41 PL 2:32.21
1:05.28 PL 1:11.02 PC 2:3351 PL 2:37.33
1:04.69 PC 1:09.90 PL 2:33.81 PL 2:33.65
1:08.26 PL 1:10.14 PL 2:41.28 PL 2:38.37
1:04.88 INTDJAPL 1:13.34 PL 2:32.12 CNJAPL

1:05.98 PL 1:10.92 PL 2:32.98 PL

1:09.74 PL

PC
PC
ZNPC
PC
PC
PC
PC
PL
PC
PL
MXPL
PL



realizou mais vezes, nomeadamente; os 400 Livres (dez vezes); os 800 Livres e os 100 Brugos

(nove vezes); os 200 Brugos e os 200 Mariposa (doze vezes)

A tabela 30 indica que o nadador nas cinco provas mencionadas, conseguiu melhorar os
tempos entre a época transata e esta época desportiva, tanto em piscina curta (PC) como em
piscina longa (PL), no entanto a diferenca mais significativa passou-se na piscina de vinte e
cinco metros, onde o atleta conseguir diminuir o recorde pessoal de uma forma significativa,

onde a diferen¢a mais curta foi nos 800 L e a maior foi na distancia de 200 M, tudo isto, em PC.

A nadadora obteve as cinco melhores prestacdes em PC em locais diferentes: os 400L no
campeonato nacional de clubes; os 800L no campeonato distrital; os 100B e os 200M no
torneio da Benedita (TB) e os 200B no meeting internacional do algarve (MIA). No caso da PL
os resultados obtidos aconteceram no campeonato interdistrital (400L), no campeonato
nacional de juvenis e absolutos (800L e 200M), no meeting internacional de Lisboa (100B) e

por fim os 200B que tiveram a melhor performance no campeonato de juvenis, juniores e

absolutos.

Ano Piscina 400L 800L 100B 200B 200M
2014/2015 25 Metros 4:59.18 10:18.24 1:27.55 3:05.33 2:51.98
2015/2016 25 Metros 4:51.54 9:59.79 1:23.44 2:55.89 2:36.16

Evolugao do Tempo -7.64(s) -10.45 (s) -4.11 (s) - 9,44 (s) - 14,82 (s)

Tabela 31. Evolugéo do recorde pessoal em PC do Nadador 2.

Ano Piscina 400L 800L 100B 200B 200M
2014/2015 50 Metros 5:04.34 10:20.49 1:30.83 3:03.69 -
2015/2016 50 Metros 5:01.40 10:13.06 1:27.47 3:00.23 2:36.19

Evolucao do Tempo -2.94 (s) -7.43 (s) -3.36 (s) -3.46 (s) -

Tabela 32. Evolugéo do recorde pessoal em PL do nadador 2.

A Nadadora durante a época obteve resultados importantes como por exemplo o
melhoramento dos recordes pessoais has Varias provas em que esteve inserida, no entanto
queria destacar os seguintes resultados individuais: 11° lugar nos 800L no CNJA; 3° lugar nos
100B e 100M e 5° lugar nos 100L e 200E no TNC; 13° lugar nos 400L e 800L no CNC; no
INTDJJA obteve um 5° lugar nos 800L, 200B e 400E; um 6° lugar nos 400L;um 7° lugar nos
200M; e um 11° lugar nos 200E; no ZN conquistou 4° lugar nos 200M e 800L; um 5° lugar nos
400E; e dois oitavos lugares nos 200B e 400L.

Prova 400L 800L 1008 200B 200M
1° 5:18.19 PC 10:44.95 PC 1:26.33 PC 3:04.93 PC 2:44.95
20 4:55.44 PC 9:59.79 | CDJJSPC 2:27.54 PC 2:55.89 MIAPC 2:38.69
3° 4:51.54 CNCPC 10:00.24 PC 1:23.44 | TBPC | 2:55.94 PC 2:38.87
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4:53.76 PC 10:03.70 PC 1:27.47 MILPL 2:57.13 PC 2:38.21
4:56.47 PC 10:46.20 PL 1:28.73 PC 3:01.75 PC 2:36.16
4:59.11 PC 10:22.51 PL 1:25.53 PC 2:56.89 PC 2:40.86
5:02.70 PL 10:24.07 PL 1:27.53 PL 3:06.30 PC 2:38.27
5:03.74 PL 10:14.34 PL 1:28.58 PL 3:04.32 PL 2:40.15
5:01.40 INTDJJAPL 10:13.06 CNJAPL 1:30.87 PL 3:06.72 PL 2:41.65
5:03.84 PL 3:00.23 CNJJAPL 2:36.71

3:06.95 PL 2:44.34

3:02.60 PL 2:36.19

Tabela 33. Os tempos realizados pelo nadador 2 na ED.

Analise da Performance Desportiva do Nadador 3

A tabela 34 ilustra a performance do N3 esta época, onde é possivel verificar que as melhores

prestacdes surgiram em piscina longa.

Piscina 100L 100C 100M 200C
Prova PC PL PC PL PC PL PC PL

Escaléo 87 62 55 44 64 64 48 34
OPEN 511 424 313 212 337 265 231 148

Tabela 34. Ranking do Nadador 3.

O nadador 3 & do género feminino e do escaldo Juvenil B, em que na época desportiva
2015/2016 realizou setenta e sete provas de natacdo, no entanto queria destacar as provas
que este mais nadou ao longo do ano, nomeadamente: os 100 L e os 200C (oito vezes); os 100
C (treze vezes); e os 100 Mariposa (seis vezes), por outro lado a prova de fundo dos 1500L foi

a Unica que nao foi realizada.

A tabela 35 indica que o nadador apresenta melhorias significativas nos tempos realizados
numa época para a outra, tendo melhorado de um ano para o0 outro nas quatro provas
expressas na tabela, no entanto os 100M em PC e 0os 200 C em PC e em PL foram aquelas em
que o atleta conseguiu diminuir consideravelmente o tempo, no entanto a nadadora nao

conseguiu esta época fazer melhor que no ano anterior na prova dos 100L (tabela 36).

As provas em PC protagonizadas pelas técnicas alternadas que mais foram nadadas ao longo
do ano tiverem a melhor prestagdo no campeonato zonal de juvenis, ao contrario da prova dos
100M, em que a performance aconteceu no TB, ja o melhor rendimento atingido na PL foi
realizado no MX nos 100L, os 100M no INTDJJA e os 200C no CNJA.

Ano Piscina 100L 100C 100M 200C
2014/2015 25 Metros 1:07.97 1:15.37 1:20.20 2:43.05
2015/2016 25 Metros 1:06.64 1:14.65 1:14.56 2:39.80
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Evolucéo do Tempo -1.33(s) -0.72 (s) -5.64 (s) -3.25(s)

Tabela 35. Evolucdo do Recorde Pessoal em PC do Nadador 3.

Ano Piscina 100L 100C 100M 200C
2014/2015 50 Metros 1:08.32 1:19.31 - 2:48.47
2015/2016 50 Metros 1:08.81 1:16.89 1:17.07 2:42.21

Evolucdo do Tempo +0.49 (s) -2.42(s) - -6.46 (s)

Tabela 36. Evolucao do recorde pessoal em PL do nadador 3.

Na presente época a nadadora conquistou os seguintes resultados: 22° lugar nos 100L; 36°
lugar nos 200L; 14°lugar nos 100C; 15° lugar nos 200C; e 27° lugar nos 100B no INTDJA. No
campeonato distrital de juvenis, juniores e seniores a atleta obteve as seguintes prestacdes
desportivas: 4° lugar nos 100L e 200L; 3° lugar nos 100C e 2° lugar nos 200C e 200B. A atleta

também esteve presente no ZN, alcancando um 14° lugar nos 100C e um 15° lugar nos 200C.

Em termos de resultados a nivel nacional a nadadora esteve também presente nos CNJA,
tendo conquistado um 26° lugar nos 400L e 200C.

Prova 100L 100C 100M 200C
1° 1:08.48 PC 1:18.53 PC 1:17.42 PC 2:42.91 PC
20 1:07.58 PC 1:15.23 PC 1:14.56 TBPC 2:40.28 PC
3° 1:07.83 PC 1:14.65 ZNPC 1:15.88 PC 2:39.80 ZNPC
40 1:06.64 ZNPC 1:16.31 PC 1:17.07 INTDJJAPL 2:50.33 PC
5° 1:09.39 PL 1:16.09 PC 1:18.22 PC 2:46.01 PC
6° 1:08.25 PC 1:18.90 PL 1:19.72 PC 2:49.40 PC
7° 1:08.81 MXPL 1:19.11 PL 2:44.93 PC
8° 1:08.93 PL 1:16.19 PC 2:42.21 CNJAPL
9° 1:18.13 PL PL
10° 1:18.45 PL PL
11° 1:20.07 PL PL
120 1:16.89 INTDJAPL PL
13° 1:17.09 PL

Tabela 37. Os tempos realizados pelo nadador 3 na ED.

Analise da Performance Desportiva do Nadador 4

A tabela 38 ilustra o ranking do nadador esta época desportiva, em que as melhores
prestacdes surgiram em PL, em que das quatro provas realizadas nesta distancia consegue
ficar em trés delas nos primeiros quarenta lugares, jA& em PC o atleta situa-se entre os

cinquenta melhores do seu escaldo em trés provas.
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Piscina 100L 200L 400L 100M

Prova PC PL PC PL PC PL PC PL
Escaldo 57 39 55 32 39 19 56 31
OPEN 598 404 465 272 324 173 504 306

Tabela 38. Ranking do Nadador 4.

O nadador 4 é do escaldo Juvenil B e do género masculino, tendo nadado esta época setenta
provas de natacao, onde os 100L (quinze vezes); os 200L (oito vezes); os 400L (sete vezes); e
0s 100M (onze vezes) foram as provas que este mais nadou, por outro lado a prova dos 200

Brucos (B) foi a Gnica em que este atleta ndo nadou.

Nas tabelas é possivel constatar que o atleta nas quatro provas conseguiu melhorar os
recordes pessoais de ano para o0 outro, tanto em piscina de vinte e cinco metros (tabela 39)
como em piscina de cinquenta metros (tabela 40), no entanto € preciso realgar a diminuicao
significativa do tempo na prova de 400L em PC, em que nesta distancia o nadador tira mais de
doze segundos ao melhor tempo da época transata, ja em PL o atleta consegue tirar vinte
segundos do empo que tinha anteriormente, por outro lado nos 100L a diminui¢cdo do tempo foi
praticamente a mesma para as duas distancias, apesar de ter sido a prova de nado em que

este retirou menos tempo em comparagdo com as outras provas.

Os melhores resultados protagonizados pelo nadador em PC foram realizados em varios locais
diferentes, nomeadamente: campeonato distrital de juvenis, juniores e seniores (100L e 400L);
torneio de alcobaca (TCA -200L); e no torneio de preparacdo (TORR — 100M). Na PL as
melhores performances incidiram quase todas no campeonato distrital de juvenis e absolutos
(100L, 200L e 100M), a unica excecdo foi os 400L, no qual o atleta realizou o melhor tempo no

campeonato nacional de juvenis e absolutos — OPEN de Portugal.

Ano Piscina 100L 200L 400L 100M
2014/2015 25 Metros 1:00.84 2:13.73 4:44.98 1:11.62
2015/2016 25 Metros 58.94 2:10.21 4:32.31 1:06.73

Evolucéo do Tempo -1.90 (s) -3.52 (s) -12.67 (s) -4.89 (s)

Tabela 39. Evolucéo do recorde pessoal em PC do Nadador 4.

Ano Piscina 100L 200L 400L 100M
2014/2015 50 Metros 1:01.72 2:14.99 4:50.98 1:10.20
2015/2016 50 Metros 59.80 2:09.41 4:29.95 01:06:55

Evolucéo do Tempo -1.98 (s) -5.58 (s) -21.03 (s) - 3.65 (s)

Tabela 40. Evolucao do recorde pessoal do Nadador 4.

Os resultados desportivos do nadador desta época foram os seguintes: um 14° lugar nos 400L

(finall5 anos) no campeonato nacional de juvenis e absolutos (CNJA); um 16° lugar nos 100L e
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400L, e um 24° |lugar nos 200E no campeonato zonal de juvenis (ZN); 1°lugar nos 100M; 2°
lugar nos 100L e 400L; 4° lugar nos 200L e 7° lugar nos 400E no campeonato distrital de
juvenis, juniores e seniores (CDJJS) em PC, ja no INTDJJA em PL o atleta teve os seguintes

performances: 11° lugar nos 100L e 400E; 9° lugar nos 400L; e 14° lugar nos 400E.

Prova 100L 200L 400L 100M
1° 59.40 PC 2:11.09 PC 4:49.96 PC 1:06.73 TORPC
20 58.94 CDJJSPC 2:10.21 TCAPC 4:34.89 PC 1:06.95 PC
3° 59.07 PC 2:11.21 PL 4:32.31 CDJJSPC 1:07.20 PC
40 1:00.49 PC 2:12.06 PC 4:36.88 PC 1:07.70 PC
50 59.43 PC 2:12.14 PC 4:40.56 PL 1:08.49 PC
6° 59.60 PC 2:12.72 PL 4:33.10 PL 1:08.29 PL
7° 1:00.19 PC 2:15.05 PL 4:29.95 CNJAPL 1:06.79 PC
8° 1:00.22 PL 2:09.41 INTDJAPL 1:08.74 PL
9° 1:00.68 PC 1:10.35 PL
10° 1:01.07 PC 1.07.27 PL
11° 59.37 PC 1:06.55 INTDJAPL
12° 1:01.04 PL
13° 1:01.43 PL
14° 1:01.00 PL
15° 59.80 INDTJAPL

Tabela 41. Os tempos realizados pelo nadador 4 na ED.

Analise da Performance Desportiva do Nadador 5

A tabela 42 ilustra a performance desportiva final do N5 esta época, onde é possivel verificar
gue a nadadora obtém os melhores resultados em PL, destacando desde logo o nono melhor

tempo nos 1500L em PL como também um segundo lugar nos 5000m.

Prova 200L 400L 800L 1500L
Piscina PC PL PC PL PC PL PC PL
Escaldo 90 63 60 48 39 37 49 9

OPEN 485 355 327 255 180 177 152 66

Tabela 42. Ranking do Nadador 5.

O nadador 5 é do escaldo Juvenil A e do género feminino, tendo participado num total de
sessenta e uma provas durante a época desportiva, onde o estilo livre foi aquele que a
nadadora mais nadou, nomeadamente os 400L (oito vezes); os 200 e os 800L (sete vezes); e

0s 1500L (seis vezes).

A tabela 43 indica a evolucdo do recorde pessoal do atleta durante a época transata e esta
época em piscina curta, onde é notorias as diferencas entre os dois anos, onde a prova de

800L é aquela que existe uma grande diferenca. No caso da tabela 44 a nadadora obteve
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também uma melhoria nos tempos em piscina longa, tanto nos 200L, 400L e 800L, embora
esta Ultima prova tinha sido aquela onde esta retirou muitos segundos ao recorde pessoal que

tinha da época anterior.

Os melhores tempos da nadadora em PC foram quase todos no mesmo local, mais
precisamente na Taca Jodo da Silva Abreu (TJSA), ha excegdo dos 1500L que foram
realizados no campeonato distrital de juvenis, juniores e absolutos. Por outro lado as melhores

performances em termos de tempo na PL surgiram todas no mesmo local.

Ano Piscina 200L 400L 800L 1500L
2014/2015 25 Metros 2:32.95 5:14.91 10:56.14 -
2015/2016 25 Metros 2:27.15 5:02.24 10:13.21 19:48.59

Evolugao do Recorde Pessoal -5.80(s) -12.67 (s) -15.03 (s) -

Tabela 43. Evolucéo do recorde pessoal em PC do Nadador 5.

Ano Piscina 200L 400L 800L 1500L
2014/2015 50 Metros 2:34.71 5:12.56 10:38.10 -
2015/2016 50 Metros 2:27.78 5:06.72 10:13.31 19:59.81

Evolucao do Recorde Pessoal -6.93 (s) -5.84 (s) - 18.67 (s) -

Tabela 44. Evolugéo do recorde pessoal em PL do Nadador 5.

Em termos de resultados nesta época é de salientar o apuramento para a fase final do
campeonato nacional de piscina longa, tendo obtido um excelente terceiro lugar nos cinco
quilémetros. A nadadora participou também no INTDJA, alcancando o 30° lugar nos 200L (final
14-15 anos); 14° lugar nos 400L e 1500L; e 27° lugar nos 200E. A atleta esteve também
presente no INTDJJA em PL, tendo conseguido um 16° lugar nos 200L e 1500L; um 8° lugar
nos 200M e 9° lugar nos 200E. Para finalizar a nadadora esteve também presente no CDJJS,
onde conquistou o primeiro lugar nos 200; quatro segundos lugares homeadamente nos 200L,
400L, 800L e 200M, ficando em terceiro nos 1500L.

Prova 200L 400L 800L 1500L
1° 2:29.92 PC 5:15.84 PC 10:53.23 PC 20:35.87 PC
2° 2:29.31 PC 5:07.84 PC 10:17.89 PC 19:48.59 CDJJAPC
3° 2:31.79 PC 5:13.89 PC 10:57.77 PL 20:38.07 PL
40 2:27.78 INDTJJAPL 5:14.37 PC 10:41.21 PL 20:20.09 PL
5° 2:27.15 TJSAPC 5:06.98 PC 10:39.23 PL 20:20.73 PL
6° 2:31.00 PL 5:17.77 PL 10:13.21 TJSAPC 19:59.81 INTDJAPL
7° 2:28.18 PL 5:02.24 TJSAPC 10:33.31 INTDJAPL
8° 5:06.72 INTDJAPL

Tabela 45. Os tempos realizados pelo nadador 5 na ED.
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Analise da Performance Desportiva do Nadador 6

A tabela 46 ilustra os resultados desportivos das provas que o N6 realizou mais vezes esta

época, no qual apresenta as melhores performances em PL.

Prova 100L 100C 200C
Piscina PC PL PC PL PC PL
Escaldo 133 70 54 47 34 30

OPEN 747 405 298 233 176 124

Tabela 46. Ranking do Nadador 6.

O nadador 6 é do escaldao Juvenil B do género feminino, tendo este atleta participado em
sessenta e duas provas ao longo do ano. As provas mais nadadas ao longo do ano foram: os
100C (dezassete vezes); os 200C (nove vezes); e os 100L (oito vezes) e por isso as tabelas
239 e 240 representam os recordes do atleta nas provas mais nadadas este ano comparando

com o0 ano transato.

Em relacdo as provas mencionadas anteriormente, ha que destacar a prova dos 200C em
piscina curta e piscina longa, uma vez que, foi nesta distancia onde ocorreu uma grande
diminuigcdo do tempo pessoal de um ano para o outro, ja os 100L em PC foi a distancia em que

0 tempo praticamente néo foi alterado.

Ano Piscina 100L 100C 200C
2014/2015 25 Metros 1:09.87 1:20.34 2:47.58
2015/2016 25 Metros 1:09.24 1:14.35 2:37.03

Evolucéo do Recorde Pessoal -0.63 (s) -5.99 (s) - 10.55 (s)

Tabela 47. Evolucéo do recorde pessoal em PC do Nadador 6.

Ano Piscina 100L 100C 200C
2014/2015 50 Metros 1:11.95 1:19.19 2:47.24
2015/2016 50 Metros 1:08.13 1:17.68 2:40.72

Evolucéo do Recorde Pessoal -3.83(s) -1.51(s) - 6.52 (s)

Tabela 48.Evolucao do recorde pessoal em PL do Nadador 6.

No campeonato Interdistrital de Juvenis, Juniores e Absolutos a nadadora conquistou um 9°
lugar nos 100C e um 8° lugar nos 200C. Na prova do CDJJS a atleta participou em algumas
provas tendo conquistado um 7° lugar nos 100L; um 3° lugar nos 200L; um 5° lugar nos 400L e

40 Jugar nos 100C.
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Prova 100L 100C 200C

1° 1:10.46 PC 1:16.78 PC 2:39.72 PC
20 1:09.24 CDJJAPC 1:15.73 PC 2:37.53 PC
3° 1:09.62 PC 1:14.35 CDJJSPC 2:37.03 TBPC
40 1:08.13 INTDJJAPL 1:14.56 PC 2:40.41 PC
50 1:10.02 PC 1:14.57 PC 2:41.27 PC
6° 1:08.25 PL 1:15.81 PC 2:43.66 PL
7° 1:08.54 PL 1:15.56 PC 2:40.72 CNJJAPL
8° 1:09.82 PL 1:15.64 PC 2:43.41 PL
9° 1:15.21 PC 2:46.01 PL
10° 1:17.72 PL

11° 1:16.86 PC

12° 1:17.73 PL

13° 1:17.81 PL

140 1:17.68 MXPL

15° 1:18.85 PL

16° 1:19.07 PL

17° 1:18.86 PL

Tabela 49. Os tempos de prova do Nadador 6 na ED.

Analise da Performance Desportiva do Nadador 7

A tabela 50 ilustra as performances desportivas que o N7 obteve esta época, tendo alcancado
os melhores resultados em PL, por outro lado conseguiu ficar entre os trinta melhores do

escaldo nos 100m e 200m brugos.

Prova 100B 200B
Piscina PC PL PC PL
Escaldo 30 27 21 17

OPEN 184 126 120 74

Tabela 50. Ranking do Nadador 7.

O nadador 7 do escaldo Juvenil A e do género masculino participou em trinta e seis provas
durante este ano, porque deixou de poder treinar devido ao desempenho que vinha a ter na
escola, no entanto das provas em que participou, nadou nove vezes os 100B e oito vezes a
prova de 200B.

O atleta apesar de ter acabado a época mais cedo, conseguiu melhorar os tempos nas duas
provas em que nadou mais vezes, no entanto foi na piscina curta que as diferencas foram mais
significativas, uma vez que na PL os recordes das provas sdo praticamente os mesmos de um
ano para o outro, porque nos 100B o atleta melhorou quarenta e um décimos, enquanto nos

200B melhorou o tempo em quatro décimos.
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Os melhores tempos nas duas provas em PC foram realizados no TB, ja em PL os 100B foram
feitos no CNJJA e os 200B no MIL.

Ano Piscina 100B 200B
2014/2015 25 Metros 1:13.13 2:37.72
2015/2016 25 Metros 1:11.54 2:35.22

Evolucdo do Recorde Pessoal -1.59 (s) -2.50 (s)

Tabela 51. Evolugéo do recorde pessoal em PC do Nadador 7.

Ano Piscina 100B 200B
2014/2015 50 Metros 1:14.26 2:38.28
2015/2016 50 Metros 1:13.85 2:38.24

Evolucao do Recorde Pessoal -0.41 (s) -0.04 (s)

Tabela 52. Evolucao do recorde pessoal em PL do Nadador 7.

Os resultados obtidos pelo nadador durante o tempo que teve possibilidade para treinar foram
0s seguintes: 29° lugar nos 100L; 18° lugar nos 200L; 8° lugar nos 100B; e 5° lugar nos 200B
no ZN. O atleta também participou no INTDJJA em piscina longa tendo conquistado um 11°
lugar nos 400L; um 12° lugar nos 200L; um 14° lugar nos 100L; um 3° lugar nos 100B e um 1°
lugar nos 200B e um 8° lugar nos 200E. No campeonato CDJJS em PC o nadador conquistou

trés primeiros lugares nos 100L, 100B e 400L; um 2° lugar nos 200L; e um 3° lugar nos 200E.

Prova 100B 200B

1° 1:12.71 PC 2:44.27 PC
20 1:11.84 PC 2:35.38 PC
3° 1:15.70 PC 2:40.36 PC
40 1:11.54 TBPC 2:35.22 TBPC
50 1:14.05 PL 2:45.76 PC
6° 1:14.96 PC 2:38.24 MILPL
7° 1:15.60 PC 2:38.87 PL
8° 1:14.00 PL 2:39.17 PL
90 1:13.85 CNJJAPL

Tabela 53. Os tempos do Nadador 7 na ED.

