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“A preparacdo de um campedo ndo é um processo fortuito! Trata-se, pelo contrario, de um processo
extremamente complicado e moroso, que coloca em equagdo iniUmeras variaveis de natureza

plural...”

“Dai a que seja relativamente facil a especulagdo acerca do resultado final da equacdo em cada caso
e apreciavelmente indeterminavel o resultado certo, sem erro nas contas, que puna 0S mais
atrevidos... Isto é assim na medida em que a multiplicidade de interacdes entre os diferentes termos
da equacdo e a elevada variabilidade que Ihes é caracteristica virtualmente legitimam quaisquer
alegacBes menos sustentada, ao mesmo tempo que obrigam a que se decline a possibilidade de
encontrar justificagdo inequivoca para as hipoteses mais cautelosas, suscitadas pelos espiritos mais
parcimoniosos objetivos e pragméticos. Porque é que este campeéo € campedo? Porque escolheu os
progenitores certos? Porque dai resultou, de entre as possiveis, a combinacdo genética perfeita?
Porque encontrou o treinador certo no momento certo? Porque treinou mias e melhor que os demais?
Porque teve sorte na doenga, na lesdo e na competicdo? Estas sdo questdes normalmente 6rfés de
resposta assertiva, mesmo que iluminadas pelo mais fino estado do desenvolvimento das ciéncias do

desporto.”

“... para se ser campedo é necessario dispor da base genética imprescindivel (mas... quais as
expressdes particulares do genoma que séo requeridas?); para se ser campedo € necessario se bem
treinado (mas... o que distingue o bom e 0 mau treino?); para se ser campedo € necessario treinar
muito, dedicada e apaixonadamente (mas... o que é muito e o que é pouco? O que é dedicadamente
e 0 que é negligentemente? E 0 que é mais ou menos apaixonadamente?) para se ser campeao é
preciso evitar as lesdes, trata-las bem e ser saudavel (mas... os campedes também se lesionam...);

(mas... sempre? E o que é a sorte?).” (Silva, Marques & Costa, 2009)

"Por mais humilde que seja, um bom trabalho inspira uma sensacao de vitéria."
(Jack Kemp)
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Resumo

Titulo:
Metodologia e planificacédo de treino, controlo e avaliacdo dos jovens nadadores - PMN

Palavras-chave:

Natacéo, jovens atletas, Controlo e avaliagdo, planeamento, técnica, qualitativo.

Este Relatdrio esta inserido no ambito de estagio de Mestrado para a obtencéo do grau de Mestre em
Desporto, Especializagdo em Treino Desportivo - Natagdo, pela Escola Superior de Desporto de Rio
Maior - Instituto Politécnico de Santarém.

Este estagio foi efetuado na Autarquia da Nazaré no Complexo de Piscinas Municipais da Nazaré e
descreve a experiéncia do treinador-estagiario durante o seu ano de estagio em que planeou e
operacionalizou o processo de treino no nivel de ensino “Pré-competicdo”, sendo classificado como o
nivel 3 e ultimo na hierarquia de niveis da escola de Natacdo da Nazaré.

Nele estdo expressas todas as decisbes e estratégias de planeamento, conducdo e
operacionaliza¢do do processo de treino. Durante este processo aplicou-se um total de 36 microciclos
distribuidos por 3 Macrociclos, coincidindo com as férias escolares.

Durante este processo realizaram-se ajustes e adaptacdes a novas condi¢des de treino e 4 avaliagao
das qualidades técnicas do nado do atleta.

Foi também realizada uma selecdo dos melhores atletas para poderem participar no torneio
interescolar CENO, e o planeamento adaptado para o rendimento destas mesmas provas e evolugdo
do atleta, no sentido de seguirem para competi¢ao.

Durante o estégio foi também desenvolvido um estudo com uma amostra de 9 atletas onde se tenta
perceber de certa forma qual a relagdo que possa existir entre os dados antropométricos do jovem

nadador e a avaliacdo dos mesmos na sua qualidade técnica de nado.
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Abstract

Title:
Methodology and planning of training, monitoring and evaluation of the young swimmers — PMN

Keywords:

Swimming, young athletes, control and evaluation, planning, technical quality.

This report is inserted under the Master stage for the degree of Master of Sports, Specialization in
Sport Training - Swimming, the School of Sport Rio Maior - Polytechnic Institute of Santarém.

This stage was conducted in the Municipality of Nazareth Complex Municipal Swimming Pools of
Nazareth and describes the experience of the trainer-trainee during his year of probation in which he
planned and operationalized the training process at the level of education "pre-competition" and is
ranked as the third and final level in the hierarchy of levels of Nazareth school Swimming.

In it are expressed all the decisions and planning strategies, conduct and operation of the training
process. During this process we applied a total of 36 spread over 3 microcycles Macrocycles,
coinciding with school holidays.

During this process took place adjustments and adaptations to new conditions of training and will
evaluate the technical qualities of the swimming athlete.

Was also carried out a selection of the best athletes to participate in interscholastic tournament CENO,
and planning adapted to the performance of these same tests and development of the athlete, in order
to follow the competition.

During the stage was also developed a study with a sample of nine athletes in the attempt to find a
way what is the relationship that may exist between the demographics of the young swimmer and

evaluation of the same quality swimming technique.
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Lista de abreviaturas

AMA — Adaptacdo ao meio aquatico

CENO - Circuito de Escolas de Natacao do Oeste

CPN — Complexo de Piscinas da Nazaré

CNN - Clube Naval da Nazaré

CTD — Cédula de Treinador de Desporto

COI — Comité Olimpico Internacional

EN — Escola de Natagéo

ENPMN — Escola de Natag&o das Piscinas Municipais da Nazaré
EAA — Esteroides Anabolizantes

M.S. — Membros Superiores

M.l. — Membros Inferiores

mts — Metros

m — Metros

M — Masculino

F — Feminino

FINA — Federacéo Internacional de Natacao

NPD — Natacéo Pura Desportiva

PMN - Piscinas Municipais da Nazaré

IDP — Instituto Portugués do Desporto

IMC — indice de Massa Corporal

U.T. — Unidade de Treino

Al — Velocidade de Nada 1 (Lento)

A2 — Velocidade de nado 2 (Médio/Baixo)

A3 — Velocidade de nado 3 (Médio Alto)

C1 - Velocidade maxima (Poténcia)

Fe — Exercicios de caris individual para MS/MI, Forga especifica
SIADAP — Sistema Integrado de Avaliacdo do Desempenho da Administracdo Publica
KG — Kilogramas

%MG — Percentagem de Massa Gorda
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CAPITULO I: INTRODUCAO
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1. Introducéo

O presente estudo esta inserido no ambito das Ciéncias do Desporto, recorrendo a métodos de
intervencao pratica do planeamento e da correcéo das diferentes técnicas de nado da Natacdo pura

desportiva numa escola de natacao e em especial nos niveis de formacao Desportiva.

A natacdo pura desportiva (NPD) é uma atividade desportiva, ciclica, que se distingue das outras
atividades pela natureza do meio onde se desenrola, impondo adaptacdes espacio-temporais e
energéticas particulares (Marinho, 2007).

Existem diversos estudos que tém sido realizados no sentido de determinar os fatores que mais e
melhor predizem a performance em natacdo. Tem-se verificado que esta esta associada quer a
pressupostos bioenergéticos, quer a pressupostos biomecanicos (Alves,1998).

Esta performance no meu entender estd associado & base do nadador, definindo desde o “inicio de
vida” do nadador a sua base como nadador e a sua predisposi¢do para o nado.

Isto vem com 0 ensino e constante correcdo da técnica que se pratica nos diferentes niveis de uma
escola de natagéo, colocando assim o nadador “apto” e sem erros e vicios para prosseguir num nivel

mais exigente até entdo chamado “competigdo”.

Segundo (Campanico, 1991), um modelo técnico ndo pode ser uma estrutura rigida mas antes uma
estrutura flexivel, adaptavel as caracteristicas do executante e podendo incorporar consistentemente
a evolucdo dos companheiros e das praticas de preparagao que se vao afirmando ao longo do tempo.
Este deve estar sempre baseado em conhecimentos cientificos atualizados e na experiéncia pratica

do treinador.

(Alves, 1995; Ruiz, 1994) também fundamenta que a técnica desportiva ndo € mais que a “imagem
ideal” de uma sequéncia de movimentos que permitem obter, de um modo racional e principalmente
econémico, a resolucdo de um problema motor. Ao avaliar 0os varios movimentos desportivos €
importante ter em conta os desvios entre a técnica ideal, ou padrdo, e a resposta individual do
nadador. Uma técnica desportiva aperfeigcoa-se por um conjunto de procedimentos, ou tarefas de
treino, que permitem alcancar, do modo mais racional e econémico, o0 objetivo para o qual se orienta
o desempenho, ou seja, 0 melhor resultado. A otimizacdo das possibilidades depende, por sua vez,
das estruturas anatémicas e funcionais do corpo humano perante os constrangimentos do

envolvimento.