Analise da Performance Desportiva do Nadador 8

A tabela 54 representa o desempenho do N8 esta época, em que este apresenta as melhores
classificacdes no estilo de Brugcos em PC, ao contrario da prova de Estilos em que a melhor

classificacdo é em PL. Na prova dos 50m em ambas as distdncias a nadadora consegue
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manter uma diferenca proxima entre o ranking da idade e o ranking do OPEN ao contrario das

restantes provas.

Prova 50B 100B 200B 200E
Piscina PC PL PC PL PC PL PC PL
Escaléo 3 4 6 6 4 7 7 4
OPEN 6 8 20 25 19 28 42 29

Tabela 54. Ranking do Nadador 8.

A atleta na presente época desportiva realizou cento e seis provas de natagdo, onde estaco os
50B (treze vezes), os 100B (dezanove vezes), os 200B (quinze vezes) e os 200E (onze vezes),

como sendo as provas que esta mais realizou ao longo deste ano.

A nadadora conseguiu melhorar 0os tempos em piscina curta nas quatro provas de nado, no
entanto existe uma diferenca dos 50B e100B para os 200B e 200E, uma vez que, no primeiro
caso a diferenca de tempo dos dois anos é muito curta, no qual a nadadora apenas melhorou
algumas décimas, j& no segundo caso a diferenca € significativa, porque tanto numa prova
como na outra a hadadora consegue tirar mais de seis segundos ao tempo anterior (tabela 55).
Por outro lado as melhores prestacbes em termos de tempo em PC aconteceram no

campeonato nacional de juniores e seniores.

Ano Piscina 50B 100B 200B 200E
2014/2015 25 Metros 34.68 1:14.79 2:47.07 2:34.24
2015/2016 25 Metros 33.38 1:14.59 2:40.58 2:27.39

Evolucéo do Recorde Pessoal -0.30 (s) -0.20 (s) - 6.49 (s) -6.85(s)

Tabela 55. Evolugéo do recorde pessoal em PC do Nadador 8.

Na tabela 56 a nadadora s6 nao conseguiu melhorar o tempo de prova dos 200B, tendo ficado
a mais de dois segundos do tempo que tinha na época passada, por outro lado nas restantes
provas foi alcangcado novos recordes, apesar dos 50B e 100B a diferenc¢a tenha sido pequena
ao contrario dos 200E, em que a atleta conseguiu melhora mais de oito segundos. As melhores
performances no tempo de prova foram realizadas nas seguintes locais: campeonato nacional
de juvenis, juniores e absolutos (50B), interdistrital de juvenis, juniores e absolutos (100B),

meeting de Lisboa (200B) e campeonato de juvenis e absolutos (200E).

Ano Piscina 50B 100B 200B 200E
2014/2015 50 Metros 34.63 1:17.88 2:44.20 2:38.37
2015/2016 50 Metros 34.22 1:17.54 2:46.92 2:29.55

Evolucéo do Recorde Pessoal -0.41 (s) -0.34 (s) +2.72 (s) -8.82(s)

Tabela 56. Evolugéo do recorde pessoal em PL do Nadador 8.
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A nadadora no Campeonato nacional de juvenis e absolutos teve com resultados um 10° lugar
nos 400E (16+velhos); 14° lugar nos 50B (open); um 16° lugar nos 200B (open); um 17° lugar
nos 200E (open);e um 19° lugar nos 100B (open). Por sua vez no campeonato de juvenis,
juniores e absolutos em PL conseguiu conquistar um 7° lugar nos 50B. Em piscina curta a
atleta esteve presente no campeonato nacional de juniores e seniores tendo alcancado um 4°
lugar nos 50B. A nivel do distrito de Leiria a nadadora esteve no INTDJA, participando nos

200E e 400E tendo conquistado um 6° lugar e um 7° lugar.

Prova 50B 100B 200B 200E
1° 33.40 PC 1:16.60 PC 2:42.81 PC 2:35.19 PC
20 34.13 PC 1:17.26 PC 2:44.84 PC 2:32.78 PC
3° 33.38 CNJSPC 1:14.59 CNCPC 2:40.58 CNCPC 2:27.39 CNCPC
4° 33.55 PC 1:14.84 PC 2:45.30 PC 2:29.00 PC
50 34.69 PL 1:15.65 PC 2:48.96 PC 2:29.30 PC
6° 34.75 PL 1:19.09 PC 2:43.34 PC 2:33.84 PC
7° 34.22 CNJJAPL 1:18.85 PL 2:46.92 MILPL 2:32.61 PL
8° 34.49 PL 1:18.96 PL 2:49.80 PL 2:32.61 PL
90 34.60 PL 1:20.04 PC 2:48.51 PL 2:31.49 PL
10° 34.87 PL 1:17.61 PC 2:42.78 PC 2:33.51 PL
11° 35.39 PL 1:17.54 INTDJJAPL 2:48.89 PL 2:29.55 CNJAPL
12° 35.51 PL 1:18.07 PL 2:50.66 PL 2:30.29 PL
13° 35.17 PL 1:15.79 PC 2:48.78 PL
14° 1:16.87 PC 2:47.14 PL
15° 1:20.04 PL 2:50.56 PL
16° 1:18.50 PL
17° 1:20.23 PL
18° 1:18.42 PL
19°0 1:19.65 PL

Tabela 57. Os tempos do Nadador 8 na ED.

6.1.9 - Analise da Performance Desportiva do Nadador 9

A tabela 58 ilustra o0 desempenho do N9 nesta temporada desportiva, tendo este um
desempenho muito bom nas provas em que nadou mais. Por outro lado apresenta um registo
semelhante na classificacdo que tem no seu escaldo, uma vez que a diferenca da PC para a
PL é de apenas um lugar, no caso do ranking Open a nadadora apresenta classificacdes
préximas embora a diferenca seja um pouco maior, ja na prova de Estilos é aquela em que
esta tem pior rendimento, havendo um espaco classificativo demasiado grande em

comparagdo com as outras provas.
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Prova 50C 100C 200C 200E

Piscina PC PL PC PL PC PL PC PL
Escaldo 6 5 5 4 7 6 21 14
OPEN 31 27 44 31 34 34 141 84

Tabela 58. Ranking do Nadador 9.

A nadadora participou este ano no escaldo de juniores, num total de oitenta e cinco provas de
natacdo, onde os 200C (dezoito vezes), os 100C (dezassete vezes), os 50C (catorze vezes) e
os 200E (nove vezes) foram as provas em que esta teve uma maior participacdo, tanto em

piscina curta como também em piscina longa.

Os resultados referentes as provas em PC (tabela 59) indicam que esta melhorou os tempos
em todas elas, no entanto foi a prova dos 200C que obteve uma maior evolugéo, uma vez que,
esta retirou mais de cinco segundos ao melhor tempo que tinha na época transata. A tabela 59
mostra que os melhores desempenhos da nadadora em termos de tempo em piscina curta
surgiram no CNJS, h& excecdo dos 100C, em que o melhor tempo afixado por esta, aconteceu
no CNC.

Ano Piscina 50C 100C 200C 200E
2014/2015 25 Metros 33.15 1:08.78 2:30.27 2:36.12
2015/2016 25 Metros 31.44 1:07.40 2:25.09 2:33.89

Evolugao do Recorde Pessoal -1.71 (s) -1.38(s) -5.18(s) -2.23(s)

Tabela 59. Evolucéo do recorde pessoal em PC do Nadador 9.

Na tabela 60 os resultados mostram que a nadadora conseguiu melhorar os tempos nos 50C e
nos 200E, mas por outro lado ndo conseguiu fazer este ano melhor que o ano transato nas
provas de 100C e 200C em PL, tendo esta mantido praticamente 0s mesmos tempos, uma vez

que a diferenc¢a é pouco significativa, no entanto ndo deixa de ser um resultado negativo.

A melhor prestacé@o para cada uma das provas foi diferente, uma vez que nos 50C e nos 200C
a nadadora conseguiu obter os resultados no CNJA, enquanto os 100C e os 200E foram

alcancados no INTDJA.

Ano Piscina 50C 100C 200C 200E
2014/2015 50 Metros 32.90 1:09.18 2:29.25 2:36.85
2015/2016 50 Metros 32.21 1:09.31 2:29.33 2:35.51

Evolucédo do Recorde Pessoal - 0.69 (s) +0.13 (s) +0.08 (s) -1.34 (s)

Tabela 60. Evolucado do recorde pessoal em PL do Nadador 9.

A nadadora no Campeonato Nacional de Juvenis e Absolutos obteve os seguintes resultados:

18° lugar nos 200C e 13° lugar nos 400E. No campeonato nacional de juniores e seniores (16-
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Prova

10
20
30
40
5o
60
70
80
go

10°

11°
12°
13°

140

15°

16°
17°
18°

17 anos) em PC a nadadora conseguiu obter um 7° lugar nos 50C e 200C, ja no CNJJA em PL

a nadadora conseguiu um 24° lugar nos 200C e um 8° lugar (16-17 anos) nos 400E.

Nas provas a nivel distrital a nadadora conseguiu um 5° lugar nos 50C, 6° nos 200C, um 14°
lugar nos 200E e 16° lugar nos 400E nos INTDJA, j& no INTDJJA obteve os seguintes
resultados: um 6° lugar nos 50C, um 7° lugar nos 100C, um 9° lugar nos 200C, um 18° lugar
nos 400E e um 23° lugar nos 200E.

50C
32.12
32.32
32.21
31.44
31.47
32.26
32.92
32.84

33.14
33.16
33.30
33.84
32.74
32.21

PC
PC
PC

1:08.89
1:08.29
1:09.82

CNJSPC 1:07.40

PC
PC
PC
PL

PL
PL
PL
PL
PL

1:08.22
1:08.57
1:10.61
1:11.44

1:11.76
1:13.85
1:10.36
1:11.31
1:12.42

CNJAPL 1:11.35

1:11.93
1:09.31
1:10.82

100C
pPC
PC
pPC
CNCPC
PC
PC
PL
PL

PC
PC
PL
PL
PC
PC
PL
INTDJAPL
PL

200C
2:28.63 PC
2:28.84 PC
2:28.62 PC
2:26.00 PC
2:25.09 CNJSPC
2:25.99 PC
2:28.24 PL
2:31.19 PL
2:31.29 PL
2:33.15 PC
2:33.83 PL
2:35.81 PL
2:32.86 PL
2:31.49 PL
2:34.83 PL
2:31.83 PL
2:29.33 CNJAPL
2:30.50 PL

Tabela 61. Os tempos do Nadador 9 na ED.

Analise da Performance Desportiva do Nadador 10

200E
2:40.99 PC
2:34.58 PC
2:33.89 CNJSPC
2:36.99 PC
2:37.04 PC
2:40.17 PL
2:38.55 PL
2:35.51 INTDJAPL
2:35.71 PL

Na tabela 62 o N10 apresenta uma melhor classificacdo na prova de Estilos em PC, tanto no

escaldao como também no Open, ja no estilo livre o nadador tem melhores resultados em PL

nos 200L e nos 800L no seu escaldo, porém os resultados no Open é nos 400L e 800L que

tem os melhores resultados em PL.

Prova
Piscina
Escalé@o
OPEN

Europa

200L
PC PL
41 32
64 65

400L
PC PL
22
42 33
- 595

800L
PC PL
16 12
30 21

Tabela 62. Ranking do Nadador 10.

PC
34

53
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200E

PL
38

86
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O nadador do género masculino e do escaldao sénior fez ao longo desta época oitenta e duas
provas de natacdo, onde os 400L (doze vezes), os 200L e os 800L (onze vezes) como também

0s 200E (nove vezes) foram as provas que este mais nadou.

O atleta ao longo da época nadou com mais frequéncia umas provas do que outras, no
entanto, nas provas em que esteve mais interventivo em piscina curta, ndo conseguiu melhorar
0s tempos que vinham do ano transato, tendo apenas melhorado ligeiramente na prova dos
200L, ja nas restantes o saldo nao foi positivo, em que por exemplo o melhor tempo de prova
dos 800L este ano ficou a mais de trés segundos e cinquenta décimos do melhor tempo da

época transata (tabela 63).

Os melhores tempos em PC das provas de 200L e 200E foram feitos no Meeting Internacional
do Algarve (MIA), enquanto os 400L foi realizado no CDJJS e por fim os 800L foram realizados
na TJSA.

Ano Piscina 200L 400L 800L 200E
2014/2015 25 Metros 1:58.32 4:08.80 8:34.17 2:11.34
2015/2016 25 Metros 1:57.69 4:10.02 8:37.75 2:12.72

Evolucéo do Recorde Pessoal -0.63 (s) +1.22 (s) + 3.58 (s) +1.38 (s)

Tabela 63. Evolucao do recorde pessoal em PC do Nadador 10.

Na tabela 64 o nadador conseguiu melhorar os tempos de prova nos 200L e 400L, enquanto
nos 800L e 200E o atleta piorou o tempo em mais de dois segundos na primeira e mais de

quatro segundos na segunda.

O melhor tempo de prova dos 200L ocorreu no Meeting de Coimbra (MC), no caso dos 400L
aconteceu no Meeting Internacional de Lisboa (MIL), os 800L no campeonato nacional de
juvenis e absolutos — OPEN de Portugal, enquanto os 200E surgiram no INTDJA, por outro

lado o resultado destas duas provas surgiram nas ultimas provas do ano.

Ano Piscina 200L 400L 800L 200E
2014/2015 50 Metros 2:02.61 4:14.86 8:43.70 2:18.26
2015/2016 50 Metros 2:00.63 4:13.93 8:45.80 2:22.43

Evolugao do Recorde Pessoal -1.98 (s) -0.93(s) +2.10 (s) +4.17 (s)

Tabela 64. Evolucao do recorde pessoal em PL do Nadador 10.

O nadador nesta época obteve os seguintes resultados: 6° lugar nos 800L no Campeonato
Nacional de Juvenis e Absolutos — OPEN de Portugal (CNJA); 10° lugar nos 800L no CNJJA
em PL; 1° lugar no 200L, 400L, 1500L, e 200B no INTDJJS e 2° lugar nos 200E e 400E; 10°
lugar nos 1500L, 14° lugar nos 200L e 400L e 16° lugar nos 200E e 400E no INTDJA,; 3° lugar
nos 800L, 9° lugar nos 400L e 21° lugar nos 200E INTDJJA em PL.
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Prova 200L 400L 800L 200E

1° 1:57.69 MIAPC 4:10.02 CDJJSPC 8:49.81 PC 2:23.85 PC
20 2:57.98 PC 4:26.04 PC 9:37.84 PL 2:12.72 MIAPC
3° 2:02.49 PC 4:13.93 MILPL 9:01.76 PL 2:13.05 PC
40 2:04.89 PC 4:17.47 PL 8:56.50 PL 2:21.69 PC
5° 2:01.90 PL 4:22.31 PL 8:56.50 PL 2:20.38 PC
6° 2:03.72 PL 4:23.11 PL 8:50.54 PL 2:13.79 PC
7° 2:06.94 PL 4:14.80 PC 8:37.75 TJSAPC 2:24.43 PL
8° 2:00.63 MCCPL 4:16.88 PL 8:47.47 PL 2:14.61 PC
9° 2:00.81 PL 4:15.02 PL 8:54.93 PL 2:22.43 INTDJAPL
10° 2:05.03 PL 4:15.88 PL 9:16.63 PL

11° 2:03.60 PL 4:23.71 PL 9:26.84 PL

12° 4:19.89 PL 8:45.80 CNJAPL

Tabela 65. Os tempos do Nadador 10 na ED.

Analise da Performance Desportiva do Nadador 11

A tabela 66 mostra que o N11 tem melhores resultados em PL no ranking Open de Portugal do
que em PC, ja no ranking do mesmo escaldo, o atleta na grande maioria atinge os melhores
resultados em PL. Na comparagdo entre o ranking open e ranking do mesmo escaldo o
nadador consegue ter classificagbes proximas em PL ao contrario dos resultados em PC. Por
outro lado nos 100L em PC é prova que o nadador apresenta a maior diferenca classificativa

entre a competicdo do seu escaldo e da natagéo em geral.

Prova 100L 200L 50C 100C 200C
Piscina PC PL PC PL PC PL PC PL PC PL
Escalio 20 40 3 2° 50 1° 20 1° 3° 3
OPEN 30° 17° 15° 120 19° 7° 10° 3° 10° 6°
Europa 407° | 1098° & 198° | 265° - 124° | 130° | 291° = 169° | 212°

Tabela 66. Ranking do Nadador 11.

O nadador ao longo desta época desportiva participou em cento e catorze provas de natacao,
onde destaco aquelas que mais vezes foram nadadas: 200C (vinte e uma vezes), 100C

(dezanove vezes), 100L (dezasseis vezes), 200L (quinze vezes) e 0os 50C (doze vezes).

Na tabela 67 é possivel verificar que o nadador melhorou os tempos de todas as provas
expostas, em que os 200L e os 200C foram aquelas que mais foi evidente a evolucéo, tirando
mais de quatro segundos no primeiro estilo mencionado e mais de trés segundos no estilo
seguinte. Por outro lado o nadador atinge as melhores performances em PC no CNJS nas
cinco provas mencionadas na tabela 67, onde este obtém nas finais (17-18 anos) os seguintes
resultados: 1° lugar nos 100C; 2° lugar nos 50L e 200L; 3° lugar nos 200C; e um 4° lugar nos
100L e 50C.
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Prova

0
5
5
e
=
&

Ano Piscina 100L 200L 50C 100C 200C

2014/2015 25 Metros 53.60 1:56.22 27.74 58.73 2:07.46
2015/2016 25 Metros 52.16 1:52.01 26.83 56.54 2:03.78
Evolucdo do Recorde Pessoal -1.44 (s) -4.21(s) -0.91 (s) -2.19(s) -3.68(s)

Tabela 67. Evolugéo do recorde pessoal em PC do Nadador 11.

Na tabela 68 é possivel constatar que o nadador conseguiu melhorar os tempos de todas as
provas, onde possivel constatar que os 50C em PL é a distancia em que este manteve o
mesmo tempo, tendo apenas melhorado algumas décimas de segundo, sendo também uma
distancia que o atleta retirou poucos segundos nas duas distancias de nado (25m e 50m). Por
outro lado ficou mais uma evidente que o nadador teve uma maior evolugdo no tempo nas

provas nos 200L e 200C, tal como sucedeu em PC.

A tabela 69 mostra os tempos que o nadador fez ao longo do ano, sendo que as melhores
performances apareceram no CNJJA nos 100L e 200L, no Meeting Internacional do Porto
(MIP) na prova dos 50C, e no Meeting Internacional de Coimbra (MIC) nas provas de 100C e
200C.

Ano Piscina 100L 200L 50C 100C 200C
2014/2015 50 Metros 53.56 1:57.52 27.65 58.72 2:11.69
2015/2016 50 Metros 52.72 1:55.16 27.10 57.60 2:08.86

Evolucao do Recorde Pessoal -0.84 (s) -2.36 (s) -0.55(s) -1.12 (s) -2.83(s)

52.54
52.71
52.16
52.17
59.39
53.73

Tabela 68. Evolugéo do recorde pessoal em PL do Nadador 11.

Nas provas nacionais em PL o nadador participou no Campeonato nacional de juvenis e
absolutos (CNJA) tendo obtido os seguintes resultados: 20° lugar nos 50L (OPEN); 9° lugar nos
100L (OPEN); 15° lugar nos 200L (OPEN); 3° lugar nos 50C; 11° lugar nos 100C (OPEN); e 4°
lugar nos 200C. Por outro o mesmo atleta participou noutra prova nacional, nomeadamente no
CNJJA, onde conseguiu excelentes prestacdes como por exemplo: 1° lugar nos 100C; 4° lugar
nos 200C (final); 12° lugar nos 200L; e 13° lugar nos 100L.

Para finalizar, queria destacar que este a nivel nacional encontra-se em primeiro lugar nos
50C, 100C e 200L; em segundo lugar nos 100L; em terceiro nos 200C; em quarto nos 50L; e

em quinto nos 400L, tudo isto em piscina longa.

100L 200L 50C 100C
PC 1:53.90 PC 26.83 PC 57.30 PC 2:06.82
PC 1:52.01 CNJSPC 26.83 CNJSPC 57.65 PC 2:05.19
CNJSPC 1:53.52 PC 27.81 PC 57.78 PC 2:03.78
PC 2:01.37 PL 28.48 PC 56.54 CNJSPC 2:08.26
PL 1:58.32 PL 28.08 PL 1:00.12 PC 2:08.49
PL 1:57.78 PL 27.67 PL 1:01.74 PC 2:21.86
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70
g0
go

10°

11°
12°
13°
14°
15°
16°
17°
18°
19°

200

21°

53.60
56.15
54.03
53.51
52.72
53.97
53.24
54.72
53.31
53.19

PC 1:57.31 PL 27.65 PL 59.59 PL 2:13.26
PC 1:55.16 CNJJAPL 27.18 PL 59.59 PL 2:14.23
PL 1:56.87 PL 27.10 MIPPL 57.81 PL 2:12.72
PL 1:59.15 PL 27.73 PL 58.07 PL 2:12.75
CNJJAPL 1:59.71 PL 27.16 PL 58.40 PC 2:11.08
PL 1:57.60 PL 27.40 PL 57.64 PC 2:10.06
PL 1:56.19 PL 58.90 PL 2:05.74
PL 1:56.93 PL 58.17 PL 2:10.09
PL 1:57.63 PL 57.60 MICPL 2:08.86
PL 58.45 PL 2:15.80
58.14 PL 2:19.43

59.53 PL 2:13.42

1:00.66 PL 2:15.70

2:11.44

2:08.98

Tabela 69. Os tempos do Nadador 11 na ED.

Analise da Performance Desportiva do Nadador 12

A tabela 70 mostra o desempenho do N12, em que a nivel de classificagdo por escalao tem
melhores resultados em PC nos 200C e 200M, no entanto nos 100L apresenta uma melhor
classificagdo em PL, porém em termos OPEN apresenta melhores resultados em PL nos 100L
e 200M.

Prova 100C 200C 200M
Piscina PC PL PC PL PC PL
Escaldo 17 11 7 10 14 15

OPEN 2 14 8 18 19 18

Tabela 70. Ranking do Nadador 12.

O nadador 12 do género masculino e do escaldo sénior realizou setenta provas ao longo da
época, onde os 100C e 200M (treze vezes), e 0os 200C (doze vezes) foram as provas que este
mais realizou ao longo do ano. A tabela 71 indica os tempos que este tinha na época transata e
esta época em PC, sendo possivel constatar que este melhorou os tempos nas trés provas,
onde os 200C foi a prova em que houve uma melhor performance em termos de tempo, por
outro lado, o nadador nas provas que realizou em piscina curta conseguiu ter os melhores
tempos nos 200C e nos 200M no mesmo local (Campeonato Nacional de Juniores e Seniores —
CNJS).

O atleta em piscina longa (tabela 72) também melhorou os tempos, embora os 200M tenham
sido a prova em que existiu uma maior evolucao por parte do nadador, apesar de este nédo ter

participado no OPEN de Portugal.
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Ano Piscina 100C 200C 200M
2014/2015 25 Metros 58.54 2:05.29 2:07.52
2015/2016 25 Metros 57.81 2:03.12 2:05.84

Evolugao do Recorde Pessoal -0.73 (s) -2.17 (s) -1.68 (s)

Tabela 71. Evolucao do recorde pessoal em PC do Nadador 12.

Ano Piscina 100C 200C 200M
2014/2015 50 Metros 1:01.16 2:11.76 2:11.98
2015/2016 50 Metros 59.85 2:10.80 2:10.38

Evolucédo do Recorde Pessoal -1.31(s) -0.96 (S) -1.60 (s)

Tabela 72. Evolucao do recorde pessoal em PL do Nadador 12.
Prova 100C 200C 200M

1° 58.76 PC 2:09.12 PC 2:10.37 PC

20 57.81 MIAPC 2:10.54 PC 2:13.67 PC

3° 1:00.54 PC 2:03.12 CNJSPC 2:09.42 PC

40 57.87 PC 2:04.37 PC 2:05.84 CNJSPC

50 1:01.25 PL 2:11.81 PC 2:16.77 PC

6° 1:02.03 PL 2:19.51 PL 2:12.59 PL

7° 1:00.55 PC 2:13.71 PL 2:14.57 PL

8° 1:03.63 PC 2:16.37 PL 2:18.68 PL

9° 1:02.16 PL 2:10.80 CNJJAPL 2:10.38 CNJJAPL

100 58.85 CNJJAPL 2:13.47 PL 2:08.98 PC

11° 1:00.51 PL 2:17.27 PL 2:11.26 PL

12° 1:00.13 PL 2:19.11 PL 2:15.94 PL
13° 1:00.23 PL 2:16.87 PL

Tabela 73. Os tempos do Nadador 12 na ED.

Analise da Performance Desportiva do Nadador 13

A tabela 74 ilustra o desempenho do nadador 13, em que este € do género masculino e do

escaldo sénior, tendo esta época realizado vinte e trés provas, em que os 100C e os 200C

foram as provas mais nadadas (5 vezes) em PC, porém o atleta s6 conseguiu melhorar o

tempo nos 100C.

Ano Piscina 100C 200C
2014/2015 25 Metros 1:03.90 2:14.58
2015/2016 25 Metros 1:02.13 2:14.59

Evolucéo do Recorde Pessoal -1.77(s) +0.01 (s)

Tabela 74. Evolucao do recorde pessoal em PC do Nadador 13.
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Prova 100C 200C
1° 1:05.28 PC 2:23.63 PC
20 1:03.72 PC 2:15.81 PC
3° 1:03.90 PC 2:14.59 TBPC
40 1:02.13 TBPC 2:18.93 PC
50 1:02.93 PL 2:18.85 PC

Tabela 75. Os tempos do Nadador 13 na ED.

Analise da Performance Desportiva do Nadador 14

A tabela 76 ilustra o desempenho do N14 esta época desportiva, tendo este alcancado os
melhores desempenhos em PL, ficando entre os dez melhores nadadores do pais nas provas
de 100L e 100C.

Prova 100L 100C 200E
Piscina PC PL PC PL PC PL
Escaldo 12 6 22 9 23 -

OPEN 038 570 738 324 794 -

Tabela 76. Ranking do Nadador 14.

O nadador 14 é o atleta mais jovem da equipa de natacao da BSCN, tendo este participado em
sessenta e seis provas ao longo da época, em que os 100L (oito vezes), os 100C (nove vezes)
e 0s 200E (sete vezes) foram as provas que mais vezes foram nadadas. Em relacdo as provas
(tabela 77) que mais foram nadadas por este, é possivel verificar que existiu de ano para o
outro uma evolugd@o nos recordes pessoais, devido ao trabalho que foi desenvolvido ao longo
do ano por este e pelo seu treinador, no entanto queria destacar o fato do atleta ter melhorado
o tempo dos 200E em PC em mais de dezoito segundos. Por outro lado é possivel verificar na
tabela 79 que os melhores tempos em piscina curta foram feitos no TNC, ja em piscina longa o
atleta consegue alcancar o melhor tempo nos 100L no campeonato nacional de infantis (CNI),

valendo-lhe o titulo de vice-campe&o nacional nesta distancia.

Ano Piscina 100L 100C 200E
2014/2015 25 Metros 1:08.50 1:20.26 2:55.80
2015/2016 25 Metros 1:02.09 1:12.46 2:37.34

Evolucéo do Recorde Pessoal - 5.41(s) -7.80(s) -18.46 (s)

Tabela 77. Evolucéo do recorde pessoal em PC do Nadador 14.
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Ano Piscina 100L 100C 200E
2014/2015 50 Metros - - -
2015/2016 50 Metros 1:01.79 1:11.62 -

Evolucdo do Recorde Pessoal - - -

Tabela 78. Evolugéo do recorde pessoal em PL do Nadador 14.

O nadador ao longo da época desportiva atingiu excelentes resultados nas varias provas em
que esteve inserido, obtendo desde logo no campeonato nacional de infantis em piscina longa
(final — 13 anos) um 2° lugar nos 100L, um 4° lugar nos 200C, um 5° lugar nos 400E e um 14°
lugar nos 400L. No campeonato interdistrital de infantis em PL o atleta (final 13 anos) obteve
um 1°lugar nos 200C e 400E, um 3° lugar nos 100M,e um 7° lugar nos 400L, j4 a prova em
piscina curta o nadador conseguiu um 7° lugar nos 400L. O mesmo atleta também esteve
presente na prova do nadador completo (NC) onde atingiu nos 100C e nos 100M um 2° lugar, e
trés terceiros lugares nos 200E,100L e 100B. No campeonato zonal de infantis o nadador

obteve um 5° lugar nos 100C, um 6° lugar nos 100L e um 9° lugar nos 200L.

Prova 100L 100C 200E

1° 1:07.05 PC 1:18.51 PC 2:52.48 PC
20 1:05.77 PC 1:15.72 PC 2:49.01 PC
3° 1:03.31 PC 1:15.92 PC 2:49.06 PC
40 1:09.49 PL 1:16.06 PC 2:45.70 PC
50 1:02.09 TNCPC 1:13.06 PC 2:45.88 PC
6° 1:02.17 PL 1:12.46 TNCPC 2:45.92 PC
7° 1:02.66 PL 1:11.62 MXPL 2:37.34 TNCPC
8° 1:01.79 CNIPL 1:13.17 PL

9° PL 1:15.23 PL

Tabela 79. Os tempos do Nadador 14 na ED.
6. Analise das Componentes Técnicas da Natacao
O ponto sete passa por analisar aspetos essenciais numa prova de nata¢cdo, como por exemplo
o tempo de reagéo, a frequéncia gestual, a velocidade de nado a viragem, por outro lado, este

ponto tem também como objetivo a comparacdo de estas componentes entre um atleta da

BSCN com nadadores Olimpicos
6.1. Tempo de Reagado dos Nadadores da BSCN

O tempo de reacdo é a primeira agdo a ser executada por parte do nadador numa prova de

natacao, pertencendo a um conjunto de a¢fes importantes para o sucesso desportivo do atleta

O grafico 2 ilustra o tempo de reacao que cada nadador obteve ao longo das provas que foram

realizadas ao longo da época desportiva, em que a cor azul representa os rapazes e a cor de

Pagina 114
Mestrado em Treino Desportivo — Natacédo Pura Desportiva



laranja representa as raparigas. Nos dados fornecidos é visivel que as nadadoras 1,2,3,8 e 9

apresentam um tempo de reacdo muito préximo (0,3 segundos), ao contrario das nadadoras 5

e 6 que tém um TR acima dos 0,90 segundos. No caso dos rapazes existe nadadores que

apresentam um TR muito proximo uns dos outros.

Tempo Reagdo em segundos -t (s)

1,00
0,90
0,80
0,70
0,60
0,50
0,40
0,30
0,20
0,10

0,00

Média Tempo Reacéo

10,73 0,73 0,72

Feminino = Masculino

6.2. Tempo de Reacado dos Nadadores da BSCN por Género

Gréafico 2. llustragdo do Tempo de Reagéo dos Nadadores da BSCN

O grafico 3 mostra o tempo de reacdo protagonizado pelos dois grupos que comp8em a equipa

de natacéo, onde existe uma diferenca de 0,03 segundos entre ambos.

TempoReacao em Segundos -t (s)

0,79
0,78
0,78
0,77
0,77
0,76
0,76
0,75
0,75
0,74
0,74

Média Tempo Reagéo por Género

Raparigas

Rapazes
Raparigas ® Rapazes

Gréafico 3. llustracdo do Tempo de Reacédo entre Rapazes e Raparigas.
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6.3. Tempo de Reacdo nos 100m Costas na final dos Jogos Olimpicos do Rio

O gréfico 4 ilustra o tempo de reacdo que os oito nadadores realizaram na final dos 100m

Costas nos Jogos Olimpicos do Rio, onde é possivel verificar diferencas entre os nadadores.

Tempo de Reagéo
—~ 08
&
= 07 DP (EUA)
' o RG (ROM
2 RM (EUA) CL (FRA) G (ROM)
2 06 ML (AUS)
e )
= XU (CHI) ER (RUS) Rl (JAP)
& 05
5
o e Tempo de Reacéo
g 03
24
S 02
o
Qo
g 0,1
[ Tempo Final em segundos
0 . . . . s
51,50 52,00 52,50 53,00 53,50 54,00

Gréfico 4. llustragdo do tempo de reagdo dos nadadores na final olimpica dos 100m Costas.

6.4. A importancia do Tempo de Reacdo numa prova de Natacéao

O grafico 11 indica a comparagédo do tempo de reacdo que o nadador da BSCN teve nas
provas que realizou no campeonato nacional com o nadador que ficou em primeiro lugar, em
gue o atleta da Benedita apresenta um tempo de reacéo médio de 0,69 segundos, ao contrario
do nadador que ganhou, visto que este apresenta um tempo de reacdo de 0,60 segundos. Por
outro lado o atleta nas seis provas que realizou, apenas teve o melhor tempo de reacdo nos
200L, uma vez que nas outras a diferenca para o primeiro classificado variou entre os 0,10

segundos e os 0,14 segundos.

O desenvolvimento do tempo de reagdo é importante numa partida de uma prova de natacao
(Miyamoto & Meira, 2004; Pereira, Teixeira, Villis, & Corazza, 2009), uma vez que este
desempenha o intervalo de tempo entre um estimulo e o come¢o do movimento, mais

precisamente onde a resposta que é criada (Magill, 2000; Morales et al., 2011; Schmidt &
Wrisberg, 2001).

Segundo os anteriores mencionados anteriormente o tempo de reagdo € uma parte importante
numa prova de natacdo, e foi esse aspeto que criou um desequilibrio do nadador na BSCN na
prova dos 200C, porque na primeira acdo do nadador nesta prova, este ficou logo em
desvantagem em relacdo aos outros nadadores, tendo em conta que este ficou em quarto lugar
na final a 0,03 segundos de diferenca para o terceiro classificado, fez com que néo fosse ao

padio.
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Tempo de Reacdo do Nadador BSCN
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Gréfico 5. Tempo de Reacdo do Nadador BSCN no OPEN de Portugal em PL.

6.5. Analise da Frequéncia Gestual entre nadadores Olimpicos e atleta da BSCN

A tabela 80 ilustra a frequéncia gestual realizada pelos oito nadadores na final dos 100m
Costas, onde € visiveis 0s seguintes aspetos: os nadadores diminuirem a FG nos segundos
25m em relagdo aos primeiros 25m; na distancia entre os 50m e os 75m existe 62,5% dos
atletas que aumentam a FG, 25% mantém a FG e apenas 12,5% diminui a FG; 75% diminui a
FG na ultima parte da prova, enquanto os restantes 25% mantém a mesma FG realizada entre
0s 50-75m. Dos oito nadadores apenas um diminui a FG desde a primeira parte até ha ultima
parte da prova (DP), por outro lado existe quatro apresentam o mesmo comportamento, uma
vez que, diminuem, depois aumentam e voltam a diminuir a FG. No caso do nadador

portugués, ocorre um aumento da FG até aos 75m, porém nos ultimos 25m diminui a FGG.

Nadadores 0-25m | FG | 25-50m | FG | 50-75m | FG | 75-100m
R MURPHY 64,29 { 56,25 0 58,06 { 56,25
XU 56,25 ! 51,43 0 52,94 v 52,94
D PLUMMER 66,67 { 62,07 { 60,00 v 58,06
M LARKIN 62,07 ! 60,00 T 62,07 v 58,06
C LACOURT 60,00 { 54,55 = 54,55 v 52,94
E RYLOV 56,25 ! 54,55 T 56,25 v 54,55
RIRIE 60,00 \ 56,25 0 58,06 v 54,55
R GLINTA 64,29 \ 60,00 = 60,00 = 60,00
BSCN 52,94 0 58,82 T 60,61 U 53,41

Tabela 80. llustracédo da Frequéncia Gestual entre nadadores Olimpicos e o nadador BSCN.
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6.6. Analise da Velocidade de Nado entre nadadores Olimpicos e atleta da BSCN

A tabela 81 ilustra a velocidade de nado protagonizado pelos nadadores ao longo dos 100m,
em que esta distancia é dividida em quatro partes de 25m. Os dados fornecidos pela tabela
mostram que todos os nadadores apresentam uma velocidade de nado superior nos primeiros
25m em comparacao com 0s restantes 75m, por outro lado existe oito nadadores, incluindo o
atleta portugués que apresentam um comportamento igual ao longo da prova em relacao ha

VN, ao contrario de DP que ao longo da prova vai perdendo VN.

Nadadores 0-25m t (m/s) 25-50m t (m/s) 50-75m t (m/s) 75-100m
R MURPHY 1,89 -0,19 1,69 0,06 1,75 -0,14 1,61
XU 1,89 -0,25 1,64 0,15 1,79 -0,17 1,61
D PLUMMER 1,92 -0,23 1,69 0,12 1,82 -0,23 1,59
M LARKIN 1,92 -0,20 1,72 -0,03 1,69 -0,11 1,59
C LACOURT 1,92 -0,28 1,64 0,18 1,82 -0,21 1,61
E RYLOV 1,82 -0,15 1,67 0,12 1,79 -0,15 1,64
R IRIE 1,85 -0,19 1,67 0,12 1,79 -0,20 1,59
R GLINTA 1,89 -0,19 1,69 0,06 1,75 -0,24 1,52
BSCN 1,73 -0,24 1,49 0,07 1,56 -0,13 1,43

Tabela 81. llustracéo da Velocidade de Nado entre nadadores Olimpicos e o nadador da BSCN.

6.7. Andlise da Viragem — Aspetos Técnicos

Uma prova de natacdo € sustentada através de trés aspetos essenciais, nomeadamente a
partida, a viragem e o nado, sendo que estes possam ser divididos através do tempo de
permanéncia no bloco apés o sinal sonoro, o tempo de voo e 0 tempo na 4gua até ao momento
do nadador iniciar o nado, passando depois para o nado propriamente dito, e o tempo realizado
na viragem que € baseado pelo tempo de aproximacdo & parede, o tempo de rotacédo e o

tempo para inicio do nado (Guimaraes & Hay, 1985 cit. Fernandes & Vilas-Boas, 2002).

No caso de Haljand e Saagpakk (1994) uma analise de uma competicdo é realizada com o
intuito de avaliar um conjunto de elementos que juntos formam o tempo total de prova, sendo

estes o tempo de partida, o tempo de nado, o tempo de viragem e o tempo de chegada.

No caso de Pereira et al.,, (2006) ao analisar a viragem através de uma observacao, e

importante dividir-nos por etapas: aproximacao rolamento apoio, impulso e deslize.

Segundo Catteau e Garoff (1977) e Machado (1995) o nadador ao realizar uma viragem bem
executada possibilita que este na prova tenha uma vantagem em termos de tempo, no entanto
se esta tiver debilidades na sua execuc¢éo o atleta tem probabilidades de néo vir a recuperar o
tempo perdido, e portanto é necessario que este na execucao da agdo motora seja rapido e

eficaz, de forma a diminuir o tempo de prova (Palmer, 1990).
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Ranking Nadador Classificacao Tempo Tempo Saida da TT 1° 2° Parcial Tempo
FINA nos 100m Costas Aproximacdo a Viragem (15m) Viragem Parcial Total
2016 parede (5m)

1° Ryan Murphy 22,30 31,60 9,30 25,39 26,58 51,97
3° XU Jiayu 22,20 32,10 9,90 25,26 27,05 52,31
20 David Plummer 22,40 32,20 9,80 25,35 27,05 52,40
40 Mitch Larkin 22,30 32,00 9,70 25,18 27,25 52,43
6° Camille Lacourt 22,70 32,40 9,70 25,78 26,92 52,70
7° Evgeny Rylov 23,10 32,70 9,60 25,92 26,82 52,74
120 Ryosuke Irie 22,90 33,00 10,10 25,87 27,55 53,42
13° Robert Glinta 22,90 32,90 10,00 25,94 27,56 53,50

BSCN 24,84 36,11 11,27 28,66 30,87 59,53

Para Sanders (2002) o tempo da viragem é juncdo do tempo de contato com a parede, o tempo
de aproximacédo, mais precisamente os Ultimos 5m que antecedem o toque na parede o tempo

de deslize e a iniciagdo do nado que vao desde o Ultimo contato com a parede até aos 15m.

6.8. Andlise da Viragem na prova dos 100m Costas entre nadadores Olimpicos e
atleta BSCN

Os dados apresentados foram realizados na final dos 100m Costas nos Jogos Olimpicos do
Rio, em que os atletas que estéo representados na tabela 82, sdo os melhores do mundo nesta
distancia, por outro lado serve para comparar com a prova que o nadador da BSCN realizou na
final B dos 100m Costas no OPEN de Portugal.

Tabela 82. Tempo realizado na viragem dos nadadores Olimpicos e do nadador BSCN.

Na tabela 82 esta representado os tempos que oito nadadores realizaram nova prova dos
100m Costas, no entanto o foco vai sobretudo para uma parte especifica da prova,
nomeadamente a viragem que vai desde aproximagédo & parede aos 5m até a saida da viragem

aos 15m.

Na fase entre o impulso na parede, passando pelo deslize e iniciagdo do movimento
ondulatério é possivel verificar a sequencia técnica que cada nadador realiza durante a
realizacdo do percurso subaquatico, no qual as imagens permitem visualizar que todos os
atletas realizam um movimento descendente depois terem realizado o apoio e a impulsdo dos
membros inferiores na parede, apesar de alguns terem conseguido atingir uma distancia maior
que os outros, ja em relacao a posicao do corpo na agua com a superficie da dgua todos tém o
cuidado de n&o provocar arrasto na agua, de forma a ndo terem de recorrer a um dispéndio de

energia desnecessario, que podera ser importante para o final da prova.

Os atletas XU Jiayu, Mitchel Larkin e Ryan Murphy sdo os nadadores que apresentam a maior
distancia em centimetros entre a superficie da agua e ponto entre a fase descendente e

ascendente no percurso subaquatico, por outro lado o prolongamento da distancia realizada
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pela acdo descendente e pela acdo ascendente permite um maior percurso subaquatico. No
caso de Plummer e Lacourt a situacdo é parecida na fase descendente do percurso
subaquatico com os outros nadadores, porém a fase ascendente é mais curta, uma vez que, no
momento em que estes passam de uma fase para a outra 0 corpo tem o intuito de voltar para
cima, ao contrario dos outros onde existe o cuidado de prolongar o movimento dentro da

distancia permitida.

A viragem tem uma grande importancia numa prova de natacdo, porque se for mal executada
tera influéncia no resultado final de uma prova, e a prova disso estd ilustrado no grafico 6, onde
é possivel constatar que Ryan Murphy apesar de ter sido o vencedor na prova, teve apenas o

quarto melhor tempo na primeira parte da prova.

Aproximagéo a parede 5m

25,5
25
24,5
24
23,5

22,7 23,1 22,9 22,9
2222 22,3 222 - 22,3
22
21,5
21
20,5

Ryan Xu Jiayu David Mitchell Camille Evgeny  Riosuke Robert BSCN
Murphy Plummer  Larkin Lacourt Rylov Irie Glinta

24,84

Tempo em segundos -t (S)

Gréfico 6. Tempo de aproximacao a parede dos nadadores Olimpicos e o nadador da BSCN.

Em relacdo ao desempenho do nadador da BSCN é possivel verificar através do grafico 6 a
diferenca que existe entre este e os restantes nadadores, porque no momento da aproximagao
a parede o nadador portugués teve uma desvantagem de 2,44 segundos para Xu, 2,54
segundos para RM e Mitchel Larkin (ML) e 2,64 segundos para David Plummer (DP), ja em
relacdo ao nadador (Evgeny Rylov) que demorou mais tempo para nadar os quarenta e cinco
metros a diferenca foi de 1,74 segundos, tendo em conta que € o numero um europeu. O
gréfico por outro lado mostra que a excecdo de ER todos os outros nadadores realizaram a
mesma distancia dentro dos 22 segundos, onde os décimos de segundo registados foram
diferentes entre os nadadores, apesar de RM e ML como Riosuke Irie (RI) e Robert Glinta (RG)

terem os mesmos tempos, no entanto 0os primeiros foram mais rapidos que os segundos.
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Saida da Viragem aos 15m
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Gréfico 7. Tempo de Saida aos 15m dos Nadadores Olimpicos e do Nadador da BSCN.

O grafico 7 representa 0 momento entre o toque dos pés na parede (apoio) até & linha dos
15m, em que apenas um atleta consegue chegar até esta fase com um tempo abaixo dos 32
segundos, ao contrario de seis nadadores que realizam os 65m na casa dos 32 segundos,
havendo depois um nadador que faz a mesma distancia em 33 segundos, por sua vez o
nadador portugués faz 0 mesmo ndmero de metros, embora demore mais tempo a realizar

essa distancia.

A diferenca entre o nadador portugués e aquele que obteve o recorde olimpico é de 4,51
segundos, ja em relagdo ao niumero um asiatico (XU) a diferenca é de 4,01 segundos, porém
ao comparamos com os trés nadadores europeus que marcaram presenca na final a diferenca

foi 3,21 segundos para Glinta; 3,41 segundo para Rylov; e 3,71 segundo para Camille Lacourt.

Tempo Total da Viragem
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Ryan Xu Jiayu David Mitchell ~ Camille  Evgeny Riosuke  Robert BSCN
Murphy Plummer  Larkin Lacourt Rylov Irie Glinta

Tempo em segundos - t(s)

Gréfico 8. Tempo total da Viragem entre nadadores Olimpicos e o da BSCN.

O gréfico 8 ilustra a diferenca de tempo que os nadadores precisam para fazer a viragem, no
qual Murphy aproveita o excelente desempenho nesta fase da prova para ganhar vantagem
sobre os restantes nadadores, e que de certa forma acabou por ter impacto na atribuicdo do

primeiro lugar.
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O tempo total de viragem protagonizado pelos nadadores permitiu concluir que os atletas que
realizaram a segunda parte da prova mais rapida, nomeadamente RM, CL e ER apresentaram
as melhores prestacées nesta fase da prova, uma vez que o primeiro precisou de 9,30

segundos, o segundo necessitou de 9,70 segundos e o terceiro precisou de 9,60 segundos.

Numa prova de natacdo todos os aspetos sao importantes como é o caso da viragem, e de
certa forma a excelente prestacdo que Ryan Murphy teve no tempo de viragem possibilitou que
este na passagem aos quinze metros estivesse no comando da prova recuperando 0,21
segundos que tinha de desvantagem sobre o primeiro classificado que a passagem dos 50m
era Mitchel Larkin, depois na segunda posicdo encontrava-se Xu Jiayu com 0,13 segundos de
vantagem, e no terceiro lugar vinha Plummer com uma pequena vantagem de 0,03 segundos.
Ao verificar o tempo que Murphy tinha aos 50m, estando na quarta posicdo a diferengca que
esteve provocou nos trés nadadores que ficaram atras deste no final da prova, muito se deveu
a viragem, porque esta permitiu sair de uma desvantagem para um vantagem, porque a
recuperacdo dos 0,21 segundos para Larkin deveu-se uma diferenca de 0,40 segundos
provocada pelo tempo de viragem (TV), ja no caso de Xu Jiayu a desvantagem era de 0,13
segundos, mas devido a diferenca do TV de 0,60 segundos essa desigualdade foi
ultrapassada, por fim no caso de Plummer a diferen¢ca de tempos era curta (0,03 segundos)
dos nadadores que acabaram a frente RM na primeira parte da prova, no entanto a diferenca

de 0,50 segundos no TV teve os seus efeitos.