Em cada técnica definem-se elementos cujos movimentos devem ser precisos e eficientes e quanto
mais perfeita for, menor consumo de energia € necessario para obter um resultado. Um sinénimo de

“boa” técnica expressa-se por elevada eficacia e eficiéncia motora (Alves, 1995).
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E neste sentido que se efetuou e se incidiu o estudo principalmente no ultimo nivel (pré-competicéo),
o qual fui Treinador, e que antecede a passagem de alguns dos nadadores para a competicao.

E como se fossem cadetes B, ou seja ja exige planeamento anual com objetivos gerais mas também
especificos em que ndo sé esta exigido o aperfeicoamento técnico mas também o inicio de alguma
forca especifica e preparacao para uma boa capacidade aerdbia.

A atividade a exercer durante este estagio sera a de Treinador do nivel Il na Hierarquia dos niveis
desta Escola, denominando-se no trabalho de Pré-Competicdo. (- Escola de Natagdo - Piscinas

Municipais da Nazaré.)

2. Andlise da atividade

Nesta escola estdo divididos o0s seguintes niveis de ensino; Natacdo para bebés, AMA (tanque
pequeno), Introdutdrio — nivel | - (tanque grande, baixa e grande profundidade), Intermédios — nivel Il
- (técnicas de nado, profundidade) e pré-competicdo — nivel Ill - (consolidacdo das técnicas e
preparacao para eventual ingresso na competicéo).

O Trabalho que se desenvolveu durante este estagio passou por planear as aulas de acordo com
uma metodologia de treino logica e adaptada as idades e nivel dos atletas, bem como a adaptacdo
que vao tendo durante toda a época aos objetivos propostos. Apresentei propostas de melhoria ndo
sé para os niveis de ensino como desenvolverei projetos para ajudar a Escola de Natagéo a inovar e
melhorar a qualidade geral dos objetivos pretendidos.

Tentei também desenvolver organizacéo de atividades para divulgagdo da modalidade, concebendo
ambientes que favorecem a criac@o e o desenvolvimento de valor no Desporto.

Outro ponto essencial € a melhoria do funcionamento dos processos internos do pelouro do Desporto
(Piscinas/Natacéo), permitindo aos colaboradores prestar um servico eficiente e eficaz.

Transmitir a importancia de desenvolver uma equipa pluridisciplinar, altamente motivada para atingir
a exceléncia na prestacao de servicos, e desta forma haver uma maior aprendizagem e crescimento

da entidade.

Durante este estagio foram efetuadas 2 unidades de treino por semana com duragdo de cerca uma
hora cada, durante a época desportiva corrente e de funcionamento das Piscinas Municipais da
Nazaré. Foram 12 Meses de duragdo acumulando cerca de 120 horas de intervencéo pedagdgica do
nado, 80 horas de participacdo em torneios, 20 horas de avaliacdo dos nadadores e 100 horas de
planeamento das sessoes.

Foram também dedicadas cerca de 200 horas ao estudo aplicado neste trabalho de estagio.
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CAPITULO II: REVISAO DE LITERATURA
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1. Revisao de Literatura

1.1 Avaliagéo do contexto

Natacdo é a capacidade do homem e de outros animais de se deslocarem através de movimentos
efetuados no meio liquido, geralmente sem ajuda artificial. A natagdo é uma atividade que pode ser
simultaneamente Util e recreativa. As suas principais utilizacdes sdo recreativas, balneares, pesca,
exercicio e desporto.

Diversos animais possuem a habilidade de natacéo por instinto, como também é o caso do homem.
Nos mamiferos, esta natacdo por instinto tem o nome de "Natacdo Padrdo”. Este tipo de natacéo
define-se por ser executada com a cabeca fora de 4gua, batimentos dianteiros dos bragcos (Membros
Superiores) com um angulo préoximo dos 90 graus e pernas (Membros Inferiores) em leve flexao
(realizando um movimento parecido com o pedalar). Este modo de nadar é vulgarmente conhecido

por “nadar a cao”.

A natacdo € conhecida desde a preé-histéria, 0 registo mais antigo sobre a natagdo remonta as
pinturas rupestres de cerca de 7.000 anos atras.

As referéncias escritas remontam a 2000 a. C. Algumas das primeiras referéncias estéo incluidas em
obras histéricas como a Epopeia de Gilgamesh, a lliada, a Odisseia, a Biblia (Ezequiel 47:5, Atos
27:42, |saias 25:11), Beowulf, e outras sagas. No ano de 1538, Nikolaus Wynmann, um professor
alemao de linguistica, escreveu o primeiro livro sobre natagdo, “O Nadador ou o dialogo sobre a arte
de Nadar” (Der Schwimmer oder ein Zwiegesprach uber die Schwimmkunst). A natacdo de
competicéo na Europa comecou por volta do ano de 1800, na sua maioria utilizando o estilo brugos.
Posteriormente em 1893 John Arthur Trudgen, apresentou o estilo Trudgen, ap6s ter copiado o estilo
Crawl usado pelos indios Nativos Norte-americanos, criando uma ligeira variante do mesmo. Devido
ao repudio dos britanicos pelos salpicos, Trudgen empregou a pernada de brucos no lugar do
batimento de pernas convencional do crawl.

A natacdo fez parte dos primeiros Jogos Olimpicos da era moderna em 1896, em Atenas. Finalmente
em 1902 Richard Cavill introduziu o crol e em 1908, foi fundada a Federacdo Internacional de
Natacéo (FINA).

O estilo mariposa foi desenvolvido na década de 1930, que no inicio surgiu como uma variante do

estilo de brucos, até que foi aceite como um estilo distinto, em 1952.
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2. Conceitos e contetdos

O Conceito baseia-se fundamentalmente por definir uma estratégia que permita no nivel de ensino no
qual se insere este estagio, atingir de uma forma sodlida e eficaz o cumprimento de objetivos
propostos, melhoria da aplicacdo da pedagogia do nado e o aperfeicoamento das técnicas de aos
atletas; promovendo desta forma a transicdo para a competicdo de alguns atletas e uma evolucao e
“aprendizagem” do jovem treinador.

Relativamente aos conte(idos estes ndo sdo mais que o0 conjunto de valores, conhecimentos,
habilidades e atitudes que o treinador deve ensinar para garantir o desenvolvimento e aplicabilidade
dos mesmos do atleta & modalidade.

Passam claramente pelos objetivos propostos e cumprimento dos mesmos em tempo Util, neste caso,
respeitante a modalidade de Natacdo, foi deveras importante e prioritario no nivel de ensino que se
apresenta neste estagio, transmitir as valéncias e competéncias das diferentes técnicas de Nado ao

longo da época desportiva aos atletas de forma a aperfeicoarem o nado nos diferentes estilos.

2.1 Treinador

A qualidade dos recursos Humanos é um dos principais fatores de desenvolvimento hoje em dia no
Desporto, em particular dos Treinadores Desportivos.

De acordo com Rodriguez (1987), o treinador possui varias técnicas e estratégias pedagdgicas que
visam rentabilizar o desempenho dos seus atletas. Um treinador € responsével pela coordenacéo e
direcdo das atividades dos seus atletas. Neste sentido, o treinador orienta, organiza e planeia os
treinos e educa o atleta.

N&o obstante, a Atividade de Treinador de Desporto compreende o treino e a orientagdo competitiva
de praticantes desportivos, bem como o enquadramento técnico de uma Atividade Fisica ou
Desportiva (Decreto-Lei n.° 248-A/2008 de 31 Dezembro 2008).

De acordo com o Despacho n.° 5061/2010 de 22 de Mar¢o o Decreto-Lei n.° 248-A/2008 de 31
Dezembro 2008 estabelece o regime de acesso e da atividade do Treinador de desporto, limitando-o
aos detentores da Cédula de Treinador de Desporto (CTD). Nesse sentido, a CTD é emitida nos
Graus | a IV, ligados a um quadro crescente de competéncias para o desempenho da profissdo em
todos os niveis, todas as organizagbes com servicos de desporto e todas as modalidades
desportivas. A estratificagdo obedece as recomendagfes europeias e define o alinhamento que
articula a formagédo académica e a técnico-profissional.