O caso de Evgeny Rylov é um exemplo da importancia da viragem, porque apresenta no
primeiro parcial o sétimo melhor tempo (27,92 segundos), realizando depois o segundo melhor
tempo de viragem com 9,60 segundos, apenas superado por RM com 9,30 segundos, para
depois finalizar o segundo parcial com 26,82 segundos e obter o segundo melhor tempo na
segunda parte da prova, apesar de ter ficado em sexto lugar é de salientar o fato deste ter tido
uma excelente postura na viragem que permitiu fazer a segunda parte da prova excelente,
sendo assim necessita de continuar evoluir em todos 0s aspetos importantes numa prova,
nomeadamente o primeiro parcial, uma vez que, na aproximacao a parede foi o Unico com o

tempo acima dos 23 segundos.

Para finalizar este assunto, encontra-se uma tabela que tem o intuito de analisar os tempos
que os nadadores realizaram e a diferenca provocada entre 0 campe&o olimpico e os restantes
nadadores, no qual a viragem acabou por ter alguma influéncia no resultado final, como est&

representado na tabela 83.

Nadadores Diferenca Tempo Final Diferenca TV
51,97
Ryan Murphy 9,3
) 52,31
XU Jiayu 0,34 9,9 0,6
) 52,4
David Plummer 0,43 9,8 0,5
) ) 52,43
Mitchel Larkin 0,46 9,7 0,4
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52,7

Camille Lacourt 0,73 9,7 0,4
52,74

Evgeny Rylov 0,77 9,6 0,3
. . 53,42

Riosuke Irie 1,45 10,1 0,8
. 53,5

Robert Glinta 1,53 10 0,7
59,53

BSCN 7,56 11,24 1,94

Tabela 83. llustragdo da importancia da Viragem.

7. Anélise de Provas de Natacéao
7.1. Analise da prova dos 200C e a importancia do tempo de reacao

O grafico 9 é possivel verificar que ambos nadadores tém um comportamento semelhante a
nivel do tempo realizado, porque o tempo entre o primeiro parcial e o terceiro parcial em ambos
0s casos aumenta gradualmente, no entanto e apesar do atleta do Galitos ter sido mais rapido
nos primeiros trés quartos de prova, obtendo uma vantagem de 0,71 segundos em relacdo ao
nadador da BSCN. Por outro lado é possivel observar que no Ultimo parcial este nadador
consegue fazer uma excelente recuperacdo diminuindo a diferenca que havia entre ambos
para 0,03 segundos, sendo esta a diferenca que prevaleceu no final entre o atleta do Galitos
que ficou um terceiro lugar (2:08.95) e o atleta da BSCN que ficou em quarto lugar (2:08.98),
no entanto queria destacar o fato do nadador na Benedita no momento da partida ter sido mais
lento no momento de reagir ao sinal sonoro, uma vez que o seu tempo de reacéo foi de 0,73
segundos contra os 0,65 do seu adversario, existindo dessa forma uma diferenca de 0,08

segundos, que parecendo que néo influenciou o resultado final.

Prova 200 C
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c 32
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1°s 50m 2°s 50m 3°s 50m 4°s 50m
et BSCN 30,13 33,40 33,46 31,99
e=@==Galitos 29,95 33,00 33,33 32,67

Gréfico 9. Diferenga de parciais entre o 3° e 0 4° classificado no OPEN de Portugal - Final 200m Costas

O gréfico 10 expressa o tempo que cada nadador realizou em cada parcial na prova dos 200C,

onde é possivel verificar que os dois nadadores tém desempenhos diferentes nas duas partes
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da prova, uma vez que, o atleta do Galitos é mais rapido na primeira parte com 62,95

segundos, enquanto o atleta da Benedita € mais rapido na segunda parte com 65,45 segundos.

Prova 200 C
66,50
@ 66,00
T 65,50
2 65,00
2 64,50
> 64,00
@ 63,50
z 63,00
3 62,50
€
¢ s
: Tempo em segundos a cada 100m
61,00 1°s 100m 2°s 100m
@t BSCN 63,53 65,45
e=@==Clube Nacional 62,95 66,00

Gréfico 10. Diferenga entre parciais (100m) entre o 3° e o0 4° classificado no OPEN de Portugal - Final 200m Costas

7.2. Anélise da prova dos 200C entre atleta da BSCN e Evgeny Rylov

O grafico 11 representa a comparacao entre o sexto melhor tempo (open) do ano em Portugal
e o melhor tempo realizado pelo nadador russo Evgeny Rylov nos Jogos Olimpicos do Rio de

Janeiro, onde conquistou o lugar mais alto do pédio.

Os dois nadadores na prova dos 200C tém um trajeto semelhante nos trés parciais, porque o
tempo aumenta a cada cinquenta metros, embora ha depois uma melhoria no dltimo parcial em
comparacao com o terceiro parcial (150m). A diferenca de tempo entre os dois nadadores &
progressiva nos primeiros parciais, apesar do primeiro parcial em ambos os nadadores ser o
melhor, uma vez que, Rylov faz 27,01 e o nadador da Benedita (NB) faz 29,49 existindo uma
diferenca de 2,47 segundos. No segundo parcial o NB realiza 32,28 segundos e Rylov faz
28,84 segundos. O terceiro parcial € onde os nadadores apresentam o pior parcial dos quatros,
no qual o BSCN obtém 34,21 segundos e Rylov 29,40 segundos havendo desde logo uma
diferenca de 4,81 segundos entre ambos, fazendo com que esta seja a diferengca mais
acentuada entre os parciais. No Ultimo parcial o BSCN obtém 32,89 segundos ao contrario de
Rylov que obtém 28,72 segundos, provocando uma diferenca de 4,17 segundos, o que de certa
forma faz com que este tempo tenha a segunda maior diferenca entre ambos. Por outro lado a
soma das diferengas de tempo de cada parcial faz com que o nidmero um e o nimero seis de

Portugal tenham uma diferenca de 14,89 segundos.

Para finalizar os nadadores tém o melhor tempo no primeiro parcial e o pior no terceiro parcial,

no entanto os segundos 50m e os terceiros 50m sé&o diferentes em ambos os nadadores,
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porque o0 BSCN tem a seguinte ordem: 1° parcial; 2° parcial; 4° parcial; e 3° parcial, no caso do

Rylov a ordem a seguinte: 1° parcial; 4° parcial; 2° parcial; e 3° parcial.

Prova 200 C
40
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2 25
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g
] 20
g 15
2
£ 10
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= 5
Tempo em segundos a cada 50m
1°s 50m 2°s 50m 3°s 50m 4% 50m
@ BSCN 29,48 32,28 34,21 32,89
e=@==Eygeny Rylov 27,01 28,84 29,40 28,72

Gréafico 11. llustragdo dos parciais a cada 50m entre o BSCN e Evgeny Rylov

7.3. Analise do tempo de nado nos 200C entre o BSCN, Numero Portugués,

Rylov e Murphy

O gréfico 12 mostra a comparacgédo entre o0 melhor tempo protagonizado pelo nadador da BSCN
na prova dos 200C, estando este em terceiro lugar no ranking do seu pais no escaldo de
juniores (18 anos) e em sexto lugar na geral (OPEN), com o melhor tempo protagonizado pelo
nadador que neste momento é o melhor a nivel nacional nesta prova, e também com o melhor

atleta a nivel europeu nesta distancia (18 anos).

O atleta da Benedita no primeiro parcial regista um tempo de 29,48 segundos, fazendo mais
0,86 segundos que o numero um portugués (NJP) e 2,47 segundos que 0 humero um europeu
(ER — Evgeny Rylov). No segundo parcial o nadador regista 32,28 segundos, enquanto o NJP
regista 31,02, existindo uma diferen¢a de 1,26 segundos, no caso do ER a diferenca situa-se
nos 3,44 segundos. O terceiro parcial € aquele que o nadador da BSCN apresenta a maior
diferenca em termos de tempo para os outros nadadores, uma vez que, nestes cinquenta
metros o atleta faz um tempo de 34,21 segundos, enquanto o NJP faz 31,87 segundos,
existindo uma diferenca de 2,34 segundos, jA 0 melhor da europa realiza 29,40 segundos,
obtendo uma diferenca de 4,81 segundos. No Ultimo parcial o atleta realiza 32,89 segundos
estando bastante proximo do tempo que o NJP realizou, visto que, a diferenca é de apenas
0,81 segundos, no entanto a diferenca do Ultimo parcial do ER com o nadador da BSCN é de

4,17 segundos.
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Por outro lado, o nadador da BSCN e o EV tém um percurso semelhante, uma vez que, nos
trés primeiros parciais o tempo aumenta progressivamente, e no Ultimo parcial os atletas
diminuem o tempo. No caso do nimero um mundial (Ryan Murphy — RM) e o nimero um
portugués (18 anos) apresentam um percurso parecido na prova dos 200C, uma vez que ha
medida que fazem 50 metros os atletas ndo conseguem melhorar os tempos nos parciais. Na
observagédo do grafico x é possivel verificar que os quatro nadadores fazem os primeiros cem
metros mais rapidos que os segundos cem, no qual o atleta da BSCN realiza mais 5,34
segundos, o NJP faz 4,31 segundos a mais, o Ryan Murphy realiza os segundos 100m 2,50
segundos mais lento que os primeiro cem e o nadador Evgeny Rylov acrescenta mais dois
segundos ao parcial que tinha feito nos primeiros cem, no entanto apesar de nao quebrar tanto
como 0 RM o nadador russo ndo apresenta melhor tempo que norte-americano. Os dados
mostram também que a diferenca entre 0 n°L mundial e o nimero trés mundial € de 0,35
segundos, sendo Murphy mais rapido na primeira parte da prova em 0,29 segundos e

ligeiramente mais rapido nos segundos 100m com 0,06 segundos.
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Grafico 12. Analise do parcial a cada 50m na prova dos 200C.

7.4. Analise do tempo de nado nos 200L entre o BSCN, Numero Um Europeu,

James Guy e Sun Yang

Este ponto tem como fun¢&o analisar o melhor nadador portugués (18 anos) numa determinada
prova com o nadador (18 anos) que apresenta o melhor registo a nivel europeu, sendo que o
BSCN acabou a temporada com o melhor ranking a nivel nacional em trés provas: 50C, 100C e

200L em piscina longa.
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No grafico 13 é possivel verificar as diferencas existentes na prova dos 200L, entre os dois
nadadores nos quatro parciais. No primeiro parcial o0 NB obtém um tempo de 26,96 segundos,
ja o nadador que esta posicionado em primeiro lugar no ranking consegue fazer a mesma
distancia em 25,39 segundos, havendo uma diferenca de 1,57 segundos. No segundo parcial o
BSCN realiza o percurso em 29,81 segundos e o HG em 27,60 segundos, existindo uma
diferenca de 2,21 segundos, sendo esta a maior diferenga de tempo entre os dois nadadores,
por outro lado o BSCN nos primeiros cem metros apresenta uma desvantagem de 3,78
segundos em relacdo ao HG. No terceiro parcial o HG realiza 29,85 segundos contra os 27,69
do HG, acabando por ter uma desvantagem no tempo de 2,16 segundos. O Ultimo parcial é
aguele em que a diferenca em termos de tempo é bastante proxima, porque a diferenca entre
ambos é de 0,71 segundos, onde o NB faz 28,54 segundos e o HG realiza essa mesma
distancia em 27,83 segundos, e portanto na soma de todos os parciais 0 nadador portugués na

prova dos 200L necessita de 6,65 segundos para fazer o mesmo tempo que o outro atleta.

Em relacdo aos outros dois nadadores a diferenga nos quatro parciais € superior que aquela
que existe entre os dois nadadores do mesmo escaldo, uma vez que Sun Yang (SY) no
primeiro parcial faz 24,83 segundos criando desde logo uma diferen¢a de 2,13 segundos para
0 nadador portugués, nos segundos 50m o tempo volta aumentar, dado que SY obtém 26,71
segundos, provocando uma diferenca entre ambos de 3,10 segundos apenas neste parcial, no
terceiro parcial o atleta chines faz 50m em 26,65 segundos enquanto o portugués faz 29,85
segundos criando uma diferenca em termos de tempo de 3,20 segundos, por fim o Ultimo
parcial é onde o BSCN perde menos tempo, dado que o numero mundial realiza este percurso
em apenas 26,44 segundos, 0 tempo que 0 portugués realiza fica a 2,10 segundos de SY,
devido aos 28,54 segundos nos ultimos 50m. Ao somar o tempo perdido ao longo dos quatro
parciais é possivel mostrar que entre ambos existe uma diferenca de 10,53 segundos, sendo
este o tempo entre o primeiro classificado a nivel nacional no escal@o de juniores com o topo

da hierarquia mundial.

O grafico mostra que a postura realizada pelos nadadores é diferente nos quatro parciais,
porque o BSCN e o James Guy tém uma prova semelhante, porque nos trés primeiros parciais
0 tempo aumenta e no Ultimo parcial ocorre uma ligeira diminuicdo do tempo, por outro lado o
terceiro parcial é onde estes demoram mais tempo a fazer os 50m. No caso do Hugo Gonzalez
e de Sun Yang a particularidade é que ambos conseguem fazer o mesmo segundo nos
segundos 50m, nos terceiros 50m, e no quarto 50m, embora o primeiro faca na casa dos 27
segundos e o segundo na casa dos 26 segundos. No entanto a prova do atleta Gonzalez vai
aumentado em termos de tempo ao longo de cada parcial, ao contrario do que sucede com o
nadador chinés, no qual passa nos primeiros 50m com 24,83 segundos, para depois aumentar
quase dois segundos no segundo parcial (1,88 segundos), passando depois por manter o
mesmo tempo nos restantes parciais (26 segundo), embora com uma melhoria em décimos de

segundo.

Pagina 127
Mestrado em Treino Desportivo — Natacédo Pura Desportiva



Prova 200 L
35
e
= 30
1)
3 25 —
=
>
& 20
(%]
=
o 15
(o]
Q.
£ 10
'_
5
Tempo em segundos a cada 50m
0
1°s 50m 2°s 50m 3°s 50m 4°s 50m
esgmnBSCN 26,96 29,81 29,85 28,54
e=g@==N°1 Hugo Gonzalez (JUN) 25,39 27,6 27,69 27,83
“=N°1 Sun Yang 24,83 26,71 26,65 26,44
e NC2 James Guy 24,53 26,46 27,34 26,81

Gréfico 13. Andlise do parcial a cada 50m na prova dos 200L.

7.5. Andlise do tempo de nado nos 100C entre o BSCN, Numero Europeu,

Lacourt e Murphy

O grafico 14 representa a performance dos melhores nadadores na prova dos 100C, tanto a
nivel nacional, europeu e mundial, nesta época desportiva, em que a linha de azul representa o
BSCN e também o nimero de portugués de juniores em PL, a linha vermelha representa o
melhor nadador janior nesta prova em termos europeus (KK), as seguinte linham representam
dois nadadores seniores, em que linha verde apresenta o nadador Camile Lacourt (CL) como o

numero um europeu e numero seis mundial e a linha lilas é apresentada como sendo do

nadador que ocupa o numero um do ranking mundial, nomeadamente Ryan Murphy (RM).
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Gréafico 14. Analise do parcial a cada 100m na prova dos 100C.

Observando o grafico o nadador da BSCN realiza no primeiro parcial 27,81 segundos,
enquanto o KK realiza a mesma distancia em apenas 26,10 segundos havendo desde logo
uma diferenca de 1,71 segundos, jA& no segundo parcial o nadador portugués faz 29,79
segundos, enquanto o atleta russo faz 27,55 segundos provocando uma diferenca de tempo de
2,24 segundos, e ao juntar as duas diferencas de tempo registadas nos dois parciais € possivel
verificar que o melhor atleta no escaldo de junior em Portugal tem uma desvantagem de 3,95
segundos em relagdo ao nadador que registou a melhor marca europeia no mesmo escaléo,

havendo praticamente uma desvantagem de dois segundos a cada 50m.

No caso do nadador portugués com o nadador que tem a melhor marca europeia, é possivel
constatar que a diferenca de tempo é ainda maior que aquela que este tinha com o melhor
nadador europeu do mesmo escaldo. O atleta francés faz os primeiros 50m em 25,78
segundos, provocando desde logo uma diferenca de 2,03 segundos entre ambos, depois nos
segundos 50m o nadador realiza esta distancia em 26,92 segundo criando um foco de 2,87
segundos, e portanto ao somar os dois valores a diferenca passa para 4,90 segundos na prova
dos 100C. Em relagdo ao melhor do mundo a diferenca entre ambos é ainda maior que os
outros dois nadadores, porque RM faz os 100C em 51,85 segundos, em que no primeiro parcial
realiza 25,13 segundos havendo uma diferenca para o nhadador portugués de 2,68 segundos, ja
0s segundos 50m o norte-americano realiza um tempo de 26,72 segundos criando uma
diferenca de 3,07 segundos para o nadador da BSCN, fazendo com que 5,75 segundos sejam

a distancia entre o atleta portugués e o topo da hierarquia mundial de natacdo nos 100C.

Os quatro nadadores realizam os primeiros 50m mais rapidos que os segundos 50m, no
entanto o nadador francés € aquele que apresenta ter a menor perda de tempo do primeiro

para o segundo parcial, uma vez que a diferenca situa-se nos 1,14 segundos, depois segue-se
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0 nadador russo com 1,45 segundos e o numero um mundial com 1,59 segundos, ja o atleta

portugués apresenta 1,98 segundos entre 0s dois parciais.
7.6. Analise Cronomeétrica dos 100C entre Ryan Murphy e BSCN

O quadro 2 representa a prova dos 100 C que dois nadadores realizaram nesta época
desportiva. A prova visa mostrar a performance que os dois atletas tiverem, em que o primeiro
€ o0 numero do ranking mundial nesta prova, e o0 segundo atleta é aquele que teve a melhor
marca do ano no escaldo de Juniores. A prova do nadador norte-americano Ryan Murphy foi
realizada nos Jogos Olimpicos do Rio de Janeiro, em que o tempo estabelecido permitiu
estabelecer um novo recorde olimpico, por sua vez o nadador portugués realizou esta prova

nos campeonatos nacionais de natacéo, mais precisamente na final B.

O quadro 2 representa 0s aspetos esséncias numa prova de natagdo, nomeadamente: (i) o
tempo de reacdo (figura 25);(ii) o tempo de partida aos 15m (figura 26); (iii) a frequéncia
gestual; (iv) o nimero de bragadas; (v) a velocidade de nado; (vi) a distadncia de nado; (vii) o
tempo de viragem que € a juncdo da aproximacgdo a parede com a saida da viragem; (vii)) e o
tempo da chegada. O quadro 2 apresenta um conjunto de dados que permitem analisar de uma

forma mais explicita a performance de dois nadadores.

No quadro é possivel analisar os dois tempos realizados pelos dois nadadores, em que Ryan
Murphy precisa de 25,39 segundos para realizar a primeira parte da prova, enquanto o nadador
portugués precisa de 28,66 segundos, existindo uma diferenca de 3,27 segundos entre os dois,
no entanto se formos observar detalhadamente o nado de ambos, observa-se que estes

valores séo fruto da performance que realizam na prova.

O primeiro aspeto entre ambos € que estes apresentam praticamente o0 mesmo tempo de
reacdo, uma vez que o Ryan Murphy realiza esta acdo em 0,65 segundos, enquanto o nadador
da BSCN faz a mesma a¢do motora em 0,70 segundos, havendo uma diferenca de 0,05

segundos.

Figura 26. Andlise do tempo de reacdo do nadador da BSCN.

Em relagcdo ao segundo aspeto temos o0 tempo de partida aos quinze metros, onde o nadador

norte-americano leva vantagem, uma vez que realiza esta distancia em 5,40 segundos, ao
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contrario do nadador portugués que realiza o0 mesmo percurso em 6,69 segundos, havendo
desde logo uma diferenca de 1,29 segundos, em apenas 15m de prova. Em relagdo ao tempo
de partida aos 15m, foi possivel verificar que o nadador norte-americano ao iniciar o nado
propriamente dito através da fase ascendente da bracada (recuperacédo aérea) fica perto do
limite estabelecido pela FINA (15m), em que no caso foi os 14m, ao contrario do nadador

portugués que da inicio ao ciclo gestual dos membros superiores por volta dos 10-11 metros.

Figura 27. Analise do Tempo de partida aos 15m.

O terceiro aspeto incide sobre o nado dos nadadores, onde o atleta norte-americano apresenta
uma frequéncia gestual de 60, necessitando de 30 bracadas para fazer 50m, onde a velocidade
de nado é de 1,89 metros por segundo, enquanto a distancia de ciclo é de 1,89. No caso do
nadador portugués a frequéncia gestual € de 47, o nimero de bragadas sdo 34, a velocidade

de nado é 1,76 metros por segundo e a distancia de ciclo é de 1,38.

O quarto aspeto prende-se com o tempo de viragem e o quadro 2 entre os dois nadadores foi
possivel verificar que o nadador norte-americano necessita de 9,30 segundos para a realizagcdo
do tempo de viragem, em que os 3,09 segundos referem ao tempo que este necessita para
fazer aproximacéo a parede (5m), e os restantes 6,21 segundos vao desde o contato com a
parede até aos 15m. No caso do nadador portugués o tempo de viragem é de 11,27 segundos,
em que este na aproximacéo a parede demora 3,82 segundos e 7,45 segundos entre o contato
dos pés na parede e a linha dos 15m. E portanto nesta situagédo especifica na prova dos 100C
€ possivel observar que o atleta da BSCN demora 1,97 segundos a mais que o nimero um
mundial para fazer a mesmo percurso (5m, viragem e mais 15m), por outro lado a diferenca
entre ambos na fase de aproximacgéo a parede é de 0,73 segundos, ja na saida da viragem aos
15m a diferenga é de 1,24 segundos.

Na observagdo que foi realizado foi possivel observar os aspetos técnicos da viragem, onde
ficou patente os seguintes aspetos entre os nadadores: um percurso subaquético com 9
batimentos dos membros inferiores contra os seis do nadador portugués; por outro lado o RM a
seguir a impulsdo da parede faz um movimento descendente e depois ascendente criando
dessa forma uma distancia entre a linha da superficie da agua e a posi¢cdo do corpo agua
importante para o nado, uma vez que, Lyttle e Blanksby (2000) nos estudos realizados

descortinaram que nas viragens os nadadores devem passar 40cm de profundidade, mas no
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caso de Vilas Boas (1997 cit. Fernandes 2002) a profundidade deve ser superior a 50cm, de
forma a reduzir o arrasto, o tempo de viragem e energia. No caso do nadador portugués néo
acontece a mesma coisa porque este a seguir & viragem nao faz um movimento descendente-
ascendente, mas sim uma linha reta, por outro lado enquanto o outro chega a ter uma distancia
assinalavel no percurso subaquatico de forma ndo provocar arrasto, o nadador da BSCN
comeca a fazer o movimento ondulatério proximo da superficie da dgua onde ndo apresenta
uma grande amplitude nas pernas durante o movimento ondulatério, ao contrario do RM que
tem uma grande amplitude das pernas, uma excelente flexibilidade por parte do nadador e de
um movimento ondulatério que é realizado em sintonia pelo tronco e pelos membros inferiores

desde a entrada na agua até a iniciacdo do movimento da bracada.

O quinto aspeto ilustra o nado dos nadadores nos segundos cinquenta metros, onde existe um
aumento de tempo em relacdo aos primeiros 50m, onde Ryan Murphy faz 26,58 segundos e o
nadador da BSCN faz 30,87 segundos, criando uma diferenca de 4,29 segundos nesta
distancia, no entanto ao somar a diferenca que existiu com o primeiro parcial o tempo passa
para 7,56 segundos. Por outro lado a quebra que houve em termos de tempo do primeiro
parcial para o segundo parcial foi de 1,19 segundos para 0 nimero mundial e 2,21 segundos
para o nimero um portugués do escaldo de juniores. No dmbito do nado em si, o nadador
norte-americano na segunda parte da prova tem uma frequéncia gestual de 58, realizando 33
bracadas, tendo uma velocidade ao longo do nado de 1,79 metros por segundo e uma
distancia de ciclo de 1,73, jA o nadador portugués tem 44 de frequéncia gestual, faz 42
bracadas na segunda parte da prova, apresenta uma velocidade de nado de 1,59 segundos
metros por segundo e tem uma distancia de ciclo de 1,16.