Assim, o Despacho n.° 5061/2010 de 22 de Margo estabelece um regime de acesso a CTD para os
titulares de formacdo técnico-profissional, bem como para os titulares dos graus atribuidos por
estabelecimentos do Ensino Superior que conferem formacdo na area das Ciéncias do Desporto,
consagrando-se a formacéo de treinadores através de perfis de formacdo adequada as exigéncias da

entidade certificadora — o Instituto de Desporto de Portugal, 1.D.P.J.
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2.2 Treino

Definir treino, embora a primeira vista possa parecer facil, pode tornar-se extremamente dificil, uma
vez que ja muitas definicdes foram apresentadas, quase tantas quantas o niumero de autores que
estudam este pertinente tema.

Numa primeira pesquisa, a definicdo de treino encontrada, refere que “O treino fisico” concentra-se
em objetivos mecéanicos; programas de treino nesta area desenvolvem habilidades ou musculos
especificos, objetivando frequentemente atingir um maximo num determinado espaco de tempo.
Alguns programas de treino fisico visam aumentar as capacidades fisicas em geral e combater o
sedentarismo.

Numa pesquisa mais aprofundada, a definicdo de treino diz que o treino € um processo pedagdgico
que procura desenvolver as capacidades taticas, técnicas, fisicas e psicol6gicas do praticante e das
equipas, recorrendo a uma pratica sistematica e planificada do exercicio, que se encontra orientada

por principios e regras devidamente fundamentadas no conhecimento cientifico (Castelo et all, 1998).

J4& de acordo com Bompa (1994),este refere que, os atletas recorrem ao treino para atingir os seus
fins, podendo estes ser de diferentes contextos.

Matvéiev (1991) considera o treino como sendo a forma basica de preparagdo do atleta, ou seja,
como sendo um processo pedagoégico e estruturado de conducédo do desenvolvimento do atleta que
visa a preparacgéo sistematica e organizada do mesmo, por meio de exercicios.

Em termos gerais, pode-se considerar que o treino é um processo pedagogico que possui como
objetivo primordial o desenvolvimento das diferentes capacidades (técnicas, téticas, fisicas e
psicol6gicas) do praticante e/ou da equipa na especificidade das situacdes competitivas, através da
pratica sistematica e planificada do exercicio, orientada por principios e regras fundamentadas no

conhecimento cientifico (Castelo, 2002).

2.3 Macrociclo

Quando falamos em Macrociclos, vem-nos & ideia a periodizagdo de um determinado espago
temporal, que consiste em subdividir o treino num determinado periodo especifico de tempo. A este
tempo podemos denominar de Macrociclo quando tem um formato de maior espago temporal.

O Macrociclo pode ser considerado como o “responsavel” pela organizagao de todo o treino que sera
desenvolvido durante uma época desportiva. A sua estruturacdo obedece a um plano de objetivos e
espectativas que, geralmente, encerra num ponto alto de performance, denominado “Pico de forma”.
Este divide-se em fase de preparacdo que se subdivide em bésica e de especializa¢cdo, onde ocorre
depois um periodo de transi¢éo, que € o final do macrociclo, e situa-se entre o periodo de competicdo

e reinicio de um novo ciclo de treino (macrociclo).
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A sua funcdo principal € promover uma recuperacgao total do individuo em fungcdo dos exigentes
esforcos a que foi submetido nas fases anteriores do treinamento.

Segundo Castelo (2002), o mesociclo como unidade estrutural da preparacdo desportiva é
caracterizado por associar um conjunto de microciclos similares que possuem direcBes e objetivos
idénticos, por recorrer a microciclos de diferentes tipos para acumular os efeitos positivos pretendidos
e por produzir um significativo nivel de rendimento desportivo, implementando uma unidade estrutural

completa do processo de treino.

2.4 Mesociclo

Um macrociclo é composto de varios mesociclos. Um mesociclo é formado por varios microciclos —
normalmente de trés a seis Castelo (2002)

Este ciclo de treino encontra-se intimamente correlacionado aos principios da sobrecarga e da
interdependéncia volume-intensidade, com vistas a proporcionar a aplicacdo de cargas crescentes
com respetiva recuperacgédo, visando progressos na performance do atleta.

Segundo Castelo (2002), o mesociclo como unidade estrutural da preparacdo desportiva €
caracterizado por associar um conjunto de microciclos similares que possuem direcGes e objetivos
idénticos, por recorrer a microciclos de diferentes tipos para acumular os efeitos positivos pretendidos
e por produzir um significativo nivel de rendimento desportivo, implementando uma unidade estrutural

completa do processo de treino.

2.5 Microciclo

O Microciclo é conhecido por ser o menor ciclo de treino. Normalmente possui a duracdo de sete dias,
coincidindo com o periodo de uma semana.

Observamos nessa etapa as varias intensidade das cargas de treinamento. Dependendo da fase do
treino e da qualidade fisica desenvolvida essa composicao de intensidades vai variar.

O importante a destacar € que essa variagdo das cargas de trabalho é que vai proporcionar as
adaptacdes fisiologicas que objetivamos naquele momento. A manutengdo de cargas sempre fortes
poderd levar a um estado de (overtraining), ja a manutencao de cargas de trabalho sempre fracas nao
proporcionara os beneficios que desejamos, caracterizando uma estagnagédo do treinamento.

Assim sendo, devemos variar os estimulos de forma que haja um estimulo, uma adaptacdo ao
estimulo e consequente a recuperacdo, para podermos dar um novo estimulo, isto para ndo causar
fadiga por estimulos fortes consecutivos.

De acordo com (Castelo et al., 1998), o microciclo € constituido pela programacao de sequéncias de

sessodes de treino de varios dias, podendo ir até uma semana. Existe uma reparticdo das cargas de

21 | ESDRM | Mestrado em Desporto especializagao em Treino Desportivo



2012

Instituto Politécnico de Santarém - Escola Superior de Desporto de Rio Maior

treino e dos objetivos pelas sessdes de treino, de uma forma légica, respeitando os fatores de treino,

provocando uma elevacgao do nivel de rendimento do praticante ou da equipa.

3. Metodologias e estratégias

As Metodologias e estratégias a adotar no nivel de Pré-competicado passaram por aplicar um trabalho
mais minucioso no sentido técnico do nado.

Passou por trabalhar e aperfeicoar bem as técnicas de nado de crol e costas e brucos, introduzindo
agui a técnica de Mariposa com maior especificidade técnica.

Neste nivel a estratégia passou também por dar atencéo a outras intensidades de tarefas que ndo so
a técnica pura e simples, mas sim diferentes intensidades em que a técnica se encontra sempre
presente mas com diferentes intensidades de execugéo. Deve-se trabalhar no sentido de desenvolver
0 nadador de uma forma segura e completa adaptando a sua evolu¢éo as circunstancias e objetivos
definidos.

De acordo com o paragrafo anterior a ideia passou por tentar treinar e preparar o atleta no sentido de
poder evoluir e ir o melhor adaptado e preparado para uma realidade competitiva, ou seja, preparar o
atleta para seguir o caminho da competi¢do. Desta forma tal como ja referi em cima o planeamento é
fundamental, e o cumprimento de objetivos bem como a estratégia de incutir e motivar o espirito

competitivo no atleta é um requisito que deve estar sempre presente na preocupacao do treinador.

3.1 Fundamentacéo cientifica

Campanico (1989) citando, defende que a infancia divide-se em duas fases, uma que vai dos 18
meses aos 06 anos de idade e outra que vai dos 06 aos 12/14 anos.

A infancia é uma fase muito importante na vida de um jovem, pois muitos acontecimentos que se dao
nesta fase, e que influenciardo decisivamente na criacao da personalidade do futuro adulto.

A crianga deve ser considerada “um ser que constréi as suas relagdes com o mundo através de suas
proprias atividades quotidianas”. O autor chama a atengdo para o fato de que criancas ndo sao
adultos, e tém o direito de viver intensamente a infancia de forma ladica, livre e criativa.

Desta forma € necessério ter o cuidado de planear de acordo com a faixa etaria, pois a ma
aplicabilidade de ensino podera levar a desmotivacdo e ao consequente abandono tanto da crianca,
como do adolescente ou adulto.

As criancas imitam os movimentos que observam, portanto o professor deve ser visualmente e
oralmente correto, para que os alunos entendam perfeitamente o que ele diz e executem o0s

movimentos o mais correto possivel, da forma como observaram.
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Freudenheim, (1995) realizou um estudo com o objetivo de propor a elaboracdo de programas de
ensino de natag@o para os jovens atletas. Eles afirmam que os programas tém que levar em
consideracdo as caracteristicas do desenvolvimento motor do grupo de jovens atletas, a estruturacao
da pratica da habilidade de nadar e o nivel de demanda da tarefa.

Eles enfatizam também, a utilizacdo de materiais, um determinado estilo de ensino e a organizacao
das tarefas, ou seja, respeitar aquilo que é o plano anual de treino, objetivos e unidades de treino
adequadas & idade e ao desenvolvimento motor dos atletas.

Conclui-se que programas estruturados desta forma podem ser utilizados ndo s6 para o ensino de
criangas, mas também, para adultos e idosos, se forem adaptados de acordo com a faixa etéria.
Rodriguez (1997) afirma que estes realizaram uma pesquisa com 0 objetivo de investigar como 0s
pais justificam a aderéncia dos filhos as aulas/treinos de natacao.

Alguns pais comentaram que as “atividades ludicas” contribuem para a aderéncia dos seus filhos nas
aulas/treinos de natacdo. Muitos pais disseram que a dedicacéo, a responsabilidade e a inovacédo séo
caracteristicas desses profissionais.

Isto mostra que o profissional ndo se deve restringir apenas a ensinar os quatro estilos, mas sim
proporcionar também momentos mais lidicos e de divertimento ao atleta.

Os professores devem respeitar 0 nivel de desenvolvimento e maturacdo dos jovens atletas; e o
método de ensino é crucial para a permanéncia delas nas aulas/treinos.

Os autores revelam que uma metodologia autoritaria, a especializacdo precoce e 0 nédo
desenvolvimento integral dos jovens atletas, causam muita evasdo na modalidade em causa.

A permanéncia desses jovens na natacdo deve continuar até ao fim da vida, para que a as
caracteristicas da 4gua e a préatica da natacdo possam oferecer aos mesmos o beneficio e a
qualidade da saude.

Na mesma pesquisa, também foram investigados os motivos pelos quais, 0os pais matriculavam seus
filhos nas aulas/treinos de natacdo. A maioria das respostas foi: desenvolvimento da criancga;
gualidade de vida; seguranga contra afogamentos e prevencao de doencas respiratorias.

Cepeusp, freudenheim, a.m.; gama, r.i.r.b.; carracedo, v.a. ( 2003), investigaram quais 0s motivos que
levavam jovens nadadores na faixa etaria de nove a doze/catorze anos a desistirem das aulas da
natacdo, estdo relacionadas com a atividade monétona e cansativa, falta de interesse pela
modalidade, clima frio ou calor, problemas de salde, excesso de atividade e falta de tempo,
insatisfacdo com o professor, j4 alcancou o objetivo de aprender a nadar, falta de afinidade com o
grupo, diferentes niveis de habilidade entre os grupos e piscina e profundidade. Como a maioria dos
motivos para a desisténcia foi relacionada com a pratica pedagdgica, a pesquisadora concluiu que os
professores devem repensar nos seus métodos de ensino e entender a importancia de um trabalho
bem estruturado e planeado.

Novamente pode-se citar o estudo de Freudenheim, (2003) que teve o objetivo de propor a

elaboracao de programas de ensino de natacdo para jovens atletas. Os programas tém que levar em
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consideragédo as caracteristicas do desenvolvimento motor das mesmas, a estruturacédo da pratica da
habilidade de nadar e o nivel de demanda da tarefa.

Também para Freudenheim (2003), parte-se da premissa de que, mais do que o ensino dos estilos, o
ensino do nado pode ser concebido como “educacdo fisica no meio liquido®”, chegando-se a
conclusdo neste estudo que é necessario apresentar e propor-se principios para a elaboracéo de
programas de ensino do nadar para criangas.

A semelhanca deste estudo, também é necessario referir que durante este estagio também foram
aplicadas programas e planos que visam o melhor método e formas pedagdgicas para a estrutura
deste trabalho.

Muito desta base de planeamento seguem as linhas condutoras de Fernando Navarro & Osvaldo
Arsenio (1999) em “Natacion e su Entrenamiento” .

Machado D. (2005) apresenta um documento que refere todos os tipos de treinos e intensidades
praticadas em treino de Natacdo. Descreve e explica sucintamente o que cada um poem em pratica,
qual o seu resultado no atleta e até exibe algumas tarefas de treino para dar exemplo a essa
intensidade.

Este foi um estudo que ajudou na elaboracdo também, da aplicacdo de algumas intensidades
aplicadas nos planos de treinos deste estagio, relacionando o que tem que vir antes com o que
devera vir depois, verificando mais um bom estudo em que me elucidou relativamente ao plano
carreira do nadador.

Foi o estudo do “PLANO DE CARREIRA DO NADADOR DO AMINATA EVORA CLUBE DE NATAGAO”, este estudo
ajudou-me a desenvolver também um plano carreira para os presentes e futuros alunos desta escola,
de forma a dar continuidade ao trabalho desenvolvido e acompanhar de forma sucinta e sélida o

desenvolvimento do nadador até chegar ao “fim da linha” da sua carreira Desportiva.

Algo que também se teve em conta quando se desenvolveu o plano carreira do nadador foi a
periodizagdo; Na tabela sobre as caracteristicas fundamentais da periodizagdo de Mateviev Forteza
A., (1999) refere que se deve ter em consideracdo para a preparacdo geral e especifica a

periodizagdo ndo s para a Natagdo mas para todas as Atividades Desportivas.
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Tabela 1 - Resumo sobre as caracteristicas fundamentais da periodizacdo de Matviev Forteza A., 1999)

Quadro Sindptico, sintese das particularidades dos periodos

treinamento

preparagdo especial
e competitiva

componentes da
preparacéo
esportiva

funcicnal imediata
para as competigfes

Particularidade F Preparatério Competitivo Transitério
Etapa Prep Geral Etapa
Prep Especial
1. Orientagio do Criar a base para a Esta em todos os Preparacéo Alivio na preparacéo

2. Preparacéo

Desenvolvimento

Desenvalvimento

Manutengio do

Descanso ativo por

psicoldgica

das qualidades
volitivas da
personalidade

psicolégica especial
para as cargas de
grande intensidade
e a participagdo em
competicBes

predisposicio
espacial para as
competicdes,
modelagio do
treinamento

fisica das capacidades das capacidades nivel da preparagio | meio de jogos e
motoras gerais motoras especiais, & | geral e especial | aguaticas
manutengdo do alcangado
nivel global
3. Preparacéio técnico Reestruturagio de Aperfeicoamento Polimento e | Eliminagc  parcial
tatica habilidades motoras. | das agdes técnicas confirmagdo da | das defici&ncias
Aprendizagem de e taticas objeto da variabilidade na | técnicas detectadas
novas agdes especialidade execucdo das agles | nas competigies.
t&cnicas motoras elegidas. | Estabelecer as
Elevagio do | tarefas para o
pensamento  tatico | aperfeigopamento no
ao maior nivel proximo ciclo.
4. Preparacdo Desenvolvimento Preparacio Garantir a Garantir o estado

emocional positivo
diante das vitdrias e
possiveis derrotas

Geral e especial do

5 Relagdo entre a prep.

Maior conteldo da
prep. Geral sobre a

Maior conteldo da
prep. especial sobre

Se aumenta ainda
mais a prep.

Desaparece a prep.
Especial e

maior que a
qualidade da
eXecucao
predominio do
treinamento
aerébico

exercicios
aumentam, diminui
a quantidade de
exercicios,
parcialmente ¢
treinamento
aerbébico se treina
em zonas mistas

qualidade de
execucdo continua
diminuindo a
quantidade de
exercicios, maior
utilizagéo de
treinamentos,
anaerébios

atleta prep. especial a prep. geral especial sobre a predomina em todo
prep geral o periodo a prep

Geral
Dinadmica das cargas A quantidade de O ritmo de execucdo | Aumenta Diminui a gualidade
exercicios & muito e a qualidade dos consideravelmente a | de exercicios

treinamento
aerdbico e variaveis

ApOs alguma pesquisa de trabalhos e de referéncias que fago nos paragrafos acima posso entender

e retirar da aprendizagem do contacto diario com jovens nadadores, com 0s meu préprios alunos e a

maioria dos jovens atletas da escola de Natacdo onde me encontro a estagiar e dos estudos aqui

referidos que cada vez mais devemos inovar e criar novas estratégias de intervenc¢éo Bauru; (2007),

em que possamos de uma forma atingir os objetivos que nos propomos a atingir, encontrando

alternativas a monotonia mas ao mesmo tempo ndo deixando de colocar em pratica as tarefas

bésicas e que na realidade s&o essas mesmo que nos levam a alcangar o sucesso do atleta.