O dUltimo aspeto é a chegada & parede, onde 0 RM tem demora 2,94 segundos, enquanto o
BSCN faz 3,28 segundos, havendo uma diferenca de 0,34 segundos, embora tenha uma

chegada a parede igual, uma vez que, chegam com o corpo submerso.

Numa forma geral é possivel constatar que o tempo de reacéo e o tempo de chegada & parede
(dltimos 5m) séo os aspetos que fazem parte de uma prova de natagdo onde o tempo realizado
por ambos é bastante préximo, uma vez que este ndo passa os 0,50 segundos. Outro aspeto
visivel € o tempo que estes levam a realizar os Ultimos cinco metros de cada parte da prova,
onde estes sdo mais rapidos nos ultimos 5m em que tém de acabar a prova, porque o nadador
RM faz 3,09 segundos e depois 2,94 segundos, enquanto o nadador BSCN faz 3,82 segundos
contra os 3,28 segundos que leva para fazer a ultima parte da prova. Em relagdo aos primeiros
quinze metros de prova € de salientar que RM faz 5,40 segundos no primeiro parcial e 6,21
segundos no segundo parcial, por sua vez, o nadador portugués faz 6,69 segundos nos
primeiros 15m do primeiro parcial, contra os 7,45 segundos na mesma distdncia mas no

segundo parcial.
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Anéalise Cronométrica (s)

Nadador

Tempo Final (s)

Ryan Murphy 1° Lugar
Ranking FINA

BSCN - 1° Lugar
Ranking Juniores (18

Anos)

Diferenca
de tempos

Tempo de Reacdo 0,65 0.05 0,70
Partida Tempo de Partida (15m) 5,40 ’ 6,69
1°s 50m Costas 25,39 - 28,66
Frequéncia Gestual
N° de Bracadas 30 34
[2])
]g Velocidade de Nado 1,89 1,76
§ Distancia de Ciclo 1,89 1,38
8
g— 2°s 50m Costas ‘ 26,58 ‘ 4,29 30,87
2 Frequéncia Gestual 58 44
N° de Bracadas 33 42
Velocidade de Nado 1,79 1,59
Distancia de Ciclo 1,73 1,16
1°s 50m Costas ‘ 25,39 ‘ 3,27
205 50m Costas 2658 HIPES
% Tempo Viragem 1 ‘ 9,30 ‘ 1,97
g Aproximacéo a parede (5m) 3,09 0,73 3,82
> Saida viragem (15m) 6,21 1,24 7,45
Tempo de Viragens Total ‘ 9,30 ‘
Tempo de Chegada (5m) ‘ 2,94 ‘
Quadro 2. Analise cronométrica na prova dos 100m Costas.
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8. Instrumento de Analise da Técnica de Costas

O instrumento de analise técnica de Costas tem o intuito de analisar de uma forma mais
aprofundada a maneira como o atleta realiza este estilo, tendo a preocupacao de detetar erros
gue possam limitar a performance do nadador, como também serve para criar um plano por
parte do treinador que permita corrigir erros técnicos. O instrumento é dividido em trés fases:

(a) partida, (b) nado, e (c) chegada, que depois sao divididos em subfases.

A utilizacdo do instrumento para a técnica de nado em causa passa por ser um trabalho de
Observacéo e Andlise, sendo um produto criado, desenvolvido e validado na unidade curricular
de OATC (Observacdo e Andlise no Treino e em Competicdo) referente ao curso de mestrado

em treino desportivo na Escola Superior de Desporto de Rio Maior.

Os videos utilizados para fazer esta andlise foram duas provas: a final B nos 100m Costas no

Open de Verdo e na final olimpica dos 100m Costas.

Fase Subfase
Partida do Bloco Membros Inferiores na linha da bacia — Membros Superiores fletidos - tronco direito - olhar
I\;Iir:;ebros Inferiores na linha da bacia — Membros Superiores fletidos - tronco direito - olhar
E;Ir:ribros Inferiores dentro linha da bacia — Membros Superiores fletidos - tronco direito - olhar
Elllr:ribros Inferiores dentro linha da bacia — Membros Superiores fletidos - tronco direito - olhar
rente

Membros Inferiores dentro linha da bacia — Membros Superiores extensdo — costas inclinadas
— olhar para cima
Membros Inferiores dentro linha da bacia — Membros Superiores extenséo — costas inclinadas
— olhar frente
Membros Inferiores dentro linha da bacia — Membros Superiores extensao — costas inclinadas
— olhar frente
Membros Inferiores dentro da linha bacia — Membros Superiores extenséo — costas inclinadas
— olhar cima
Partida Corpo alinhado
Corpo desalinhado
Corpo alinhado com oscilacdes
Dificuldade na colocagéo para a partida
Salto Salto para tras
Salto para cima e para tras
Salto com costas arqueadas
Salto com costas arqueadas e com arrastamento das pernas

Percurso Subaquatico Acao descendente — Agdo Ascendente
Acéo continua

Saida Percurso | Saida aos 5m

Subagquatico Saida entre os 7,5 e 10m

Saida entre os 10 e 12,5m
Saida entre os 12,5 e os 15m
Cabega Na linha da agua
Acima da linha da agua
Na linha da agua com agua acima do queixo
Na linha da agua com agua abaixo do queixo
Visao Olhar para os pés
Olhar para o teto
Posicdo Tronco na dgua | Tronco alinhado & superficie da agua
Tronco desalinhado & superficie da agua
Acima da linha da agua
Abaixo da linha da agua
Demasiado abaixo da linha da agua
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Postura do Tronco na @ Fletido

Agua Dorsiflexdo

Plano
Inclinacdo do Tronco na = Tronco acima da bacia
Agua

Tronco alinhado com a bacia

Posicdo da Bacia no | Bacia alinhada & superficie da agua

Nado Bacia abaixo da linha da agua

Bacia desalinhada a superficie da agua
Posicdo do ombro na = Nalinha da agua
Agua Acima da linha da agua
Pouco abaixo da linha da agua
Demasiado abaixo da linha da agua
Posicdlo do MS na | Brago em Extensdo — “ Rudimentar”

bragada subaquatica Brago Fletido — “ Biomecanica”

Maos sobrepostas
Posicdo Cotovelo na | Extensdo na Agdo Ascendente e Extensdo na A¢do Descendente

bragada Extensdo na acdo Ascendente e Flexao na Acéo Descendente

Posicdo Cotovelo na | Cotovelo na linha ombro

bracada Aérea Cotovelo fora da linha ombro

Posicdo da M&o na Agua | Dedos Juntos

Dedos Afastados
Posicdo dos Ml na Agua | Superficie da 4gua

Acima da linha da agua
Abaixo da linha da 4gua
Demasiado abaixo da linha da agua

Posicdo Pernas/Joelhos | Extenséo
no batimento -
Fletidas

Posicdo  Joelhos no | Abaixo da linha da agua

batimento das pernas Acima da linha da agua

Préxima da linha da agua
Agdo das pernas no | Alternadas

batimento Cruzadas
Sobrepostas
Posicéo Pés no Nado Dorsiflexdo
Flexdo Plantar
Extenséo Plantar
Viragem Rolamento
Sem rolamento
Chegada Chegada por cima

Chegada por baixo
Chegada lateral

Tabela 84. Instrumento de Costas, adaptado Hugo Louro (2010).

A tabela 85 esta ilustrada a prestacao que os dois nadadores obtiveram, podendo desde logo
comparar as diferencas entre ambos, uma vez que, um deles tornou-se campedo olimpico nos
100m Costas, enquanto o nadador portugués obteve o melhor tempo do ano no seu escalédo
(18 anos).

A tabela estéa dividida em duas colunas em que na coluna do lado esquerdo estédo colocadas as

subfases de um nadador, j4 a coluna no lado direito representa as subfases de outro nadador.
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Ryan Murphy — Campeéo Olimpico

e Membros Inferiores (MI) dentro da linha da bacia —
Membros Superiores (MS) — Tronco Direito (TD) — olhar
em frente (Partida do bloco)

e Corpo alinhado (partida)

¢ Costas arqueadas (Salto)

e Acdo Descendente — Acdo Ascendente (1° e 2° Percurso
subaquaético - PSUB)

e Saida entre 12,5 — 15m (Saida PSUB)

¢ Na linha da 4gua (Cabecga)

¢ Olhar para o teto (Visé&o)

eTronco abaixo da linha da &agua (Posicdo Tronco na
agua)

e Plano (Postura Tronco na agua)

e Tronco Acima da bacia (Inclinacdo do Tronco na agua)

e Bacia abaixo da linha da agua (Posigao da Bacia)

¢ Acima da linha da agua (Posi¢cdo ombros na agua)

¢ Brago Biomecanico (Posigdo do bragco PSUB)

e Extensdo (AA) e Extensdo (AD) (Posicao cotovelo na
bracada)

e Cotovelo na linha ombro (bragada aérea)

e Dedos Juntos (Posigdo méaos na agua)

e Pernas abaixo da linha da agua (Posicédo dos MI na agua)

¢ Flexdo (Ml e joelhos no batimento)

e Proximos da linha da agua (Joelhos no batimento dos
MI)

¢ Alternadas (Agao das pernas no batimento)

¢ Extensdo Plantar (Pés no nado)

¢ Rolamento

e Chegada por baixo (Viragem)

Nadador BSCN

e Membros Inferiores (MI) dentro da linha da bacia —
Membros Superiores (MS) — Tronco Direito (TD) — olhar
para cima (Partida Bloco)

* Corpo alinhado (partida)

« Costas arqueadas e arrasto das pernas (Salto)

eAcdo Descendente — Acdo Ascendente (Percurso
subaquatico - PSUB)

e Acdo Continua (2° PSUB)

e Saida entre 10 — 12,5m (Saida PSUB)

e Acima da linha da agua (Cabega)

e Olhar para o teto (Visao)

e Tronco acima da linha da agua (Posic¢édo Tronco na agua)

e Plano (Postura Tronco na agua)

e Tronco Acima da bacia (Inclinagdo do Tronco na agua)

* Bacia abaixo da linha da 4gua (Posi¢do da Bacia)

¢ Acima da linha da agua (Posigdo ombros na agua)

* Braco Biomecanico (Posi¢éo do brago PSUB)

e Extensdo (AA) e Extensdo (AD) (Posigcao cotovelo na
bracada)

e Cotovelo na linha ombro (bracada aérea)

e Dedos Juntos (Posi¢do méaos na agua)

e Pernas abaixo da linha da agua (Posigao dos MI na agua)

o Flexdo (Ml e joelhos no batimento)

e Abaixo da linha da agua (Joelhos no batimento dos MI)

» Alternadas (A¢&o das pernas no batimento)

o Extenséo Plantar (Pés no nado)

e Rolamento

e Chegada por baixo (Viragem)

Tabela 85. Diferencas Técnicas de nado entre Campeé&o Olimpico e o BSCN.

As diferengcas encontradas entre os dois nadadores foram algumas, onde posso destacar

alguns aspetos, que de certa forma podem influenciar a prova de um atleta, hnomeadamente:

(a) O posicionamento da cintura pélvica, uma vez que, RM antes de iniciar a partida tem este
segmento corporal fora da dgua, ao contrario do BSCN que durante a preparacdo para o inicio

da partida tem este segmento submerso;

(b) no momento antes do sinal de partida ambos atletas apresentam praticamente a mesma
subfase da partida do bloco, variando apenas o foco do nadador, uma vez que, um olha para a

frente e o outro olha para cima;

(c) durante a realizacdo do voo ambos realizam uma acdo em que ficam com o corpo
arqueado, no entanto o BSCN faz um arrastamento dos MI, ao invés de RM que através de
uma excelente impulsdo na parede ndo toca com a parte inferior do corpo na agua, fazendo
com que as maos possam ser a primeira parte do corpo a entrar na agua, apesar de ambos

entrarem praticamente na mesma distancia na agua;

(d) no caso dos PSUB ambos os atletas apresentam a mesma subfase (acdo descendente —
acao ascendente) no primeiro percurso, porém no segundo PSUB existe dois comportamentos

diferentes, porque RM realiza a mesma ac¢do motora, enquanto BSCN faz uma agéo continua
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que de certa forma influencia a distancia realizada durante o PSUB, dado que o nadador norte-
americano faz aproximadamente 10 a 11m, enquanto o nadado portugués faz entre 6 e 7m, por
outro lado a distancia entre a superficie da agua com a posi¢cao do corpo na agua é maior no
RM, do que o BSCN;

(e) outro aspeto no nado em que existe diferencas entre ambos esta relacionado com a fase
da inclinacdo do tronco, no qual é visivel que RM tem o tronco abaixo da linha da agua, mais
precisamente no momento da rotacdo dos ombros, enquanto o atleta portugués apresenta o
tronco acima da linha da agua, uma vez que, no momento da rotacdo dos ombros a agua néo

banha totalmente a zona peitoral;

(f) ambos os nadadores apresentam uma inclinagdo no tronco no momento do nado, no

entanto este aspeto é mais acentuado no nadador portugués;

(g) no segundo PSUB o nadador RM executa 9 batimentos com os MI, ja o BSCN realiza

apenas 4 batimentos;

(h) o movimento ondulatério executado pelos dois nadadores é diferente, uma vez que, RM

apresenta uma grande amplitude e frequéncia gestual dos Ml ao contrario do jovem atleta;

(i) a distancia provocada pelo deslize no PSUB é mais curta no BSCN; (j) na bracada aérea o
BSCN tem as maos viradas para fora, embora com uma ligeira flexdo dos dedos, ao contrario
de RM que tem as méos viradas para fora na fase descendente da recuperacéo aérea, ficando
posicionadas da forma mais correta, de maneira que o dedo minimo possa ser 0 primeiro

segmento do corpo a entrar na agua.

9. Questionérios de Avaliacdo dos Nadadores da BSCN
9.1. Aplicacéo Questionério Geral de Natagéo

O questionario geral de Natacdo (anexo 4 - adaptado Emilio Estrelinha) tem o intuito do
treinador conhecer melhor os nadadores que tem, desde 0 momento que iniciaram o contato
com a agua como também no momento em que estdo (competicdo). O questionario é
composto por dezasseis perguntas que sdo baseadas entre o primeiro contato com a agua e a
NPD.
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Escalédo

H |nfantil

= Juvenil

& Junior

B Sénior

Gréfico 15. Escaléo dos Atletas Inqueridos.

"Ha quantos anos praticas Natag&do?"

=3 Anos
=4 Anos
8 Anos
E11 Anos
12 Anos

=14 Anos

Gréfico 16. llustragao da percentagem dos Anos da préatica de natagao.

O grafico 16 ilustra os anos que os nadadores praticam natag¢édo, havendo desde logo uma

diferenca entre os mais novos e aqueles que estdo ha mais tempo na modalidade.
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"Iniciaste a natacdo em que escaldo?"

H Bebés

H 3 a0s 5 anos

H 6 aos 8 anos

H Pré-Competicéo
H Cadetes

= Competicéo

Grafico 17. llustragao da percentagem sobre o escaldo de iniciagcéo & natagédo

O gréfico 17 ilustra 0 momento em que 0s nadadores da BSCN iniciaram a natagdo, sendo

notorio que a escolha recaiu sobre os escales de formagao.

"H& quantos anos estas na NPD?"

@1 Ano

B2 Anos
43 Anos
B4 Anos
5 Anos
46 Anos

L Mais 6 Anos

Gréfico 18. llustragdo da percentagem sobre os anos de pratica da NPD.

O grafico 18 mostra o numero de anos que 0s nadadores da BSCN praticam natacédo, existindo

um empate (25%) em trés dimensdes.
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"Quantos treinos fazes por semana?"

5 Treinos
H 6 Treinos
&7 Treinos

H 8 Treinos

Grafico 19. llustragdo da percentagem sobre o nimero de treino por semana.

O gréfico 19 ilustra o numero de treinos que os nadadores realizam por semana, existindo a

mesma percentagem para um determinado nimero de treinos realizados por semana.

" Fazes Treinos Bi-diarios?"

ENao

B Sim -1x

= Sim -2x

Gréfico 20. llustragdo da percentagem sobre o nimero de treinos bi-diario.

O grafico 20 mostra 0 niumero de treinos bi-diario que sédo feitos, em que 38% faz duas vezes,

25% uma vez e 25% nao faz.
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"Qual o Estilo Preferido?"

H Mariposa

H Costas

= Brugos

= Crol

Grafico 21. llustragao da percentagem sobre o estilo de nado preferido.

O grafico 21 indica que o estilo favorito dos nadadores é Brugos (50%) e o segundo estilo

favorito é Costas (37%).

"Qual o estilo menos preferido?"

H Mariposa

H Costas

& Brugos

H Crol

Gréfico 22. llustragdo da percentagem do estilo menos favorito do nadador.

O gréafico 22 indica que o estilo menos favorito dos nadadores é Mariposa (37%).
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"Estilo do nado com melhores resultados?"

H Mariposa

H Costas

& Brugos

H Crol

u Estilos

Gréafico 23. llustragdo da percentagem do estilo com melhores resultados do nadador.

O gréfico 23 mostra o estilo de nado que os nadadores apresentam os melhores resultados,

em que o estilo de crol € o mais votado (38%) pelos atletas.

"Qual distancia que obtém melhores resultados?"

m50m

=100m
=200m
E400m

=800m

£1500m

Gréfico 24. llustragdo da percentagem da distancia onde obtém-se melhores resultados.

O gréfico 24 indica a distancia em que os nadadores tém os melhores resultados,

nomeadamente nos 100m (37%) e nos 200m (38%).
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"Qual a prova que gostas mais participar?"

B Campeonato Nacional
® Campeonato Nacional Clubes
“ Meeting

m Distrital Clubes

Grafico 25. llustragdo da percentagem da prova favorita do nadador.

O gréfico 25 ilustra as provas favoritas dos nadadores, onde o Campeonato Nacional foi aquela

que existiu uma maior preferéncia por parte dos atletas.

"Tarefa favorita do Treino?"

u Aer6bio

H Técnica

& Membros Inferiores
B Membros Superiores
u Velocidade

uVOo2

“ Tolerancia

= Qutro

Gréfico 26. llustragdo da percentagem sobre a tarefa favorita do nadador no treino.

O grafico 26 ilustra a tarefa no treino que os nadadores mais gostam de realizar na piscina, no

gual a Velocidade foi a favorita na grande maioria dos atletas (50%).
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"Tarefa menos favorita do Treino?"

H Aerobio

H Técnica

= Membros Inferiores
®H Membros Superiores
u Velocidade

uVO2

& Tolerancia

= Qutro

Gréfico 27. llustragdo da percentagem sobre a tarefa menos favorita do nadador no treino.

O grafico 27 ilustra a tarefa no treino que os nadadores menos gostam de realizar na piscina,

em que a escolha incidiu nos Membros Inferiores (50%).

"Ao longo NPD tiveste alguma leséo?"

ESim ®Nao

Gréfico 28. llustragdo da percentagem sobre lesées na NPD.

O gréfico 28 mostra a percentagem de nadadores que tiverem uma lesé@o (25%) e os que nédo

tiverem (75%) ao longo da prética da nata¢é@o pura desportiva
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"Quanto tempo parado devido a lesdo?"

® Menos 3 dias

= Mais 3 dias

u1 Semana

H 2 Semanas

B Mais 2 Semanas
1 Més

= Mais 1 Més

& Qutro

- Néao

Grafico 29. llustragao da percentagem sobre a duragdo de uma leséo.

O gréfico 29 ilustra o tempo de paragem que os nadadores tiverem devido a uma leséo, no

entanto 63% indicaram que nunca tiverem lesdes.

"Tens cuidado em prevenir a lesdo?"

ESim ®=Nao

Gréfico 30. llustragdo da percentagem sobre o cuidado na prevengéo da leséo.

O gréfico 30 ilustra os resultados sobre a prevencédo das lesdes, onde é possivel verificar que

todos os inqueridos, tém o cuidado em prevenir as lesdes.
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"Quais objetivos tens para a natagéo?"

u Ser o melhor

H Bons resultados Campeonatos
Nacionais

= Melhorar a cada dia

Grafico 31. llustragdo da percentagem sobre os objetivos que o nadador tem para a natagéo.

O gréfico 31 mostra os objetivos que os nadadores da BSCN tém para a natacdo, em que o

ponto “Melhorar a cada dia” foi o mais votado por estes.

"Objetivos da época atingidos?"

=SIM
mNAO

Gréfico 32. llustragdo sobre a percentagem sobre a obtencéo dos objetivos do nadador.

Os objetivos da época desportiva estdo representados no gréafico 32, onde é possivel verificar
que metade dos nadadores atingiu os objetivos que tinham planeado para este ano, ao

contrario dos restantes nadadores.

O questionario de natacdo foi realizado por 8 nadadores, uma vez que, houve atletas que
sairam do clube no final da época e ja ndo tiveram possibilidade de entregar o questionario. No

entanto os resultados que foram obtidos permitiram tirar algumas conclusées.

Os resultados revelaram uma discrepancia sobre os anos de pratica que os nadadores tém da
modalidade, porque existe um nadador que esta ha 14 anos, enquanto outros estdo ha trés

anos. Em relacdo & idade que os nadadores deram 0s primeiros passos ha natagdo, 0 grupo
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dos 3 aos 5 anos e a pré-competicao foram aquelas que tiveram uma maior percentagem,
demonstrando a importancia que o processo de ensino e a formacao deve ter nos nadadores,
uma vez que, o atleta de alto rendimento deve passar pelas varias etapas de formacao, de
forma a garantir e cimentar as habilidades motoras necessarias para obtencdo de resultados

no futuro.

A nivel de estilos a mariposa é a técnica de nado que os nadadores menos gostam, enquanto a
técnica de costas foi a preferida. Em relacdo aos resultados desportivos o estilo de crol foi o
mais votado, enquanto os 100m e os 200m foram as distancias que os nadadores tém
melhores prestacfes, ja 0 evento que estes mais gostam de nadar € o campeonato nacional.
No treino sdo as tarefas de velocidade que os atletas mais gostam de fazer, ja as tarefas que
incidem sobre os membros inferiores (batimento de pernas) sdo as que menos gostam de
executar. No caso das lesdes desportivas € de salientar o fato que a grande maioria dos
nadadores ndo tiverem lesBes na natacdo, uma vez que, esta modalidade tem grandes
possibilidades de o atleta contrair uma lesdo nomeadamente no ombro, sendo este um tema
abordado na fundamentacgéo cientifica. Para finalizar € de salientar o fato dos nadadores na

sua grande maioria terem a vontade de melhorar todos os dias.
9.2. Aplicacado Questionario de Lideranca de Chelladurai & Saleh

Os nadadores inqueridos realizaram um questionario sobre a Lideranca (anexo 3),
nomeadamente “ A Escala de Lideranga no Desporto”, sendo este uma versdo para atletas
criada por P. Chelladurai e S.D. Saleh (Adaptacdo S. Serpa, P. Lacoste, I. Antunes, V. Pataco,
F. Santos). O questionario € composto por quarenta perguntas, em que as primeiras quarenta
incidem sobre “o0 meu treinador” (Grafico 33), ja as segundas quarenta perguntas séo focadas
no “ prefiro um treinador que” (Grafico 34). O questionario apresenta cinco respostas: S de
“Sempre”; F de “Frequentemente”; O de “Ocasionalmente”; R de “Raramente”; e o N de
“Nunca”, no entanto foi feito uma escala para fosse possivel compararmos os dados, e por isso
foram atribuidos os seguintes nimeros: o 5 para “Sempre”; o 4 para “Frequentemente”; o 3

para o “Ocasionalmente”; o 2 para o “Raramente” e 0 1 para o “Nunca”.
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"O meu treinador"
5,00 4,75

4,50

4,00

3,50
3,05 3,06 3,04

3,00
2,50 -

2,00 -

Escala de Pontuacao

1,50 -
1,00 -

0,50 -

0,00 -

Comportamento Comportamento Treino-Instrucéo Reforco Suporte Social
Autocratico Democratico

= Média BSCN = Nadadores ~ Nadadoras

Gréfico 33. Resultados da Equipa - "o meu treinador".