Julgo que deve haver a sensibilidade de colocar em prética as tarefas mais especificas e monétonas,

ou seja, as que os atletas consideram mais “chatas” e em contrapartida compensa-los pelo esforgo e

colocéa-los na posi¢@o confortavel que eles tanto gostam com tarefas mais lddicas. Durante todo o

meu planeamento tive sempre o cuidado de deixar para o final do treino uma ou duas tarefas mais

lidicas de forma a desmistificar o que é mais criticado na Natacao, que ndo € nem mais hem menos

que a monotonia dos treinos e das tarefas), e sentir que os jovens atletas terminam o treino satisfeitos

e com vontade de voltarem.
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CAPITULO III: ENTIDADE EMPREGADORA E POPULACAOQ ALVO
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1. Analise do envolvimento

1.1 Regiéo e envolvimento

A Regido em que me encontro é no litoral Oeste de Portugal mais especificamente no distrito de
Leiria No conselho e freguesia da Nazaré.

A Nazaré € uma vila piscatéria e vive muito do turismo e da época balnear. Por nos encontrarmos
junto ao mar, muitas das atividades desportivas aqui desenvolvidas passam por atividade aquaticas,
seja de verdo (com maior incidéncia) seja de inverno, logo existe uma predominancia grande para
que todos os jovens que pratiguem desportos aquaticos ou queiram vir a praticar venham aprender a
nadar, e venham para as piscinas municipais da Nazaré.

Todos os pais tém essa preocupag¢do, mas ndo € s6 para que os seus filhos possam praticar
desportos aquéticos, mas sim porque ja existe a ho¢do que a natacdo é uma atividade completa e
que ajuda a desenvolver a crianca em todos os sentidos, melhorando o seu bem-estar e a sua saude
em geral.

A Comunidade Nazarena tem a tradicdo do mar, da praia e também da boa forma fisica, e cada vez
mais se nota a preocupacao das pessoas em procurar atividades fisicas para se sentirem em forma.
As piscinas sdo Publicas e pertencem a Camara Municipal estando abertas todo os dias, de 2°a a
Domingo.

Toda a populagéo pode inscrever-se e frequentar ou aulas, ou horério livre.

1.2 Local ou locais

O Local onde se encontra as Piscinas Municipais da Nazaré, é na Vila da Nazaré no Camarcéo.

S&o as unicas piscinas existentes na vila e sdo de grande contacto com toda a populagéo.

A Populagdo que frequenta as Piscinas Municipais da Nazaré sdo maioritariamente criangas a jovens
adolescentes da terra, depois seguem-se o0s adultos e o0s idosos, sendo também estes
maioritariamente da terra, existindo alguns que ndo sendo habitantes na vila sdo do conselho e
deslocam-se até 4s PMN para usufruirem das instalacdes e dos servigos.

Existe finalmente numa percentagem mais reduzida de populagdo as que se deslocam de outras

freguesias e conselhos.
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2. Atividades desenvolvidas

Durante a época Desportiva eu bem como toda a equipa técnica das Piscinas Municipais da Nazaré
tiveram vérias iniciativas para com os atletas e toda a comunidade ativa em geral.

Cada Festival tem a sua tematica e é desenvolvido vérias atividades procurando sempre evitar a
monotonia e promover a criatividade e socializagdo/companheirismo entre todos os atletas, dirigentes
e pais no geral.

Foi também deveras importante para a promocdo destes mesmos objetivos a integracdo nos torneios
CENO, onde existe uma “introdugdo” a realidade da competicdo promovendo assim o espirito
competitivo e a interagéo entre escolas e clubes da regiéo.

Estes torneios sdo muito importante no sentido de acompanhar e motivar os atletas que realmente
tém a modalidade no coragéo de seguirem para competicdo mais tarde ou mais cedo, dando também
desta forma alguma “motivagdo” aos treinadores para melhorarem e avaliarem o seu trabalho ao

longo da época.

2.1 Organizacdes envolvidas

Durante a época Desportiva 2011/2012 as entidades e organiza¢Bes envolvidas foi no sentido de se
participar nas provas do CENO, onde estiveram presentes varias escolas do distrito e da regido de
forma a desenvolver-se a iniciativa e o contacto com a modalidade e com a pré-competicdo. Foram

elas:

e Escola de Natagdo das Caldas da Rainha;
e Escola de Natagdo Marinha Grande;

e Escola de Natagdo de Peniche;

e Escola de Natac&o de Rio Maior;

e Escola de Natagdo da Benedita;

e Escola de Natacgéo de Leiria;

e Escola de Natagdo de Alcobaca;

e Escola de Natagdo Pombal.

Quanto as etapas dos torneios inter-escolas (CENO) passo em seguida a apresentar um quadro

representativo com as respetivas datas e locais onde foram realizadas as mesmas.
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Tabela 8. Etapas do CENO

12 Torres Vedras - 4/12/2011

22 Obidos - 7/01/2012

42 Bombarral - 24/03/2012

52 Nazaré - 28/04/2012

62 Peniche - 26/05/2012

72 Rio Maior — 16/06/2012

3. Recursos disponibilizados e adquiridos

Os recursos que se consideram necessarios na teoria, nem sempre correspondem na realidade a
pratica; ou seja, neste caso 0s recursos que julgo serem necessarios para o excelente desempenho e
funcionamento profissional do complexo de piscinas sdo menores do que deveriam de existir.

Na rececao existem 2 funcionarias com periodos de rotatividade, pois as piscinas abrem as 8h e
fecham as 23h. Julgo que deveria haver mais uma rececionista para haver horas e tempos
especificos, em que existiam 2 a trabalhar em conjunto para dar resposta rapida as exigéncias do
momento; pois, existem momentos muito calmos em que ndo ha muito movimento na piscina, mas
existem outros momentos em especial has horas de ensino do nado; das 18h as 20h em que é critica
a logistica e movimentacéo dos utentes.

Quanto as empregadas de limpeza, aparecem em 2 tempos por dia para efetuar as limpezas do
balneario, logo, considero que deveria existir mais uma empregada para estar presente nas horas de
maior movimentacao para alguma necessidade especial de limpeza.

Em Relacdo aos Nadadores Salvadores, estdo a trabalhar nestas Piscinas Municipais da Nazaré 2
elementos efetuando turnos rotativos de vigilancia, tratamento e controlo da agua nos 2 tanques.

Existe um diretor técnico, e 6 técnicos.

29 | ESDRM | Mestrado em Desporto especializagao em Treino Desportivo



2012

Instituto Politécnico de Santarém - Escola Superior de Desporto de Rio Maior

Tabela 2. Tabela Representativa dos Recursos Humanos disponiveis na Entidade

RECURSOS DISPONIVEIS

Rececionistas 2

Nadadores salvadores

Técnicos de natacéo

Empregadas de limpeza

2
6
Coordenadores técnicos 1
2
1

Responsavel pela casa das maquinas,

controlo e qualidade da 4gua

Outros (Técnicos de Desporto da Cémara | 3

para darem outras modalidades)

3.1 Formacéao dos Recursos Humanos (técnicos de Natacao)

Sao 5 os técnicos de Natac&o desta Escola de Natagdo das Piscinas Municipais da Nazaré.

Todos eles tém a escolaridade obrigatdria e o nivel 1 ou 2 de Natag&o para estarem aptos para a
pratica do ensino da Natacéao.

Passo a apresentar um quadro representativo que faz referéncia ao seu grau académico e o seu nivel
da FPN.

Tabela 3. Informativo referente aos graus Académicos dos Recursos Humanos

Formacao dos recursos humanos (técnicos de Natacéo)
Técnico Nivel FPN Grau académico
1 2 Lic. /P6s-Grad. / Mestrado
2 2 120
3 1 120
4 1 120
5 1 120

3.2 Inventario do material das PMN

Quanto ao material disponibilizado e utilizado pela equipa técnica e que se encontra disponivel ao
servigo das PMN sao aqueles que considero necessario para a pratica das atividades aquaticas nas

varias vertentes qua a Modalidade e a entidade oferece;
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Tabela 4. Informativo dos Materiais disponiveis para utilizacao nas aulas de Natacao

MATERIAL DISPONIVEL PAS PISCINAS MUNICIPAIS DA NAZARE

Pranchas grandes 50
Pranchas pequenas 80
Pooll-Buoys 50
Cintos de flutuacéo 30
Alteres flutuantes 60
Bracadeiras 60
Esparguetes 80
Tapetes flutuantes 1
Colchdes 1
Escorregas 1
Bolas 30
Arcos 30
Arcos pequenos de fundo 20
Ferro grande de auxilio 1

Extensao de plastico de auxilio

Fitas de profundidade 4
Pequenos brinquedos (varios para AMA) 20
Tapetes flutuantes bonecos (AMA) 6
Ferros de sinalizacéo 6
Flutuantes de sinalizacéo 10
Quadro de tarefas 1
Relégio de Natacao de parede 1
Relégio digital com indicador de temperatura 1

dos tanques

Cronémetros

Separadores auxiliares para divisées de pistas

Caixas de arrumacéo 12

Tanque de arrumag&o para esparguetes 4

No que diz respeito a saidas para provas do CENO, é solicitado por escrito uma autorizacdo ao
Presidente da Camara Municipal da Nazaré para nos ser fornecido um autocarro com condutor para
nos transportar para os diversos locais durante toda a época Desportiva, sendo este mais um dos
recursos disponibilizados para as PMN.