O grafico 33 ilustra os resultados obtidos pelos nadadores, em que os nadadores apresentam
melhores resultados no Comportamento “autocratico” e “democratico, enquanto as nadadoras

apresentam melhores resultados no “treino-instru¢ao”, no “reforgo” e no “suporte social”.

"Prefiro um treinador que"
4,55

5,00

4,50

4,00

3,50

3,00

2,50
2,00

1,50

Escala de Pontuagao

1,00

0,50

0,00
Comportamento Comportamento Treino-Instrucéo Reforgo Suporte Social
Autocratico Democratico

= Média BSCN = Nadadores ~ Nadadoras

Grafico 34. Resultados da Equipa - "Prefiro um treinador que".
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O grafico 34 mostra os resultados sobre “prefiro um treinador que”, em que os nadadores

apresentam melhores resultados que as nadadoras no “comportamento democratico”, no

“ “

“reforgo” e no suporte social’”, enquanto as atletas tém melhores resultados no

comportamento “ autocratico” e no “treino-instrugao”.

Os dados recolhidos sobre a “lideranga” através do questionario de Chelladurai e Saleh, foi
possivel retirar algumas conclusdes. Na primeira parte do questionario (“ o meu treinador”) os
nadadores apresentaram melhores resultados no comportamento autocratico (2,65) e
democratico (3,06), enquanto as nadadoras sdo melhores no treino-instrucdo (4,75), reforco
(3,91) e suporte social (3,61). Na segunda parte do questionario (“ prefiro um treinador que”) os
atletas apresentam um valor superior no comportamento democratico (3,72), no reforgo (3,91)
e no suporte social (3,61), enquanto as atletas tém melhores resultados no comportamento
autocrético (2,56) e no treino-instrugdo (4,55). Ao compararmos as cinco dimensdes nos dois
questionarios foi possivel verificar que os resultados foram melhores em quatro delas no tema
do “prefiro um treinador que”, porque obteve 2,44 no comportamento autocratico; 3,42 no
comportamento democratico; 4,28 no treino-instrucao; 3,91 no reforco; e 3,61 no suporte social,
enquanto no questionario “o meu treinador”, obteve 2,42 no comportamento autocratico; 3,05
no comportamento democratico; 4,41 no treino-instrucdo; 3,71 no reforco; e 3,35 no suporte
social. Os resultados mostram que o comportamento democratico apresenta valores mais altos
que o comportamento autocratico, uma vez que, este debate os problemas & frente do grupo,
estimulando o grupo a selecionar os passos certos de forma alcangar as metas ou objetivos
(Eberspacher (1982) citado por Noce (2002), o que de certa forma vai ao encontro da maneira
de estar do treinador da BSCN, uma vez que este transmite a sua visdo sobre as situacdes
boas e menos boas que os atletas faziam nos treinos, recorrendo por vezes a ajuda de um

guadro, onde mostra o caminho correto para os atletas, embora nem sempre seja o mais facil.

Os resultados obtidos mostram que em ambos 0s questiondrios o treino-instru¢éo apresenta os
valores (4,41 no questionario “o meu treinador’ e 4,28 no questionario “prefiro um treinador
que”) mais altos dentro das cinco dimensbes, porque para Chelladurai (1990) nesta dimenséao é
essencial o comportamento do treinador na obtencdo do rendimento no seu grupo de atletas,
através de um treino duro e rigoroso. Por outro lado o treinador é o responsavel pela aquisi¢cao

das habilidades técnicas e taticas dos seus atletas através da instrucgéo.

Na dimensado “Refor¢o” existe uma subida no valor desta dimensdo, em que no primeiro
guestionario é de 3,71, enquanto no segundo é de 3,91. Esta dimensao é essencial, uma vez
gue, o comportamento do treinador € descrito por incentivos e reforgos positivos que sédo feitos
aos atletas, consoante o desempenho destes (Chelladurai, 1990). Nos treinos estes incentivos
e reforcos positivos tém tendéncia para acontecer, sendo uma forma do treinador chamar
atencdo para o que foi feito de bom, no entanto por vezes os atletas ndo fazem o que é
pretendido, e nesse caso € necessario existir um reforgco através de um feedback, de forma a

mudar essa situacao, e voltar a coloca-los dentro da linha que o treinador tinha estabelecido
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para estes. O reforco utilizado por exemplo nos treinos na minha opinido serve também para
mostrar aos atletas que o treinador esta presente e que esta observar aquilo que estes fazem,
podendo depois transmitir um discurso positivo ao negativo, consoante a situacdo vivida. Por
fim o suporte social apresenta um valor superior no “ prefiro treinador que” (3,61), comparando
com “o meu treinador’ (3,35), apesar das diferengas € importante focar nesta dimenséo o
comportamento do treinador, uma vez que, este é descrito pelo cuidado que este tem sobre o
bem-estar dos seus atletas, o ambiente vivido pelo grupo e a relacdo pessoal com estes
(Chelladurai, 1990). Num grupo é importante o treinador conhecer bem os seus atletas, de
forma a perceber alguma situacdo menos boa que possa estar a prejudicar o rendimento do

atleta, criando depois uma estratégia para resolver essa situagao.
9.3. Aplicacdo Questionario OMSAT (Ottawa Mental Skills Assessment Tool)

O questionario OMSAT (Ottawa Mental Skills Assessment Tool) foi desenvolvido por Salmela
(1992), j4 o OMSAT-3 ¢é a Ultima versao criada por Durand-Bush, Salmela e Green-Demers
(2001).0 questionario OMSAT (anexo 2) tem como objetivo avaliar as competéncias
psicolégicas, sendo uma tradugdo, adaptacao e validacdo por parte de Carlos Silva, Carla
Borrego e Anténio Rosado. O questionario é composto por trinta e seis perguntas, divididos em
trés grupos: Competéncias Fundamentais (Estabelecimento Objetivos, Autoconfianca e
Compromisso); Competéncias Psicossométicas (Reacdo ao Stress, Controlo Medo,
Relaxamento e Ativacdo); e Competéncias Cognitivas (Foco Atencional, Refocalizacdo da
Atencdo, Visualizacdo Mental, Treino Psicoloégico e Planeamento Competitivo) em que a
resposta para cada pergunta é de 1 a 7, em que o um corresponde ao “discordo
completamente” e o sete corresponde ao “concordo completamente”, os graficos seguintes

representam os resultados obtidos pelos nadadores.
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Média BSCN
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0,00

Gréfico 35. Resultados da Equipa - OMSAT

O gréfico 35 ilustra os resultados obtidos pela equipa da BSCN, em que a “Autoconfianga”
(5,97), o “Estabelecimentos de Obijetivos” (5,76); o “Compromisso” (5,64) sdo as dimensdes
com o nivel mais alto, ja o “Controlo do Medo” (3,33); o “Foco Atencional” (3,45); e a “Reacéo

ao Stress” (3,55) sdo as dimensdes com os valores mais baixos.

Média Nadadores

7,00

6,00

5,00

4,00

3,00

Escala de Likert

2,00

1,00

0,00

= Média Nadadores
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Gréfico 36. llustragéo dos resultados dos Nadadores.

O gréfico 36 ilustra os resultados obtidos pelos nadadores, em que o “Estabelecimento de
Objetivos” (6); “Autoconfianga” (5,93), o “Compromisso” (5,67) sao as dimensbes com o nivel
mais alto, ja o “Controlo do Medo” (3); o “Foco Atencional” (3,40); e a “Reagéo ao Stress” (3,60)

sao as dimensdes com os valores mais baixos.

Média Nadadoras

7,00
6,00 6,00 561 556

5,00
4,00
3,00
2,00
1,00
0,00

Escala de Likert

3
<& g H Média Nadadoras

Gréfico 37. llustragdo dos resultados das nadadoras

O grafico 37 ilustra os resultados obtidos pelas nadadoras da BSCN, em que a “Autoconfianga”
(6), o “Compromisso” (5,61); e o “Estabelecimento objetivos (5,56) sdo as dimensdes com o
nivel mais alto, ja o “Controlo do Medo” (3,61); o “Foco Atencional’ (3,50); e a “Reagédo ao

Stress” (3,50) sdo as dimensdes com os valores mais baixos.

Os resultados obtidos no questionario OMSAT mostram que os Nadadores tém os melhores
resultados nas seguintes dimensfes: Estabelecimento de objetivos (6), autoconfianca (5,93) e
compromisso (5,67), ja as nadadoras apresentam as mesmas dimensfes, no entanto, a ordem
é diferente, nomeadamente: autoconfianca (6), compromisso (5,61) e Estabelecimento de
Objetivos (5,56). E por isso é de salientar que as trés dimens6es com o valor mais alto formam
o0 grupo das competéncias fundamentais, porque o Estabelecimento de Obijetivos torna-se
importante para o processo de treino, porque ira permitir o desenvolvimento do nadador ao
longo da sua carreira, por outro lado, a definicdo de objetivos € um competéncia que o atleta
tem a capacidade de a poder desenvolver (Vasconcelos Raposo, 1994), por outro lado o atleta
cria objetivos para as competicfes, no entanto é necessario que este comece por cria-los no
treino (Garcia e Vasconcelos Raposo, 2002), porque segundo Gould (1991) o estabelecimento
de objetivos auxilia a execucdo da pratica desportiva. A autoconfianca é um fator importante no

desporto, e neste caso as raparigas tém uma ligeira (0,07) vantagem sobre os rapazes na
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BSCN, porque esta é baseada na capacidade do atleta em acreditar em si préprio, uma vez
que, Weinberg e Gould (2001) definem esta dimensdo como uma crenca que através de um
comportamento apetecido é possivel chegar ao sucesso. O compromisso foi a terceira
dimensdo com o valor mais alto na equipa (Grafico 33), o que demonstra a importancia desta
para estes, porque se ndo houver por parte dos nadadores esta dimensdo, torna-se por

exemplo impossivel atingir a dimenséo do estabelecimento de objetivos.

As trés dimensfes que apresentam os valores mais baixos na equipa sédo: Controlo do Medo,
Reacdo ao Stress e o0 Foco Atencional, em que as duas primeiras pertencem ao grupo das
competéncias psicossomaticas e a Ultima a competéncia cognitiva. O Foco Atencional foi a
segunda dimensdo em doze com o valor mais baixo, e que de certa forma vai ao encontro da
prestacdo dos atletas, porque assisti nos treinos e nas competicdes uma falta de atencéo por
parte dos nadadores, porque nos treinos por exemplo ndo prestava atencdo as correcfes
técnicas do treinar, persistindo sucessivamente no erro, jA nas competicdes a estratégia
indicada pelo treinador antes da prova por vezes nao era aguela que era colocada na prova,
uma vez que, esta dimensédo passa por escolher a informagéo e estar com atencdo a esta,
porque depois acaba por ter um papel importante no atleta, e portanto € necessario focar no
que é mais relevante (Weinberg e Gould, 2001). A dimensédo do Controlo do Medo é aquela
que apresenta o valor mais baixo de todas as dimensBes na equipa, porque os nadadores
estdo sujeitos a errar, uma vez que o medo é uma emocao relacionada com alguma situagéo
que possa vir de um acontecimento negativo, e nesse caso o atleta pode melhorar este aspeto
através de uma antecipacdo (Huber, 2000), como por exemplo o conhecimento prévio do
adversario, controlando assim, desde logo o medo (Hackfort, 1993, cit Samulski, 2002) ou
através do relaxamento (Becker e Samulski, 1998 cit. Samulski, 2002). No entanto o
relaxamento pode ser um aspeto para controlar esta situacdo, contudo esta dimensdo em
termos de resultados, tem apenas o nono valor (4,21) mais alto das doze dimens8es existentes
na equipa, embora tenha melhor resultado nos rapazes (4,47 — 8° lugar) do que nas raparigas
(4 — 9° lugar). Segundo Vallerand e Blanchard (2000) o medo est& envolvido hum alto nivel de
ativacdo e num baixo nivel de prazer, enquanto o relaxamento é visto como um meio que
permite que o individuo possa controlar o nivel de ativacéo (Dosil, 2004), e sendo assim estas
justificagbes vao encontro do que foi observado por exemplo nos nadadores, porque na
dimenséo do controlo do medo, estes tiverem o valor mais baixo de todas as dimensdes (3)
fazendo com que provocasse um alto nivel de ativagdo, como demonstra o resultado obtido
(5,07), tendo estes depois recorrido necessariamente ao relaxamento para diminuir a ativacao
(4,47).

Em relacdo as outras dimensdes, queria destacar a pontuacéo do Treino Psicologico (5,33) que
0s nadadores obtiveram, uma vez que, este tem o papel de ajudar os atletas a melhorar o
rendimento desportivo, através da procura dos estados psicologicos, que possibilitam aos

atletas atingirem o maximo nos treinos e nas competicdes (Gomes e Cruz, 2001). Na dimenséo
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referente & visualizacdo mental os rapazes tém melhor resultado (5,60) que as raparigas (5,33),
no entanto é de salientar o fato dos atletas considerarem esta dimens@o como sendo um meio
para melhorarem a performance (Hall, Rodgers, & Barr, 1990), e para isso € necessario que 0s
treinadores sejam mais focados e que ensinam a visualizacdo mental da forma mais correta
nos treinos, para que depois possam fazer o transfere para a competicdo (Weinberg e Gould,
2005).

9.4. Aplicacdo Questionério de Psicologia

O questionario de Psicologia (anexo 1) elaborado pelo laboratério de Psicologia da Escola
Superior de Rio Maior tem como objetivo perceber a perspetiva do atleta no desporto em que
esta inserido através de algumas aéreas, nomeadamente a moralidade (Tabela 86), a
motivacdo (Tabela 87), o gosto (Tabela 88), o clima motivacional (Tabela 89), e as atitudes

face ao desporto (Tabela 90).

O tema da moralidade € composto por nove perguntas divididas em trés temas: (i) “Aceitar a
batota” (pergunta 1,4 e 7); (ii) “ Vitéria ndo é tudo” (pergunta 2,5 e 8); e (iii) “Aceitar o
desportivismo” (pergunta 3, 6 € 9), em que as perguntas sao classificadas através de uma
escala de 1 (discordo completamente) a 5 (concordo completamente). Na tabela seguinte esta

os resultados obtidos por parte dos nadadores.

Moralidade Média + DP da BSCN Média dos Nadadores Média das Nadadoras
Aceitar a Batota 1,59 +£0,76 1,56 1,61
Vitéria ndo é tudo 3,81 +0,69 3,44 4,11
Aceitar Desportivismo 2,15+0,69 2,33 2,06

Tabela 86. Resultados obtidos sobre a Moralidade

Os dados da tabela 86 mostram que os nadadores s&o contra o uso de batota para alcangarem
0 sucesso ha natacdo, embora os nadadores (1,56) sejam ainda menos recetivos a este
comportamento que as nadadoras (1,61), demonstrando que este caminho ndo € o mais

indicado para alcangar os objetivos que cada nadador tem para si.
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"Aceitar a Batota

90%
78%

80%

70%

60% 56%

50% 44%

40%

30%

22% 22%
20%
11%
10%
0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%
0%
“Pode fazer-se batota desde que  “ Eu faria batota se acha-se que “ Se os outros fazem batota, entao
ninguém saiba” isso me ajudava a ganhar” eu também posso”
u Discordo Completamente = Discordo ~ Nao concordo nem discordo
H Concordo & Concordo Completamente

Gréfico 38. llustragédo da escolha dos nadadores sobre “aceitar a batota”.

O gréfico 38 ilustra a forma com os nadadores lidam com a “batota”, e os resultados mostram
gue estes sdo contra a utilizagdo desta na natagcao, uma vez que ndo é forma mais correta para

atingir determinados objetivos através de uma das formas mais erradas para atingir algo

importante.
"A vitéria ndo é tudo"
80%
70% 87%
60%
50%
40%
30%
20%
0, 0,
11% 11% 11% 0% 11%
10%
0% 0%
0%
“Ganhar ou perder fazem parte da  “ Nao faz mal perder porque ndo “ Sabe melhor uma vitéria honesta
vida” perdemos nada na vida” do que uma vitéria desonesta”
H Discordo Completamente  ®Discordo “ Nao concordo nem discordo
H Concordo & Concordo Completamente

Gréfico 39. llustragdo da escolha dos nadadores sobre " a vitéria ndo é tudo".

Na tabela 86 o tema sobre “a vitdria ndo é tudo” mostra que este assunto para os nadadores &
indiferente (3,44), uma vez que ndo concordam nem discordam, no entanto para as nadadoras

Pagina 155
Mestrado em Treino Desportivo — Natacédo Pura Desportiva



(4,11) é diferente, porque para estas o ganhar nem sempre é 0 mais importante. Os dados do
gréafico 34 ilustram a incidéncia da resposta feita pelos nadadores, onde destaco o fato destes
preferirem uma vitéria justa, o que vai ao encontro destes ndo apostarem na “batota” para

atingir determinados objetivos.

"Aceitar o desportivismo"
44% 44% 44%

50%
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5% 0% 0% 0% 0%
0%

“Por vezes tendo por fim a "Se ndo € contra as regras "Por vezes gasto tempo a perturbar
posicéo/adversario” desmotivar as pessoas entao pode- o(a) adversério(a)
se fazé-lo"
u Discordo Completamente  ® Discordo = Néo concordo nem discordo
H Concordo & Concordo Completamente

Gréafico 40. llustragdo da escolha dos nadadores sobre " aceitar o desportivismo".

Em relacdo ao tema “aceitar o desportivismo” os resultados na tabela 86 mostraram que os
nadadores apresentam um valor de 2,33, enquanto as nadadoras tém 2,05, o que demonstra a
postura dos atletas, uma vez que é preciso adotar uma postura correta de forma a dar o

exemplo para aqueles que tém falta de desportivismo.

A tabela 87 ilustra os resultados obtidos pelos nadadores da BSCN sobre a “Motivagao”, onde
possivel verificar o prazer que ambos 0s géneros tém pela modalidade, através da pontuacao
obtida (4,17). A motivagdo é dividida em quatro temas, onde os nadadores apresentam um

valor superior em relagdo as nadadoras, no entanto ha uma exceg¢ao no tema da “presséao

tenséo”.
Motivagao Média + DP da BSCN | Média dos Nadadores Média das Nadadoras
Prazer/Interesse 4,17 +£0,82 4,17 4,17
Competéncia 3,11 +0,47 3,40 2,90
Esforco/Importancia 3,18 + 025 3,33 3,10
Pressao/Tensao 3+0,48 3,25 2,88

Tabela 87. Resultados obtidos sobre a Motivacédo
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"Interesse/Prazer"
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“Gosto bastante do meu "O meu desporto é "Descrevo 0 meu desporto "Enquanto pratico o meu
desporto” divertido" como muito interesse"  desporto, penso em como
gosto de o fazer"

u Discordo Completamente = Discordo ~ Nao concordo nem discordo

H Concordo & Concordo Completamente

Gréfico 41. llustragdo da escolha dos nadadores sobre o "interesse/prazer".

O grafico 41 ilustra as respostas dadas pelos nadadores BSCN, onde é possivel mostrar o

interesse que estes tém pela modalidade, através das percentagens apresentadas.

"Competéncia"

80%
70% 67% 67%

60% 56%

50%

40%

33% 22%

30%

20%
11% 11%
10%

0% 0% 0%

0%

“Penso que sou " Estou satisfeito (a) "Sou bastante bom "N&o consigo praticar "Apo6s praticar um

bastante bom/boa no com 0 meu (boa) no meu 0 meu desporto bocado do meu
meu desporto” rendimento no meu desporto muito bem" desporto sinto-me
desporto" bastante
competente”
H Discordo Completamente  ® Discordo “ Nao concordo nem discordo
H Concordo & Concordo Completamente

Gréfico 42. llustragédo da escolha dos nadadores sobre a “ competéncia”.

O gréfico 42 ilustra os resultados sobre competéncia, em que estes vdo encontro do que esta
representado na tabela 87 (Média da equipa 3,11; Nadadores 3,40; Nadadoras 2,90), uma vez

que, os nadadores das cinco perguntas que foram feitas, apenas tém opinido formalizada numa
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delas (“Nao consigo praticar o meu desporto muito bem”, dado que nas outras perguntas o

“concordo nem discordo” é a mais escolhida.

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

"Esfor¢co/Importancia”

56% 56%

33%

0% 0% 0% 0%

0% 0%

“Dispenso muito  "E importante para " Empenho-me " O meu desporto "N&o me esforgo
esforgo na pratica do mim fazer bem as bastante no meu ndo me desperta muito no meu
meu desporto” coisas no meu desporto" atencao" desporto"”
desporto"”
E Discordo Completamente  ® Discordo = Nao concordo nem discordo
H Concordo u Concordo Completamente

Grafico 43. llustragdo da escolha dos nadadores sobre o "esforgo/importancia”.

O grafico 38 ilustra as respostas obtidas pelos nadadores sobre o esfor¢o feito na natacgao,

onde os rapazes (3,33) tém um ligeira vantagem que as raparigas (3,10). As respostas

mostram que nas perguntas em que é abordado o esforgo, fazer bem as coisas e 0 empenho

existe uma concordancia, porém as respostas com teor negativo, os nadadores mostram um

desacordo.

O gréfico 39 ilustra as respostas que os nadadores deram no inquérito sobre a pressao/tensao,

onde

€ possivel verificar resultados iguais mas com respostas diferentes, o que leva aos

resultados da tabela 87, onde a média da equipa é de 3 e os rapazes (3,25) levem uma certa

vantagem em relacao as nadadoras (2,88).
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“Sinto-me tenso (a) "Sinto-me nervoso (a)
enquanto pratico o meu  enquanto pratico o meu
desporto” desporto"”

u Discordo Completamente = Discordo

"Sinto-me descontraido (a) "Sinto-me pressionado (a)
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enquanto pratico o meu
desporto"

~ Néao concordo nem discordo

& Concordo Completamente

Gréfico 44. llustragdo da escolha dos nadadores sobre a "pressédo/tensao"

A tabela 88 ilustra os resultados obtidos pelos nadadores acerca do tema “gosto”, onde é

possivel verificar o gosto que a equipa tem pela modalidade desportiva, em que numa escala

de 0 a 4, a equipa tem um valor médio de 3,33. Em relacdo aos dois géneros, os rapazes

(3,58) ttm um melhor resultado que as raparigas (3,21).

Gosto Média + DP da BSCN Média dos Nadadores Média das Nadadoras
Regula Intrinseca 3,33+0,77 3,58 3,21
Tabela 88. Resultados obtidos sobre o Gosto
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"O gosto”
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Gréfico 45. llustragdo da escolha dos nadadores sobre o “gosto”

O grafico 45 ilustra as respostas que foram dadas pelos nadadores acerca do tema “gosto”, em

que 0 corresponde ao “ndo é verdade para mim” e o 4 corresponde ao “ muitas vezes é
verdade para mim”. As respostas que foram dadas e que estdo evidenciadas no grafico,
indicam que os atletas tém um gosto pela natagdo, porque esta é divertida, agradavel e estes

sentem-se bem-dispostos e satisfeitos ao realizarem este desporto.

A tabela 89 ilustra os resultados obtidos pelos nadadores acerca do tema “clima motivacional”,
em que este é dividido em duas dimensdes: a mestria e 0 ego. Numa escala de 1 a 5 é de
assinalar a pontuacdo que a equipa apresenta na dimensdo da mestria (3,96) como também
em relac@o aos géneros, embora com vantagem para os nadadores. Na dimenséao do ego sao

as raparigas (2,47) que apresentam um valor ligeiramente mais elevado que os rapazes (2,44).

Clima Motivacional Média + DP BSCN Média dos Nadadores Média das Nadadoras
Mestria 3,96 + 0,69 3,89 3,25
Ego 2,46+ 0,71 2,44 2,47

Tabela 89. Resultados obtidos sobre o clima motivacional
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“O treinador faz com "O treinador "O treinador diz aos "O treinador diz-nos O treinador diz que "O treinador diz que
que os atletas se encoraja-nos a atletas que para gue dar o0 nosso os colegas de todos somos
sintam bem, quando aprender técnicas melhorarem tém de melhor é o mais equipa devem importantes para o
melhoram uma novas" se ajudar uns aos importante" ajudar-se uns aos sucesso da equipa"
técnica” outros" outros a melhorar a
sua técnica
E Discordo completamente E Discordo ~ Nao concordo nem discordo
H Concordo & Concordo Completamente

Gréfico 46. llustragdo dor resultado sobre a Mestria.

O gréafico 46 ilustra a respostas realizadas sobre a dimensdao da “Mestria” do Clima
Motivacional, em que as respostas do “concordo” e “concordo completamente” foram as que
tiverem melhores resultados, ha exce¢do da primeira pergunta, onde os atletas nédo

apresentam um resposta definida.
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40% 38% 38%88% 38% 38%88%
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vitoria € 0 mais menos tempo com nos quais S0 0s Mmais atengao aos erram, sao que devemos ser
importante" os atletas que sdo melhores atletas melhores atletas" retirados dos jogos melhores que os
menos bons" da equipa" nosso colegas de

equipa"”

= Discordo completamente = Discordo ~ Nao concordo nem discordo ® Concordo = Concordo Completamente

Gréfico 47. llustragdo dos resultados sobre o Ego
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O grafico 47 ilustra as escolhas feitas pelos nadadores da BSCN sobre o “Ego”, onde é
possivel constatar que o “discordo” € o0 “ ndo concordo nem discordo” sdo de uma forma geral

as respostas mais utilizadas pelos nadadores.

A tabela 90 ilustra os resultados obtidos sobre “atitude face ao desporto”, em que esta é
constituida por quatro fatores. Os dois primeiros fatores sédo considerados negativos, enquanto
0s restantes sdo considerados positivos, fazendo com que os primeiros dois tenham um valor

mais baixo que os restantes, uma vez que, o teor destas é negativo.

Atitudes Face ao Desporto Média + DP BSCN Média dos Nadadores Média das Nadadoras
Batota 1,91+0,84 2,08 1,80
Anti desportivismo 1,98 £0,79 2,18 1,86
Convencgéao 3,34+0,78 3,45 3,28
Empenho 3,83+0,75 3,60 3,96

Tabela 90. Resultados obtidos sobre as atitudes face ao desporto.
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fazer batota se ~ fazem batota, ninguém der por  preciso fazer problemas em batota para obter
isso me ajudasse penso que isso" batota" fazer batota se vantagem"
a ganhar" também posso ninguém notar"
fazer"

® Discordo completamente ®Discordo - N&o concordo nem discordo = Concordo = Concordo Completamente

Gréfico 48. llustragdo dos resultados sobre a "Batota”.

O grafico 48 ilustra as respostas dadas pelos nadadores sobre a “batota”, em que fica expresso

a opinido destes, uma vez que, estes sdo contra a utilizacdo deste comportamento na natacao.
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Grafico 49. llustragdo dos resultados sobre a "Anti desportivismo"

O grafico 49 ilustra as respostas realizadas pelos nadadores sobre o “Anti desportivismo”, em

gue é possivel verificar que estes sédo contra este tipo de comportamento na natagdo, e prova

disso, é o fato de haver seis perguntas com a mesma resposta (Discordo completamente).
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Gréfico 50. llustragéo dos resultados sobre a "Convengao”
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O gréfico 50 ilustra as respostas protagonizadas pelos nadadores acerca da “Convengao”, em

que numa forma geral fica demonstrado a atitude que os nadadores da BSCN tém na natacao,

em relacdo aos seus adversarios.
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Gréfico 51. llustragdo dos resultados sobre a "Empenho”

O gréfico 51 ilustra os resultados protagonizados pelos nadadores acerca do tema “ Empenho”,
em que fica bem patente a opinido dos atletas sobre este assunto, devido ao fato da resposta

“concordo” ter sido a mais escolhida.

O questionario de psicologia aborda temas como a moralidade, a motivagdo, o gosto, o clima
motivacional e as atitudes face ao desporto, onde foi possivel retirar algumas conclusdes. Em
relacdo ao tema da moralidade foi possivel constatar que as nadadoras no tema “a vitéria nao
é tudo” tém melhor pontuagao que os rapazes, 0 que vai ao encontro das palavras de alguns
autores (Branta et. al, 1987; Carlson, 1956 cit Silva et. al., 2003; Vetere, 1977 cit, Gill, 1986),
em que estes afirmam que a vitéria huma competicdo a aprovada pelas raparigas, ao contrario
dos rapazes que vém este assunto como sendo muito importante. Por outro lado os rapazes
ficam preocupados com o resultado das suas performances, uma vez que, estes procuram o
sucesso que possibilite obter recompensas externas como por exemplo a fama e popularidade,
e quando acontece a derrota, estes ficam mais depressivos (igualmente constatado por Vetere,
1977, referenciado por Gill, 1986; Gill, 1986; Weinberg e Jackson, 1979, referenciados por Gill,
1986; Ewing, 1981), no entanto a vitéria pode acontecer a todos (Close, 1978), porque 0s que

perdem s&o mais os que ganham (Lima, 1987).

No caso da motivagdo, nomeadamente no interesse/prazer pela modalidade é de assinalar o
fato dos nadadores BSCN demonstrarem estas duas caracteristicas pela natacdo, porque &

preciso muito querer e sacrificios, uma vez que tém treinos as seis da manha na agua, embora
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antes de entrarem na piscina ja tém pelo menos dez a quinze minutos de trabalho fora da
agua, por outro lado acabam por ter os fins-de-semana preenchidos por causa das provas de
natacdo, o que leva em muitos casos a estarem em contato com a natacdo de segunda a
segunda, porém demonstram um gosto, um interesse e um divertimento pela modalidade. Em
relacdo a competéncia posso concluir que estes ndo conseguem ter uma opiniao definida sobre
o rendimento desportivo que estes apresentam como também o reconhecimento que tém sobre
a sua qualidade enquanto nadadores. Os dados fornecidos pelas respostas sobre a motivacéo-
esforco/importancia é de salientar o fato dos nadadores reconhecerem que para estar na
natacdo é necessario muito esforco e empenho, de forma que as coisas possam ser feitas da
melhor forma, tornando mais facil a obtencdo de objetivos. No entanto queria abordar a
pergunta dada pelos atletas na pergunta “Ndo me esforgo muito no meu desporto”, em que a
resposta mais vezes assinalada foi “discordo”, para dizer que nem sempre estes tiverem o
empenho necessérios nos treinos/exercicios, tendo em alguns casos as sessdes terminarem
mais cedo que o previsto, e também pela falta de empenho demonstrado pelos nadadores
quando estes eram avisados pelo treinador, que estavam a fazer algo de mal, porém

continuava a persistir no erro.

Na parte que a motivac@o aborda a pressao/tensado é de salientar que as raparigas apresentam
um valor de 2,88 contra os 3,25 dos rapazes, o que demonstra a existéncia de uma maior
pressao por parte dos nadadores para atingir resultados desportivos, uma vez que, estes sao
conduzidos pelo reconhecimento e determinacdo em atingir esses objetivos (Silva et al, 2003),
por outro lado séo individuos esfor¢cados e tém o intuito de serem os melhores (Carlson, 1965
cit Silva et al. (2003).

E dessa forma vai ao encontro de alguns estudos existentes sobre este assunto, por outro lado

€ de assinalar que no tema da moralidade, mais precisamente no tema “ a vitéria ndo é tudo”
as atletas tém um valor superior aos rapazes e na motivagdo no tema “pressao/tensdo” as
nadadoras tém um valor abaixo que os nadadores, porque se a vitéria ndo for a coisa mais
importante, estas ndo vou ter uma grande pressao para atingir os resultados desportivos. Por
outro lado a tabela sobre a motivagdo mostra que os nadadores séo superiores as raparigas na
competéncia, esforco e pressdo, uma vez que, estes procuram ter sucesso e reconhecimento
na modalidade, porque o género masculino € mais esfor¢ado, de forma a sere melhor (Carlson,
1995, cit Silva et al., 2003)

No tema “ Gosto” é de salientar os resultados obtidos pela equipa (3,33) numa escala de 0 a 4,
onde foi possivel verificar a importancia que a natagdo tem para os atletas, porque esta
possibilita satisfacdo, uma boa disposicdo e divertimento, no entanto os rapazes (3,58) tém

melhor resultado que as raparigas (3,21).

A equipa de Natagcado da BSCN no “Clima Motivacional” apresenta resultados diferentes, nos

dois fatores que compdem este tema, uma vez que na mestria a equipa tem 3,96 numa escala
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de 1 a 5, enquanto no ego o valor situa-se nos 2,46. Em relacdo aos géneros os rapazes sao
melhores na mestria (3,89) do que as raparigas (3,25), 0 que vai ao encontro das palavras
preferidas por Hardy et al (1996), no qual afirma que os atletas que tém classificacdes altas na
“tarefa” sdo propensos a treinarem mais durante os tempos livres, demostrando um maior
esforco para alcangarem um elevado nivel na performance, por outro lado, os atletas
preocupam-se em melhorar as suas capacidades e habilidades individuais, o que refor¢ca os
resultados obtidos no compromisso e no estabelecimento de objetivos (OMSAT), em que estes
dois fatores na minha opinido sdo essenciais para que seja possivel atingir as caracteristicas
que Hardy et al mencionam sobre a tarefa. Para Winterstein (2002) estes individuos séo
esforcados, tém confianca no seu proprio trabalho, tém cuidado com a aprendizagem, para
além de serem competitivos e persistentes, por outro lado sabem assumir as suas
responsabilidades e sé@o independentes, tendo estes também a capacidade e a nocdo das suas

reais e verdadeiras habilidades e capacidades (recursos técnicos).

No “Ego” sdo as raparigas (2,47) que apresentam um valor ligeiramente mais elevado que os
rapazes (2,44), uma vez que, os atletas neste assunto expdem as suas percecdes na
competéncia, fazendo com que haja uma comparacdo entre a sua performance e as
performances dos seus adversarios (Hardy et al, 1996). Os individuos que séo orientados para
0 ego utilizam tarefas que tém um grau de dificuldade elevado, tendem a preocupar-se com a
capacidade destes, comparando-a com 0S outros, Sdo poucos resistentes, persistentes e
determinados, por outro lado sdo muito ansiosos e inseguros, sendo motivados pelo
reconhecimento social, ficando suscitaveis a deixarem o desporto em caso de fracasso.
(Winterstein, 2002).

O tema “atitudes face ao desporto” apresenta dois fatores, em que um & positivo e o0 outro que
€ negativo. Os resultados foram os seguintes: nos fatores negativos (batota e anti
desportivismo) os rapazes apresentam um valor superior em relacdo as raparigas, o que de
certa forma vai ao encontro de estudo protagonizado por Lourenco (2004), em que este afirma
que os rapazes estdo mais dispostos a utilizar meios ilicitos, como por exemplo a batota para
poderem alcancar os seus objetivos. Nos fatores positivos, as nadadoras sdo melhores no
“‘empenho” (3,96) do que os nadadores (3,60), ao invés na “convencdo”, em que sao eles que

tém melhores resultados.

Assim sendo, € importante que o treinador esteja atento a estes fatores, uma vez que, o
sucesso desportivo passa sobretudo pelos fatores positivos do que pelos fatores negativos. Por
outro lado, € essencial o treinador incutir nos seus atletas que os resultados apenas aparecem
através do esforco, da dedicacéo, do trabalho e da privagdo em muitos casos, porque nem
sempre 0 caminho mais facil € o mais correto, e por causa disso, é que muitos atletas acabam
por desistir do desporto, sendo necessario por vezes uma conversa com o grupo para chamar
atencdo sobre aquilo que € exigido pelo treinador nos treinos, mas que nao é correspondidos

pelos atletas. A importancia dos resultados sobre o tema, € que o treinador por exemplo vai
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estar atento ao empenho dos nadadores nos exercicios do treino, se estes nao fazem aquilo
que é exigido num determinado exercicio, como por exemplo fazer uma tarefa para melhorar a

técnica de crol, em que tém de fazer pelo menos dez metros de percurso subaquatico.
10. Avaliacdo do cumprimento de objetivos

Na avaliacdo do cumprimento dos objetivos planeados ao longo do estagio na BSCN, tinha
idealizado um conjunto de tarefas, no qual destaco (i) a andlise técnica; (ii) a analise dos
nadadores em competicdo; (iii) andlise cronométrica; (iv) preenchimento de questionarios
nomeadamente o0 questionario geral de natacdo, questionario de psicologia, o questionario

OMSAT e questionario da lideranca.
11. Avaliagdo do programa

A avaliagdo do programa esta dividida por objetivos, no qual destaco os seguintes objetivos
cumpridos com a equipa de natacdo e equipa técnica: (i) manutencdo do grupo motivado e
satisfeito; (ii) desenvolvimento da performance desportiva; (iii) contribuir para evolucdo dos
nadadores — rendimento desportivo; (iv) contribuir no desenvolvimento do atleta na agua com
em seco; (V) interacdo entre atletas e pais; mas sobretudo (vi) o contributo ativo no crescimento

e desenvolvimento técnico dos nadadores.

Em relagdo aos objetivos (parametros de estudo) que tinha planeado realizar com a equipa de
natacdo foram cumpridos os seguintes: (i) analise técnica de nado; (ii) andlise da competicao;
(iii) frequéncia gestual, distancia de ciclo e velocidade de nado; e (v) questionarios. No caso
dos questionarios estava planeado realizar apenas dois (OMSAT e os Acontecimentos
Irritantes), no entanto acabei por fazer quatro questionarios, em que retirei os “Acontecimentos
Irritantes” e acrescentei um sobre a natagdo em geral, um sobre a lideranga, e outro que

engloba temas como a moralidade, o gosto, a motivagéo e as atitudes face ao desporto.
12. Conclusbdes e recomendacdes

Com base no estagio realizado na equipa no Benedita Sport Club Natag&do posso concluir que,
foi possivel adquirir e melhorar conhecimentos técnicos, como por exemplo: (i) o controlo do
treino; (ii) a intervencdo pedagdgica; e a (iii) analise de competicdo. Os exemplos referidos
anteriormente foram e s&o importantes na aplicagdo destes conhecimentos técnicos numa
equipa de natacdo. O meio em que estive envolvido possibilitou a oportunidade de implementar
estes conhecimentos na equipa de natacdo da Benedita, fazendo com que pudesse evoluir,
uma vez que, é fundamental para o treinador para além do suporte de todo o conhecimento
cientifico adquirido no dmbito da NPD, é essencial realizar uma aplicacdo e um transfere
destes conhecimentos junto dos seus nadadores, permitindo assim uma evolugcéo sustentada,
permanentemente e atualizada. Assim, o treinador necessita de ir para o terreno aplicar os

conhecimentos, para que depois possa vivenciar um conjunto de dificuldades existentes, e
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através dessas, encontrar estratégias com base nos principios do treino, no conhecimento
cientifico e da teoria e metodologia do treino no sentido de superar as dificuldades existentes,

com coeréncia e com uma base devidamente sustentada.

Em relagdo aos trés conhecimentos técnicos que referi anteriormente, todos eles foram
importantes, no entanto quero destacar a analise de competicdo, porque foi aguela que me
permitiu ter um conjunto de bases e em grande parte uma enorme motivacao, pois permitiu-me
analisar todos os momentos de uma prova de natacéo, desde o tempo reacdo, a importancia
que este tem numa prova de natacdo, comparar frequéncia gestual, a velocidade de nado, a
viragem e o nado propriamente dito entre um nadador da Bendita que fez excelentes
resultados a nivel nacional com os melhores atletas do mundo e da europa, sendo este um
processo bastante enriquecedor e que ajudou-me aperfeicoar analise de uma prova de

natacao.

Relativamente & intervencao junto do grupo de treino o maior desenvolvimento foi sobretudo a
grande evolucdo no dominio de controlo dos tempos de saida dos nadadores nas tarefas
planeadas nas sessbes de treino, em que no principio tive algumas dificuldades, mas que
depois comecei a lidar melhor com esta situacdo, outro aspeto foi a utilizacdo do controlo de
pardmetros de Frequéncia para controlar a tarefa executada por parte do nadador, ao longo
das diversas tarefas de treino. Em termos de planeamento o objetivo passou sobretudo por
desenvolver numa primeira fase a parte técnica dos nadadores, e s6 depois dos nadadores
terem adquirido um aperfeicoamento € que estes comecaram a ter treinos com um volume de
carga superior aguele que tinham no inicio. Os nadadores comecaram com uma carga por
sessdo de 3000m acabando por chegar aos 5000m, ficando muito préximo do volume de treino
que os outros colegas do mesmo escaldo fizeram quase ao longo da época, h& excecéo das
semanas em que volume era mais curto, derivado ao momento da época em que se

encontravam (campeonato nacionais).

Por fim destaco a intervencdo pedagogica, uma vez que, foi um aspeto essencial durante o
processo de treino, porque permitiu-me interagir com o0s nadadores nos treinos,
nomeadamente na instrucdo das tarefas, como também nas correcfes realizadas entre
exercicios, uma vez que, os atletas que estavam a treinar comigo apresentavam dificuldades
técnicas nos varios tipos de nado, e esta foi a forma mais préatica para que estes pudessem

perceber o que era pretendido.

Numa forma geral o mestrado permitiu aperfeicoar aspetos essenciais que até ao momento e
por falta de experiencia ndo estavam solidificados, e através do tempo que estive na equipa de
natacao, tive o tempo necessario para melhorar a intervencdo pedagdgica, o controlo do treino,

nomeadamente os tempos de saida e a analise da competicéo.

As minhas recomendacdes para o BSCN passava conseguir ter um nutricionista a tempo

parcial que acompanhasse os nadadores, uma vez que verifiquei a existéncia de uma

Pagina 168
Mestrado em Treino Desportivo — Natacédo Pura Desportiva



alimentacdo desadequada ao jantar em alguns casos, por outro lado, este individuo teria a

capacidade de implementar um plano alimentar equilibrado nos atletas durante os dias de

prova. A segunda recomendacdo passava por realizar analises cinematicas em alguns

nadadores, de forma a poder identificar desvios as técnicas de nado, viragem e partidas, sendo

esta uma forma plausivel para mostrar os aspetos positivos e negativos que tém no nado e

uma prova para estes serem ainda mais recetivos em receber as correcdes que sdo dadas pelo

treinador.
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Anexo 1. Questionario de Psicologia — adaptado ESDRM
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5 Desscrevn 0 med desports como mulio inferessante. 1 H ] & L
21 Ganhar ou perder fazem parte da vids 1 = b Ll L]
3) For n.‘er.:sbendop-ﬂrhaopoﬁlg!n-‘aﬂvmaﬂu 1 B » - [ W:'mmm meld UEEF'““:' B 2 - - .
4) Eu faria batota se achar-se que 1550 me ajudava a ganbar 4 x| s a]s 11} Z0ou bastante bom (Do) N0 Meu desporio. 1 - L] 4 L]
=) m¥o faz mal perder porque nSio pErdEmos Nada NA Vi 1 2|l s s]s 12} Sinto-me desconiraldoda) enquanto prafics o meu desporto. 1 E ¥ Fl s
6] 2e ndc & contra as regras desmotivar &z pessoas entlio pode-se fazd-io 1 z bl L] ] 13} Enquanto praticn o Ml Sesporo, PERsDh SIm oMo gesto e o fazer. i T ¥ 4 '
7)1 B oS outrcs Tazss batots, antlio sy tamibar poEso i ] 5 Fl [ 'Id.:-l:l 3 Fer— - 5 : = = A =
B) Babe meihor uma vBoria homesta do gue uma desonesin 14 -3 L] - ]
=) For veres gasho bEMpc @ perurhar ola) aaversaris)a 1 H 5 a L] 15:‘”“’ oo 0 mew pem. ! : : : :
16} Sinto-me pressionadolda) enquants pratics o meu desporto. BEIERE x
Moralidade 17} Mo me esfopo mulio no mew desporto. =] s % 5
g i 18} Apds pratcar um bocado do meu despono sinto-me bastantis compsients. 1 r ] 4 L]
: E
§.§ —> E E Gosto
1) £ aceRsvel of abetas mantnem 303 |UZESAritos s S50 ajUdar 3 SUS EqUIES 1 2| a| a sfle| T . L. ~ ) . _
Uhilizondo o esceia, ingice gual o nivel mais verdedeire pong B, *
2) Confornar as regras & uma forma de equibar as coisas 1 z 5 & 3 L] T j !:
3) £ aceRave] QrEAT COM UM Sdversaro desds que nSo Emine =m oonduts wiolenta 1 2 ] 4 gl e T ! E e o i
51 mjusto CURAr o aUStan Ut apEras ConT s MUTE LEgUSna pants O thcicas - s | =] alslel s Porque & que fazes desparna? i E é"’ i
- E#i3 U sgans _
2:mau:hn!uuv:mmmmmwmmrmmﬂmuomm F 2 2 i sl e N |]Fapu | &dr y o . z 3 4
) Insulios enire os aSetas nar nfo ninguém i || a]s]e|r ) Gosin das minhas sessles de despono. » 1 3 » ¥
71 £ aceRave] tratar il UM SOVErSANo que SE COMPOrtS ComMo um ankmal 1 2| a| a sfle| T 3] Acho 0 desporto uma avidads agradavel. (] L ] 1 4
8] Ois atetas que sho mal etados geraiments flzera alguma colsa para o mereDer 1 z 5 & 3 L] T 4]Hmbemdspxhesmwmuespam ('] ‘ 2 3 4
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"""'"'“' ' Clima Maotivacional
Naste Questionaric, pedimas Qua INCIGURS 0 Jue 59 PEEST 17 fud eguip o9 Ao, £ gﬁ }
A= quasties covscodas 5o revatvas oo Treinedor principal. gs E LB
IR AETIREE
1) Par o reSnador & i & o mais Iporane 1 E: ] i ]
2 0 reinagor *az tom que 0f aetas te STt bam. quaNdo MalnoMAE UFA A i | 2] a| af @
3} O ireinaior pAsE MENGS BTN o0 06 abietes que 580 mencs bons i HENERNR
4 0 Emnagor ANCIrAA-NOS 3 Aprener ical VA, 1 | 2| a| a| &
|54 & freinador dzncs quals sio os meftores atiefas da equipa i & ] i ]
|5:-Gmmw¢mmummm¢xmuumm 1 g ] ] []
IT_-I}i'EImﬂrdr—msmeh’omunﬂhwion‘nkhmht 1 s 3 d ]
0 Ireinador ol i SlENGED 205 melnons aistas s | g ] a] 4| s
@ummummammaMHmmaMMam T = sl e s
) Crumncio s alietas amam, sio refades dos jogos i 3 5 i [ ]
11) 0 reimdor dir que 1000S. SOMOs IMpOriantes Par 0 SUCESsD da equipa 1 N ERERE
12 O rirador dix ques devemoes ser meihones gue oS NoSs0 Colsgas de squipa i e 2 Ll L]
13) O athets quE COMEOEM ST0S N0 Jogam 1 HENERNR

Atrtudes face ac desporio

R ¢ | M1 A
Neste g 0, padimos que indiques como & gue proficas o tuo modaidode. §E L E EE
HEAFHBEEH
1Viou a fodos os ednos 1 s 3 d ]
20 A yames perTD) REmpo & DRrurbar o adversanio ] 5 3 i [
3} Era copear de oy baloks 5 sm0 me gjudass: a ganhar i E: 3 i ']
40 Cumpr menio 05 MELS Sdversanios depols de uma demota 1 . 5 i []
IE:-SEmmmmmqlWﬁmfm i 3 ] i ']
|E:-I:lwsu'u!c-n'm.|r'drn' 1 s [ a ]| af s
|t-mmacmumprmp:xunumwemm:u.pmmm YRR
|5 camprtmento o r=rador adverzan i [« s [T
|2 Fao batota 5= ninguien dar por isso R
10 For VETRS TN BN OF ML BOVETTANCS i ERERE
1) Eslou s=mpe 3 pERSar &M C0Mc Possd mehorr 1 1 a i §
12} Felichio os adwersirios por urs bom jogo 0w por um borm desempenio i s 5 i [
13) For vezes & preciso fazer batota 1 HERERNR
14} Pergo gue posso perurbar os adversdrios desde gue ndo vide as regras i s 5 i [
15) Esforpo-me sempre, mesmo que saba gue vou pesder 1 HENENE
5] B0 ha problemas e fazer batols s= ningustm notar i 3 5 i [ ]
7] Sefa gual for o resulison, Cumprimenio oS MELSs Sversaries i % ] i ]
18] Se nio quiser que Sigui ogue bem, i perturbd-ic u poucn i 3 5 i [ ]
15 For wezes a0 balnt par obler wntagem 1 1 a i §
20 E uma bo ideia Inftar o meus adversérios 1 E: 3 i []
211 Mo diesisio mesmD depois de ter comefido emes i . 5 i ]
22 Depois de ganhar oumprimenio oS meLUs adversinos i 3 5 i [ ]
23] Tervio quee e Srisiros decidam 3 ey favor, mesmo que nilo saja verdade 1 E a i 8
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Anexo 2. Questionario OMSAT3R EACP - adaptado ESDRM

Escola Superior de Desporto de Rio Maior
Laboratorio de Investizacio no Desporto - Psicologia

Escala de Avaliacio de Competéncias Psicologicas

(OMSATAR-EACE)

[Tradugdo @ Adaptaglo & validaglo- Carics Sliva, Carla Bomsgo @ Antonio Rossdo-)

MNome: Idade:

Habilitag des Literarias: Sexo:
PosigAo em CAmpo iz sdsquade)

Tempo de pratica: Mivel  Competitivo:

Adequaaio]

Titular / Suplente s sasquada)

NP freinos semanais:

Obs: -

Instrugdes
As afimagdes seguintes descrevem reacpdes a situacdes no desporto.
Gostariamos de saber como se sente geralmente em relagéo ao desporto € &
competicdo. Leia cada afimagio e marque o ndmero gue indica o quanto
concorda ou discorda com cada afimagdo na escala, sabende que:

1- 1 3 4- 5- f- 7-
Discordo  Dhscorde Discordo  Nio  Concordo Concorde  Concordo
Totatlmente emparte concorde  em parte totalmente
nem
discordo

Mdo existem respostas ceras ou emadas; responda simplesments com o
maximo de sinceridade.