Devo referir também o facto de existir protocolo com a Camara Municipal da Nazaré e outras

entidades para se efetuarem estagios Académicos e Profissionais, durante todo o ano um dos
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recursos Disponibilizados foram a ajuda dos estudantes do Curso Secundario de Tecnolégicas do
Desporto que estiveram presentes para aprenderem e talvez ajudarem durante a intervencdo dos
treinos em praticamente toda a época Desportiva.

Este foi mais um recurso disponibilizado para ajudar a entidade.

No total passaram 10 estagiarios durante toda a época desportiva.

4. Infraestrutura

As Piscinas Municipais da Nazaré foram inauguradas em 1991;

Durante todos estes anos foram sofrendo alteragfes de menor importancia para melhorar e responder
de forma satisfatéria as exigéncias que assim surgiam no ambito do ensino e do lazer para a
populacdo em geral.

Relativamente & poucos anos atrds as Piscinas Municipais da Nazaré, sofreram obras de
beneficiacdo de por iniciativa da Camara Municipal da Nazaré, que consistiu, entre outros aspetos,
na substituicdo do revestimento do tanque principal, na criacdo de uma zona para criangas nos
balnearios femininos e masculinos e na modernizacdo do circuito de agua, com introducdo de
chuveiros "inteligentes" (regulagdo automatica da temperatura e do caudal), que permitem uma
utilizac@o mais racional de 4gua e energia.

As Piscinas Municipais da Nazaré regressam, assim, ao seu pleno funcionamento, com instalacfes
mais "amigas" do utilizador e do meio ambiente, proporcionando uma ainda maior qualidade no
servico prestado a populacdo da Nazaré.

Contudo construir s6 ndo chega, tem que haver um consenso entre 0 que se quer ter, ou que se
pretende e a realidade da terra em que essa piscina se podera inserir, de modo a ndo haver
investimentos que sejam excessivos e tirem rendimento a organizagcdo da piscina, também de
salientar que quantidade nao é sinonimo de qualidade pois ha leis (concelho nacional de qualidade)
ao qual uma obra desta envergadura tera que obedecer.

E preciso que um servico prestado va de encontro das necessidades dos seus utilizadores, pois estes
apresentam-se como pessoas bem informadas, conhecedoras dos seus direitos e com um grande
sentido critico sobre a qualidade dos servicos que consomem”

Mesmo nas organizagdes sem fins lucrativos, onde os clientes s@o designados, depreciativamente,
por utentes ou utilizadores, é necessario ter uma otica de gestdo centrada nestes, pois sao eles que
garantem diretamente as receitas dessas organizagdes, 0 seu reconhecimento publico e simpatias
sociais”.

E importante o entendimento por parte da organizacdo da relacdo que se estabelece entre o cliente e
as questbes da qualidade.

As Piscinas Municipais da Nazaré sofreram a algum tempo obras de beneficiacdo por iniciativa da
Céamara Municipal da Nazaré, que consistiu, entre outros aspetos, na substituicdo do revestimento do

tanque principal, na criagdo de uma zona para criangas nos balneérios femininos e masculinos e na
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modernizagdo do circuito de agua, com introducdo de chuveiros "inteligentes" (regulacdo automatica
da temperatura e do caudal), que permitem uma utilizacdo mais racional de agua e energia.

As Piscinas Municipais da Nazaré regressam, assim, ao seu pleno funcionamento, com instalacées
mais "amigas" do utilizador e do meio ambiente, proporcionando uma ainda maior qualidade no

servico prestado a populacdo da Nazaré.

4.1 Logistica do funcionamento

e Dados gerais
Neste ponto apresenta-se um quadro onde se encontra basicamente a apresentacdo e dados do

complexo de Piscinas da Nazaré. (Ver anexol)

e Ocupacao de espacos
No que diz respeito & Ocupacao de espacos, apresento um quadro onde estdo explicitos o horario de

funcionamento e os dias de funcionamento no ano. (Ver Anexo 2)

e Caracteristicas da Nave
Quanto as caracteristicas da nave, o quadro faz referéncia desde a apresentacdo das &reas dos
planos de agua individuais e no coletivo, tratamento de agua, temperaturas e profundidades, bem

como o volume total de ar, percentagem de humidade, etc. (Ver Anexo 3)

e Dimensionamento e existéncias dos espagos anexos e complementares
Descricdo de todas as salas e anexos que fazem parte da estrutura do complexo de Piscinas. (Ver
Anexo 4)

e Atividades aquéticas — vertentes da pratica
Neste quadro apresenta-se todas as modalidades e vertentes da préatica que existem de servico no

complexo de Piscinas. (Ver Anexo 5)
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5. Analise dos praticantes

5.1 Caracterizacdo geral dos praticantes

Relativamente a caracterizagdo geral dos praticantes referimos a populagéo - alvo como sendo todos
0s utentes que queiram praticar as atividades existentes nas Piscinas Municipais da Nazaré, e que
vdo desde os 6 meses até aos idosos.

A populacao - alvo mais especificamente a pré-competicdo, sdo todos os jovens que frequentem a
escola de natacdo e que vao adquirindo competéncias para transitarem de nivel em nivel até
atingirem o nivel em questao, (pré-competicéo).

Pode ser também um atleta que se inscreva e que naquele momento apresente um nivel de nado que
se enquadre na pré-competicéo, e ai entra diretamente neste nivel.

Aqueles que desistiram em épocas anteriores e desejem voltar, também estes serdo integrados de

acordo com o seu nivel de nado que apresentem.

5.2 Cuidados e necessidades especificas da populacdo-alvo

Existem alguns cuidados e necessidades a ter com a populagéo-alvo.

Neste caso, para a populacdo de pré — competicdo, um dos cuidados prioritarios a ter sempre em
consideragéo foram os critérios de seguranca.

Tivemos que verificar todas as possiveis falhas que pudessem existir no “sistema”, a higiene,
temperatura ambiente, temperatura da agua, o préprio ph, o cais da piscina e dispersao do material,
sao o0s primeiros cuidados a ter.

Depois existem outros cuidados no que diz respeito, ao planeamento, assiduidade, empenhamento
no treino e nas tarefas, o fator psicolégico (motivagdo), o didlogo e interacdo/confianca entre
treinador/atleta, sdo outras das prioridades e preocupacdes que tenho no que diz respeito aos
cuidados a ter na minha intervengéo profissional.

Tentei posicionar-me sempre numa forma correta de observacao para facilitar a minha intervencéo e
correcdo aos nadadores, posicionar-me e colocar bem a voz bem como exemplificar bem os
movimentos fora de 4gua € outra das necessidades que pode fazer a diferenga e € um dos cuidados
sempre presentes e de requisito essencial para o treinador.

Existe também sempre a preocupagdo de cumprir com 0s objetivos propostos.

Por fim verificar se 0 material é o adequado para a pratica desportiva e se 0 material se encontra em

bom estado de conservacéo ou se pelo contrario pode prejudicar o nadador.
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5.3 Recrutamento da populacdo-alvo

Quanto ao recrutamento da populacao-alvo este interveio em trés pontos principais.

O primeiro ponto é aquele que devemos ter sempre presente e em conta cada vez que estamos em
contacto com 0s nossos utentes; passa pela satisfacdo dos mesmos e termos uma atitude, sempre o
mais profissional e cordial possivel, pois desta forma inicia-se aquilo a que chama-mos “bom
profissionalismo”, com a satisfacdo dos nossos clientes poderemos garantir um bom feedback dos
nossos utentes e possiveis novos clientes.

O segundo ponto passa por desenvolvermos todos os anos dois a trés festivais nas PMN.

Estes festivais visdo essencialmente a socializacéo, atividades ludicas e de divertimento a todos,
passando por uma divulgagdo tanto “direta” como por desenvolver folhetos e cartazes que fagam
publicidade na vila. Desta forma todos os jovens podem trazer um amigo, ou familiares para poderem
participar.

Nesta altura sente-se um aumento no nimero de participantes no fim de cada festival.

Uma das preocupacfes seréd tentar ndo cair na monotonia das atividades desenvolvidas e tentar criar
diversBes que atraiam o publico e que os socialize 0 mais possivel com as instalagBes e a equipa
técnica.

Por dltimo a terceira forma de captacéo de utentes foi o desenvolvimento de um projeto proposto por
mim de um “open day” onde todas as criangas da vila podiam vir participar em jogos desenvolvidos
nas piscinas “Jogos sem fronteiras”, e um “caga talentos” no final onde podemos identificar e convidar

a maioria das criangas que gostaram e participaram de uma forma ludica e agradavel nas atividades.
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CAPITULO IV: INTERVENCAO PROFISSIONAL
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1. Definicdo de objetivos

Na base deste estagio, realizado com o nivel de “pré-competicdo” da Escola de Natagcao da Nazaré

estiveram varios objetivos, os quais optou-se pela divisdo em objetivos de intervencéo pessoal (gerais

e especificos) e objetivos a atingir com a populacéo - alvo, ou seja, objetivos que se pretende atingir

com o nivel de ensino “pré-competicdo” durante a época Desportiva 2011/2012.

2. Objetivos daintervencao profissional

Os Objetivos de intervencao profissional sdo aqueles que basicamente passam por tentar cumprir

com o que é solicitado e esperado que o técnico cumpra durante a época Desportiva.

Passam de uma forma geral por os seguintes pontos que apresentarei de seguida;

2.1 Objetivos gerais
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Conhecer e dirigir situa¢cdes de aprendizagem;

Conhecer a disciplina e seus contetdos;

Administrar a progresséo das atividades;

Conceber e administrar situacdes e problemas;

Conceber e fazer evoluir os dispositivos de diferenciacao;

Administrar a heterogeneidade da turma e fornecer apoio aos alunos que apresentem maiores
dificuldades;

Envolver os alunos em sua aprendizagem e trabalho;

Suscitar o desejo de aprender, desenvolver a capacidade de auto — avaliacéo;

Trabalhar em equipa; elaborar projetos em equipa e formar e renovar a equipa pedagdgica
favorecendo situagdes para o estabelecimento das relagfes Uteis pessoais mais estreitas;
Participar da administracdo da escola; elaborar e negociar um projeto da instituicdo; administrar
recursos da escola; envolver os alunos (participacao);

Informar e envolver os pais; dirigir reunides informacg6es de debate; fazer entrevistas; envolver os
pais na construcdo do saber;

Utilizar recursos tecnologicos; utilizar editores de textos e utilizar — se da informac&o na internet.
Enfrentar os deveres e dilemas éticos; prevenir a violéncia e lutar contra os preconceitos e as
discriminagfes sexuais, género, étnicas e sociais;

Administrar sua prépria formacdo continua adquirindo conhecimentos e capacidades de
compreensao a um nivel que, sustentado nos conhecimentos obtidos durante o primeiro ciclo de
estudos do curso de treino desportivo, permita o seu aprofundamento;

Saber explicitar as préprias praticas; projeto de formagdo comum com os colegas;
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« Revelar e aplicar conhecimentos que permitam e constituam a base de desenvolvimentos e/ou
aplicacbes originais, em contexto de investigacdo, nas Ciéncias do Desporto aplicadas ao
ambiente profissional;

< Revelar capacidade para integrar conhecimentos, lidar com questdes complexas, desenvolver
solugdes ou emitir juizos em situacdes de informacéo limitada ou incompleta, incluindo reflexdes
sobre as implicacdes e responsabilidades éticas e sociais que resultem ou condicionem essas

solugBes e esses juizos, no ambito da intervengéo profissional e cientifica do Desporto;

2.2 Objetivos especificos

Este é um trabalho que considero como pioneiro na instituicdo e para a minha pessoa, na medida em
que, no contexto de Mestrado, optei por realizar Estdgio ao invés de Tese. Nao obstante, senti
algumas dificuldades em perceber a diferenca entre Tese e Estagio e em definir qual o trabalho a

realizar no Estéagio.

Nesta linha de pensamento, os objetivos especificos definidos foram:

« Elaborar um projeto de estdgio realizando a avaliagdo do contexto, definicdo dos objetivos,
contelidos e estratégias de intervencao profissional e processo de avaliacao e controlo;

+ Realizar uma analise de nado aos nadadores “pré-competicao”

«» Analisar o efeito do exercicio de treino aplicado durante o programa desenvolvido, relacionando a
sua performance com os dados antropométricos da amostra;

< Elaborar um programa continuo de treino visando a melhoria do desempenho técnico do nadador.

< Elaborar um Relatério Final acerca do processo de desenvolvimento do Estagio, fundamentando-
0 em termos técnico-cientificos e apresentando sugestfes de melhoria em termos de intervencao
profissional;

«» Criar um Dossier de Estagio.

3. Objetivos a atingir com a populagéo-alvo

Os objetivos da populacéo-alvo centram-se prioritariamente na consolidacdo e aperfeicoamento das
técnicas de nado.

Hoje em dia todos os utentes preocupam-se com a sua forma fisica e bem estar, e principalmente a
maioria dos pais desejam inscrever os seus filhos para que estes venham a desenvolver

competéncias para se sentirem a vontade no meio aquatico.
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A preocupacdo pelo bom desenvolvimento fisico e motor da crianca esta subjacente & ideia da pratica
do exercicio fisico e da Natacéo em geral.

Também os adultos como ja referi a pouco, preocupam-se em manterem-se saudaveis através de
atividades que promovam o exercicio fisico e completo, sendo mais facilmente identificada a Natacéo
como primeira op¢éo da populacéo alvo.

Julgo que estes sdo os principais objetivos da grande maioria das populacdes que frequentam as
escolas de natagéo.

Outro dos objetivos que estdo agregados ao anterior e que faz parte de uma grande percentagem da
populagdo alvo, sdo de facto aqueles pais que tém gosto que os seus filhos se fidelizem a
modalidade podendo mesmo seguirem para competicio mais tarde, havendo outros que apenas
guerem fidelizar os seus filhos devido a boa atividade fisica que a natagdo oferece bem como a boa

capacidade de desenvolver o bem-estar e a parte fisica da crianca.

Os objetivos a atingir com a populacdo-alvo mais especificamente do nivel “pré-competicdo” sao
descritos de seguida em 4 pontos principais;

3.1 Aperfeicoar a técnica para Costas e Crol

No que respeita a aperfeicoar as técnicas Alternadas, ou seja, de crol e costas, o trabalho exigido
deve ser no sentido de deixar de se executar uma técnica rudimentar e passar a introduzir o ensino
da técnica especifica propriamente dita, e que segue 0 modelo descritivo da técnica correta.

Para o desenvolvimento da técnica correta deve ser dado feedback constante e aplicagao de “drills”
com progressdo pedagégica na maioria dos casos de forma a tentar que o nadador adquira a
execucao mais proxima possivel do modelo técnico do nado.

Este padrdo de ensino deve ser aplicado com maior intensidade neste nivel nas técnicas alternadas,

visto que sdo as que ja tétm uma base de sustentabilidade aceitavel e justificavel para o fazer.

3.2 Desenvolver a técnica de brugos e criar bases sélidas para seguir o aperfeicoamento da técnica

J& nas técnicas alternadas a continuidade do ensino da técnica rudimentar de Brugos deve ser tida
em conta e ndo ser descorada, terminando assim o ensino da técnica que foi iniciada no nivel anterior
(Nivel 11).

De acordo com a evolugdo da turma e do nadador vamos introduzindo a técnica perfeita e
melhorando progressivamente de forma a “largar” a técnica rudimentar e entrar de forma mais

sistematica e exaustiva no modelo biomecéanico da técnica.
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3.3 Iniciar a técnica de Mariposa

Ao mesmo tempo que se vao trabalhando em todas as aulas as outras técnicas sou da opinido que
se deve fazer desde logo cedo a introducdo também da técnica rudimentar de mariposa,
especialmente quando se trabalha nessa aula a outra técnica simultanea.

Tratando-se de técnicas simultdneas, a capacidade do nadador adquirir e po6r em pratica o feedback
tem uma maior ldgica de aplicabilidade e verifica-se uma maior evolucédo de certa forma quando se
conjugam o ensino destas duas técnicas.

Gosto também particularmente de desenvolver alguns exercicios de Mariposa ap0s dar a técnica de
crol, visto que as técnicas tém uma parecenca muito semelhante na sua execucédo quando dividida
unilateralmente, e a aplicabilidade e desdobramento da técnica e os exercicios a dar sdo mais

facilmente postos em pratica devido exatamente a essas mesmas semelhangas.