Mdo perca muito tempo em cada uma das respostas. Lembre-se: escolha o
nimero que descreve as performances como se sente geralmente,
assinalando-o com uma cruz.

Discordo Concordo
Totalmente totalmente
OMSAT-3 1234 5467
1 |Acedite que posso ter swoesse no Meu desporto Jpesar dos obstaculos gue encontrar. |:| |:| |:| I:I I:I El D
2 | Tenho facilidade em relzssr. DDDDDDD
3 | Simto problemes de des=mpenho porgue sou muits neroso. |:| |:| D D D El D
4 | Estou determinadoda) a nunc desistir no meu desporto. |:| |:| D D D D D
5 | Dursnte cn'nne:in_:E-:s- importzntes su percoa Donneﬂ'.m-gEu. D D D D D D D
6 |Eutenho faciidade em criar imagens mentais. D D D D D D D
7 | Eu estabelego objectivos dificsis mas akencaveis. O00000m
E | Eu defino wm conjunto de coisas para fazer antes de cds competicao. |:| |:| I:l I:I D El D
g | Eu pratioo mertalmente o mew desporto todos os dias. D D D D D D D
10 | Em competig3o o mew conpo fics desnecessariaments tenso. |:| I:l D D D D D
11 | Dursnte o treino diario peroo fadlmente 3 concentracao. |:| I:l D D D D D
12 | Eu sintp dificuldade em treinar devido 3o medo envolvido no mew desporto. D D D D D D D
13 | Estou determinadio em ser um atleta de excelencia. D D I:l I:l I:I I:I I:I
uando estou demasiado relaxado em competicao, consizo atiar-me & melhorar o meu
o S:Demp-:rhn-. peteme. s OOOoOoodn
15 | Eu pratioo mentalments o mew desporto com vista 20 maximoe desempenho. |:| |:| I:l I:I I:I El D
16 | Ouando efou em competicio, um ermo leva Mmuitas wezes 3 outros emos. I:l |:| D D D D D
17 | Eu estabeleco objectivos para melhorar diariamente slguns aspetos do meu desempenho. D D D D D D D
18 | Tenho medo de pender. DDDDDDD
10 | Eu planeio uma SEre O C0iSas para pensar antes de uma m‘r'pcti;van. |:| |:| D D D D D
20 | Consigo imaginar coisas de forma muito nitida. D D I:l I:l I:l I:I I:I
21 | Tenho dificuldade &m retomar o controlo depois de ficar perturbada. D D D D D D D
22 | Aredito que tenho capacdade pessoal para alcangzr os mews objectivos. |:| |:| D D D D D
23 | Eu tenho facilidade em relasar rapidamente. D D D D D D I:l
24 | Estou disposto a sacrificar 2 quase tudo para atingira sxcalancs no mew desporto. D D D D D D D
25 | Durante as competipoes, muito plblico pie-me nervosa. OOO00a0n
26 | Durante & \i:u:li:aﬁn mental consige sentir as xrﬂpﬁ-ﬁ_ﬂ dos movimentos, |:| |:| D D D D D
27 | Durante 2 mnneﬁg;a. tenho dificuldade em sbstrair-me de um acontecimento inesperado. D D D |:| |:| EI D
28 | O meu treino mental & planesdo. D D I:l D D I:l I:l
20 | Consigo facilmente ativar-me para o mew desempenho esar 20 melbor nvel. |:| |:| D D D D D
30 | Tenho dificuldade em manter-me concentrade durante toda a competigao. |:| |:| I:l I:I I:I El D
31 | Planeio um conjunto de coisas pars fazer dursnte 3 competigio. D D D D D D D
32 | O= meus objectivos levam-me = trabalhar mais. D D D D I:l D I:l
33 | Eu consigo relaer efiGzmente durante momentos criticos da competicao. |:| |:| D D D D D
34 | Durante o treing, tenho dificuldsde em controlar 25 ooisss de modo a reduzir os mews medos. D D D D D D D
35 | Se eu estiver "apatice” posso facilmente activar-me antes da competicao. D D D D D D D
35 | Estou confiante na maioria dos aspetos do meu desempenho. |:| I:l D D D D D
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Anexo 3. Questionario Estilo Lideranca no Desporto ELD

Exoka Fuparior

oy lJI:‘l
. ‘ ESCALA DE LIDERANCANO DESPORTO (ELD) £ =

Versio Afletas

P. CoELLanumal & S Saven
kel % Sarpw, P Lacas, | Anteras, V. Pasc, F. Sansca)

O MFU TEEINADOE,

1. Género: () Femining () Masculino
2. Idack: 3. Modalidade deaportiva:

4. Cuantos treines tem por semana®
CODelalveinos  (dDedadieinos ) 50u0mak freinos

5. Quais 530 33 su2s habilitaghes eraras?

) 1% Cichy (4 chasse) 3 28 Ciclo [5 ana) ) 3 Cicio (% ana)
) Ersing Secundaric {120 and) () Licenciatura ) Mestrada
) Douto@menio

6. Para controle da qualidade 0o esudo pela equipa de investigagso, indique por fvor um contacin de e-mail
o tiefone. N30 precisa de se idendificar.

INSTRUGOES DE PREENCHIMENTO

- A5 affmaghes presenies Neste questionana OZEM respein a vanos aspetos reiacionados com a liderang
mwuemcﬁp-xﬂo
- A imormagay que der & Dtaimente confdencial, sende que 05 03005 SEr30 TALRI0S PO UMA equipal de
investigadores em conjaio, 2 nda individuaiments.
- Este questiondrio ndo & um tesie, j& que ndo exisiem respostas cenas ou eradas. Por favor assinals com
um “X” ria freguéncia dos comportamentos do seu frsinador stual:

5 - SEMPRE; F — FREQUENTEMENTE, 0 - OCASIDNALMENTE; R — RARAMENTE; N — WUNCA

OBRIGADO PELA COLABORAC A

1. Procara que o atletas obtaibar o maxies adimonto

1. Pargemta aos atletss as sums opinides sobre as esmatagiac a
wtilizar am determizadas siagias

3. Azxilia os atletas no seus problemas pessoais

4. Falicita o adea palo sea bom msulade na preseaca & cuzos

5. Explica a cada atem on aspecion temices @ oo de

?Amha.u:mnmho duma.:ruclwrussmcen.ﬂm

B. Proctz angdo pastcular 3 comrecgde dos armos dos atletas

8. Clotden a aprovagiie de grapo sobre questBes Imporiasis antes
de prowse g

10. Ixforma o atleta quando ale tem nma boa. wecugdo

11. Corfific-we que o wen papal & Cwinador za equipa &
antundide por todos os atletas.

11. Mo da explicagies schoe as sux acples

13. Zela pelo bem estar pesscal dos atletas

14. Enzina individumlmente a5 técxicas da modalidade

15. Dxixa os atletas participar na tomada do decisdio

16. Procema que © atieta weja recompeaade por um bees recaltado

17. Pronvé amcecipadar=ante o que deve wr fito

18. Encoraja os atletas 2 apresentar sagesties sobre o devenrolar
diw treimos

19, Prosta fanores peasoais aos atlatx

0. Explica a cada ade o que st deve fazer & o g ndo dewe
fazar

1. Diaixa os atlotas estabelecersan o seam proprios chjsctivos

1. Exprims o afectn que sente pelos atletas

13. Espera que cada 2ot compr rigorosamants a s taredss

4. Daixa o5 atletas exocutar 3 sua propoia Mameima mesmo Jos
COmwAm saros

15. Encoraja os atletas 2 confiar nele

2. Indica a cada atlota o sous pentos ﬂ:ﬂmnimm

7. Fecma qualquar tipo da comp

8. Meazn 3 sun satisfagio quando um atleta cbbde um bom
resuhzdo

9. Da a cada atleta informmaciies erpecificas solre o que deverd
sar faito aoz cada sirmagde

30. Fede 2 opiniflo dos atletas sobre aspectos muportantes do
fraing

31. Encoraja as relagies amiginais ¢ ixformai: com os atks

32 Procera coordemar os saforpos dow atletas

33. Parmite que o6 atletas tabalhomn no sea proprio rime:

34. Mamtden wrm distancia ma rebigdo com os atletx

35. Explica como a conmibuicio de cada atleta se infugma nos
chiwcdvos gemais da squipa

36. Ceovida o5 atletzs pars a sz caa

37. Feconbocs 0 marito quande ale existe

38. Explica detalhadameniz o goe 5o sspara dos atets

39. Dxixa o5 atlets decidir quars as tareds a realizar durants um.
emcooime

40. Fala de forma a dewsncomajar persezas

OO00000O0000 O 00000000 0000000000000000009 0 O
OO000000000 O 00000000 0000000008 0000000008 0 df-
OO00000O0000 O 00000000 000000000000000000 0 0=
OO00000O0000 O 00000000 000000000000000000 0 0=
OO00000O0000 O 00000000000 000000000000000 0 0=

[T T e e p———
Escoi uperior de Desposia de Ao kslor, IF2 — Lebomitnic de hﬂ'.bﬂl;iﬁ:ﬂ De=poris
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PEEFIED UM TEEINADOE QUE,

Imﬁﬂfm

POR FAVCR INDIQUE A SUA PREFERENCIA NOS COMPORTAMENTOS DO TREMADOR EM:
S — SEMPRE, F — FREQUENTEMENTE; O — CCASIONALMEMNTE; R — RARAMENTE, N— NUMCA

ROTE QUE ISTS KAO E UMA VALIACAS DO SEU TREMADOR ATUAL, E A SUA PREFERENCLA QUE
INTERESSA MARCAR

1. Procame que os atlstas obteabars o paxieo rendimendo
2. Parzexte aos atletas as sua opinides sobme as ssmabisias a
uiilizar s I situagBes

3. Awmilic s afletes nos seus problemas pessoais

4. Falicite o adeta palo seu bom resultaade na preseaca de cuizos.

5. Explique a cada aflsta 05 aspectos técnicos & tctioos do
desporio i

6. Phinifiquo sem consultar ot mtleta

7. A=xcilic oz mxambros do grapo amschier os seas conflios

B. Prusts atungdo particular a correcgdo dos. armos dos atletas

. Obtemba a aprovagde doe grupe sobme qoesdfies. imporiambes
anfes da prosseger

10. Ixforme © artko quando slo tam nma boa aoscngio

11. Cartifiqnae-se goe o seu papsl de meizador = equipa &
emtemdido por todos 0% atkemas

11 Mac dé explicacies sobre am sum acpies

13. Zals palo bem sstar pesscal dos atletas

15. Dwixe o5 xlotas participar na tomada do decisdo

16. Proceme que o atista wefa recompessade por um boes realtado

17. Proveja axicipadamenia o qoe devs sar faibo

15. Encoraje os atletas 2 apmesaniar semestdes sobme o desanrolar
dos tednos

]Ji Proete fnoores peavoais acs atiotas
E:ph:]'mncaiaﬂmeqmostnnhlnﬁmnuqunu!unhln

1. Dﬂnns atletas gstabslecarsm os serms proprics chjsctros

II. Exprima < afectn que wote pelos adeas

23. Espame que cada aden compra dgorosamente & sms tredas

24, Dwime o atleizs exocuiar 3 sua propria ManeiTa mesmo qos
COmELIn: EIT0S

5. Encoraje of atlstas 2 confar nele

26. [ndigme a cada atista o5 sems pomios fores o faces

7. Recaw qualqner tpo de compronmissc

28. Moste a sua safisfagic quando wm afleda cbbde um bom

resrlado

9. D a cada atleta informacies sipecticas soboe o goe deverd
sar faiio em cada st

30. Pega a cpimidc dos adetas sobow aspectos Imporizntes do
eI

31. Encorzje as relagies amigineis & Informais com os atle@s

31. Proceme coordecar o6 esforgos dos adetas

33. Parmita que o6 atlstas takalbhem no sea proprio dme

34. Mardezha mma distinci na mlacio com os adss

35. Explique como a. commitvaigio de cada aflees e inbagra nos
objectves parais da eqaipa

36. Ceovide o5 atletzs parz a ma caa

37. Feccoleda o mario quande ale sxine

38. Explique detalhadsmants o qus = esparz dos atdems

39. Dwixe os adems decidir quads as tarefas a realizar Gorante um
enconie

40. Fals ds formz 3 dessncomsjar pergenas

OO000000000 O 00000000 00000000000000000000"
00000000000 O 0OD00O000 000000000 D0O00OO00C0OO0O0r
DO00000000D0 O OO000O00000000000000000000000°
OO00O00000000 O 00000000 00000000000 0000 000 a o
OO00O00000000 O 00000000 00000000000 0000 000 00O

Canfiress por Tivor & Maponcied & S AR qEasies.
Ezxofis Juperior de Desposio de HhuHDf:IFE—Ldee hﬂﬂ:w;'mm Dezparic
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Anexo 4. Questionario Geral de Natacédo

Escola Superior de Desporio de Rio Maior
Mestraso em Treing Desportivo — Expecalizagio em Netagio

Questicndrio Geral de Natagéo

Mome:

Data de Mascimento:

Escaldo:

Mota: a5 respostas ac questionarnio devem ser colocadas dentro do quadrade ou escritas

1. Ha quantos anos praticas Natagio?

2. Inicias-te a Natagdo em que escaldo?

Bebés [ 3 aos 5§ anos[] 8 aos 8 anos [ Pré-competipSo [ Cadetes [JCompeticie [
3. Ha quantos anos estas na Matagdo Pura Desportiva?

1 Anos [ 2 Anes (13 anos [0 4 anos [J5 anos [J8 Anos (=8 Ancs[] Qual?

4. GQuantos treinos fazes por semana?

4 Treinos []5 treinos [J6 treines [J7 Treinos [13 Treinos[] @ Treinos[]

5. Fazes Treinos bi-didrio por semana?

Sim (M50 [] Se a resposta for sim, indique a que dias

6. Qual o estilo de nado preferido: (1 a 4, em que o 1 & o que gostas mais e 0 4 & 0 gue
gostas menos)

Mariposa [[] Costas [] Bruges [] Crol []

7. Qual é o estilo de nado em que obténs os melhores resultados?

Mariposa [] Costas [ Bruges [ Crol [ Esties []

8. Qual & a distincia de nado em que obténs os melhores resultados?

50 Metros [] 100 Metros [] 200 Metros [] 400 Metros [] 800 Metros [] 1500 Metros []
9. Qual a prova que mais gostas de participar?

Campeonato Macional (] Campeonato Nacional Clubes [] Mesting [

Outro [] Qual?

10_Mos Treinos qual € a (s) tarefa (s} gue mais gostas de nadar?
Aerdbio [] Técnica [] Membros Inferiores [[] Membros Superiores [ Velocidade [

WOy mazsimo [ Tolerdncia(] Outro (] Cual?

11_MNos Treinos qual € a {s) tarefa (s) gque menos gostas de nadar?
A1 Aercbio [] Técnica [[] Membros Inferiores [] Membros Superiores[ ]| Velocidade []

Wiy maximo [ Tolerdnca [ Outro [J Qual?

12. Ao longo da Matagdo Pura ja tiveste alguma les3o?
Mao [] Sim []. S a resposta for sim, diga o tipo de les3o

13_GQuanto tempo teve parado{a) por causa de uma les3o que impediu-te de treinar?
Menos de 3 Dias [] Mais de 3 dias [] 1 semana [] 2 semanas [] Mais de 2 semanas []
1 Més ] Mais de 1 més [] Outro [] Qual?

14.Tens o cuidado em prevenir as lestes que possam resultar da pratica desportiva?

Sim [JM&o [] Se a resposta for sim, indica o que fazes

15. Quais sdo o5 objetivos que tens para a natagio?

16.0s objetivos definidos para este ano foram ao encontro daguile que tinhas
idealizado?
Sim [] Nae [] Outro [] Se a resposta fior sim, diga Quais?

Obrigado pela tua atengéo

Pagina 188

Mestrado em Treino Desportivo — Natacdo Pura Desportiva




Anexo 5. Autorizacao para Encarregados de Educacéo

Ewoo fuperor
the Qe cle
P e
(|

Exme. Senhor ou Senhora Encamegado de Educagio

Venho por este meio, enquanto estudante da Escola Superior de Rio Maior e estagiario no
Benedita Sport Club Natagdo, pedir o contribute do seu educando para a realizago de dois
questiondrios que foram planzades realizar no meu estagio, em que um & sobre A Lideranga
no Desporto — versao atletas”. em que este procura mostrar a forma como os atletas lidam com
o treinador, j3 o outre questionaric & sobre “Escala de Avaliagio de Competéncias Peicologica”
onde as quesm'ies estio relacionadas como o atleta, nomeadamente a forma como este se
sente em relag3o a0 desporto & 3 competiglo, e para tal seria importante e essencial a
participagio do seu (sua) filho filha).

Meste sentido, venho pedir junto da vessa Ex® selicitar a sua colaboragio para o projeto.
permitinde que o (a) seu (sua) filho (filha) possa participar nestes questionarios.

Estarei disponivel para qualquer divida que possa existr.

Esclarecimento de dividas:
»  Prof Hélio Nunes (819117778)

= Henunes_geovanni_12{amobajhaotmail.com

Eu, encamegado de educagdo de

autorizo/ndo autorizo o meu
educando a participar nos guestionarios: “Lideranga no Desports” e “Escala de Avaliagén de
Competéncias Psicoldgicas™.

Data;

[Assinatura do Encamegado de Educagio)

Exain Suparior

the Dusmaseitn e

i Mo iy
iPsompetm]

Exmo. Senhor ou Senhora Encarmegade de Educagio

Venho per este mefo, enquanto esnadants da Escola Superior de Rio Maior 2 estagiirio no Benedin Spon
Club Matagae, pedir o contrinato do seu educando pan 2 realizagdo da trés questionarios:

1. Questiondrio sobre Psicologia

1. Questiondrio Geral de Matagio
05 questiondrios tim como finalidads mostrar a forma de estar do sen educando na Natagho, & pama tal
seria ivportants @ essencial a participacdo do sen (sua) filho (filha).
Meste sentido, venho pedir junts da vossa Ex® solictar a sua colaboragdo para o projeto.
permitinde que o (a) seu (sua) filho (filha) possa participar nestes questiondrios.

Estarei disponivel para qualguer divida que possa ewstir.
Esclarecimento de dividas:

+  Prof. Hélio Munes (B19117778)

» Henumnes_geovanni_12{amobajhaotmail com

Eu, encamegado de educagio de
autorizo/ndo autorize o meu

educando a participar nos questionarios mencionados anterioments.

Data:

[Assinatura do Encarregado de Educagio)
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Anexo 6. Certificados de Formagéao

Qualidade de Vida,
Inovagao e Tecnologia

CERTIFICADO

Certifica-se que "—/0’&0 ‘gﬁ’;é l%m,tl(‘, )\MJ‘LLO/\

participou no Congresso “/ de Vida, e ia”, que
decorreu nos dias 11 e 12 de fevereiro de 2016, na Escola Superior de Desporto de Rio Maior do

em Qu

Instituto Politécnico de Santarém.

issd0 O

o

Mlﬁw““ b e S

f. Doutor Pedra Sequeira

FPN

CERTIFICADO DE
PARTICIPAGAO

Cermwica-se Que HELO JOSE BENTO NUNES, COM O DOCUMENTO DE
loenTiFicACAO Ne 259369195, PARTICIPOU NA ACGAC DE FORMAGAO | CONVENCAQ
PogTuGuess 0F NATACAO, PARA GRAU LT 11/ 11/ IV, com 0 CooIGo $725624, e
COMPONENTE ESPECIFICA, DA MODALIDADE NATACAO, CONTABILIZANDO 1.5 UC
Presencial, A ACCAO REALZOU-SE NO(A) R0 MAIOR, COM INICIO NO DIA
1711012015 € Fim N0 DIA 17/10/2015, ORGANIZADA PELA FEDERACAQ PORTUGUESA
peNatacio

Cruz QuEBRADA, 16 o€ NovemeRro, 2016

—,

Knder

icd

(Presoexe)

PURA

Zal

AQUATICO

Ty

)
SINCRONZA

_ad
ABERTAS
AW

ADAPTADA

FORMAGAO

5° CONGRESSO DA SOCIEDADE

CIENTIFICADE PEDAGOGIA DO DESPORTO
4 e 5 de dezembro de 2015, Universidade Luséfona de Lisboa

CERTIFICADO DE PARTICIPACAO

Certifica-se que Hélio Nunes, Hugo Louro e Ana Concei¢do apresentaram o Poster
“Prop M para aA e Aperfei das Habilidades A

CERTIFICADO DE PARTICIPAGAO

CERTIFICA-SE QUE HELIO JoSE BENTO NUNES, COM O DOCUMENTO DE
IpEnTIFICACAO N° 13710003, PARTICIPOU NA ACAO DE FORMACAD CONGRESSO

Basicas” no 52 Congresso da Sociedade Cientifica de Pedagogia do Desporto
organizado pela Sociedade Cientifica de Pedagogia do Desporto que decorreu na
Universidade Lus6fona de Lisboa nos dias 4 e 5 de dezembro de 2015, com a duragdo de
8 horas.

O Presidente da Dire¢do da Sociedade Cientifica de Pedagogia do Desporto

B R l"'{“"”%“;

s -CiENTIFICO DA APTN, CoM O CODIGO 5726744, DE COMPONENTE
ESPECIICA, CONTABILIZANDO 2 UC PRESENCIAL. A ACAQ REALIZOU-SE NO[A)
SETUBAL, COM INICIO NO DIA 23/04/2016 E FIM NO DIA 24/04/2016, ORGANIZADA
PELAAPTN.

Cruz QuESRADA, 13 DE Maio, 2016

AQuATico

/=

|

a4y

ABERTAS

A

ADAPTADA

FORMACAO
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