3.4 Aperfeicoar partidas e viragens

Quanto ao facto de aperfeicoar partidas e viragens, as simples sdo facilmente assimiladas e
aplicadas, sendo que nas técnicas simultineas nunca se encontra grandes problemas na sua
assimilacao da execucao técnica, mas as viragens das técnicas alternadas ddo mais trabalho e por
vezes requer algum tempo de prética, insisténcia, exemplificacdo e até mesmo visualizacdo do
exterior e feedback quinestésico.

Apesar disto, neste estagio ndo foi aplicado ensino das partidas e viragens que possa ser
considerado como especifico, de forma que, mais as viragens, ndo constaram de uma forma
especifica no trabalho de planeamento.

Quanto as partidas aplico muitas vezes uma progresséao pedagdgica no salto e utilizo alguns métodos

de feedback visual e quinestésico.

Tabela 5. Objetivos gerais e respetivos objetivos especificos do nivel de pré-competicdo

e Deslocar-se na técnica de crol mantendo uma posi¢éo
hidrodindmica

e Deslocar-se em linha reta com o movimento dos
bracos dentro de agua

e Deslocar-se em linha reta com a recuperacdo dos
bragos dentro de 4gua

e Em nado completo, procurar uma boa coordenacao
dos bracos e depois dos bracos / pernas

e Em nado completo, respeitar as referéncias basicas
da coordenacédo bracos/pernas/respiracédo

Técnica de crol
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e Deslocar-se na técnica de costas mantendo uma
posicéo Hidrodinamica

e Deslocar-se em linha reta com um bom movimento
dos bracos dentro de agua

e Efetuar uma ligeira rotacdo do tronco para assegurar
um bom trabalho no eixo do corpo

e Em nado completo procurar uma boa coordenacéo
dos bracos e depois dos bracos / pernas

e Em nado completo respeitar as referéncias basicas da
coordenacao bragos/pernas/respiracéo

e Deslocar-se s6 com acdo dos bracos sem
desalinhamentos

e Coordenar a acdo dos bracos com a acdo das pernas
insistindo particularmente nas pernas

e Coordenar a acdo dos bragos com a acado das pernas
insistindo particularmente nos bracos

e Em nado completo, respeitar as referéncias basicas
da coordenacgdo bracos, pernas e respiragdo

e Deslocar-se s6 com acdo dos bragcos sem
desalinhamentos

e Procurar uma continuidade das ac¢bes dos bracos,
tentando manter uma amplitude dos movimentos

e Melhorar a coordenacdo dos bracos em relacdo a
posi¢éo da cabeca e ao momento ideal para respirar

e Em nado completo, procurar uma boa coordenacao
dos bracos, e depois dos bracos/pernas.

e Deslocar-se s6 com agdo dos bragcos sem
desalinhamentos

e Nao chegaram a ser dadas as progressdes
pedagdgicas de viragens durante este estagio. Foram
apenas explicadas e efetuadas algumas viragens
simples de forma a dar continuidade ao nado durante
as tarefas de maior volume.

e Quanto as partidas forma trabalhadas, mas ficou
muita pedagogia ainda por dar, trabalhando-se
apenas o salto e a entrada na agua.

Técnica de costas

Técnica de Brugos

Técnica Mariposa

Partidas e Viragens

4. Divulgacéo da planificac&o e projetos desenvolvidos

A época Desportiva requer uma planificagdo elaborada e pensada, se possivel sustentada em
autores e estudos dentro dos mesmos objetivos.

Para isso € necessério desenvolver um calendério que nos guia e nos da a informag&o em tempo real
do nosso tempo e capacidade de conseguir atingir os objetivos propostos de inicio de época para os

nossos atletas.

Apresenta-se um calendario que desenvolvi onde demonstra toda a época desportiva a promover

bem como os periodos de férias e de avaliagao e interrupgdes.
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Nos pontos seguintes mais abaixo apresenta-se a avaliagédo periodica efetuada na ENPMN, quadros
informativos do planeamento por Unidades de Treino, Microciclo, Mesociclo e Macrociclo aplicados

durante esta Epoca Desportiva.

Tabela 6. Apresentacdo do calendario da época Desportiva das PMN

2> CALENDARIO DE AULAS DA EPOCA 2011/2012
e Piscinas Municipais da Nazare

piscinas municipais
NAZARE
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5. Avaliacéo periédica do nivel de ensino Il - pré - competicdo da ENPMN.

Esta é uma ficha de controlo para informacéo aos atletas e pais sobre a evolugcdo e cumprimento de
objetivos desenvolvida pela ENPMN.

E aplicada 3 vezes por época coincidindo com o periodo de férias escolares dos atletas.

Serve desta forma para controlar a evolugéo e rendimento dos atletas, bem como a sua parte socio-
afetiva.

Desta formas também o professor tem um controlo dos objetivos atingidos e das alteracbes que deve

efetuar para 0s conseguir atingir os restantes até ao final da época.
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Tabela 7. Ficha de avaliacdo periddica técnica/socio-afetiva do nivel de ensino “pré-competicao” das

= CMN - Cdmara Municipal da Nazaré
Piscinas Municipais da Nazaré
f
AVALIACAO
EPOCA 20111 2012
TUBAROES
Turma: Técnico:
AVALIAGAOQ TECNICA
2 16. Realizar 25 mts 17. Realizar 25 mts 18. Realizar 25 mts =
15. Realizar 25 mts 19. Realizar viragens 20. Real a d
NOMES Crol com respiraciio Costas com Brug_os coma . MarlPosa com a das técnicas . Realizar viragens de
bilateral 373 sincronizacdo M.S / sincronizacdo M.S./ sincronizacdo M.S. / e técnicas simultanea;
: M.I. de 1/6; M.1. / Resp.; M.I. de 1/2; "
1
2
3
ricipal da Nazaré i

ais da Nazaré

CAO
)/ 2011
JES

Técnico: \

AVALIAGAQ SOCIO-AFECTIVA

1. Assiduidade

19. Realizar viragens
das técnicas alternadas;

20. Realizar viragens de
técnicas simultdnea;

a) Aluno & assiduo
b) Aluno & pouco assiduo
©) Aluna nio & assiduo

2. Comportamento

a) Aluno com bom corportamento
b} Aluna com compartamento
razodvel
) Aluno com mau compartamento

3. Interesse pela
actividade

a) Aluno demonstra interesss pela
actividade
b} Aluno demonstra pouco
interesse pela actividade
©) Aluno ndo demostra interesse
pela actividade

4. Relacionamento com
colegas e técnicos

a) Aluno apresenta bom
relacionamento com colegas e
técnicos
b) Aluno apresenta relacionamento
com colegas € técnicos razoavel
©) Aluno ndo apresenta bom

relacionamento com colegas e
técnicos.

6. Contactos desenvolvidos

Os Contactos desenvolvidos passam por contactar com outros complexos de piscinas para deste
modo poder existir intercambio entre turmas, em que se desenvolve atividades para promover e
divulgar a modalidade e gosto pelo companheirismo e competicao,

Durante esta época alguns atletas participaram nos Torneios Inter-escolas Natacdo do Oeste
(CENO). Este torneio passou por desenvolver algumas provas de nado entre as respetivas escolas e
seus representantes para se introduzir de uma forma ludica e a “brincar” algumas competi¢cdes de
25m e de 50m em cada técnica de nado.

Outra forma de contacto sera com a comunidade em geral, onde durante toda a época foram
desenvolvidos varios festivais e se interagiu e promoveu atividades onde todo o publico presente

(pais e convidados) pdde participar.
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Em cada festival foi efetuada uma divulgacdo na vila por folhetos e cartazes de forma a convidar a
populacédo a vir ver e participar nestas atividades.

Por ultimo, sugiro de futuro poder-se desenvolver uma iniciativa de promocéo de contacto com outras
entidades desportivas em futuros festivais de forma a poderem vir a colaborar e participar em mais
atividades que promovam a socializacdo e o contacto com os desportos aquaticos de uma forma mais
lidica e que crie desta forma maior expansdo e visibilidade tanto da escola como da prépria

modalidade.

7. Projetos desenvolvidos

Relativamente aos projetos desenvolvidos foram postos em pratica um programa de divulgacdo aos
atletas de competicdo sobre o perigo sobre o “Doping no Desporto”, e uma interagdo com a
comunidade de forma a efetuar um “cacga talentos”.

Considero que de futuro se deva desenvolver folhetos e cartazes bem como estratégias de
publicidade e marketing direcionadas a populagdo em geral de forma a passar a mensagem essencial
e de captacao, de forma a trazer mais “clientes” para as piscinas.

Intervindo de uma forma mais direcionada & populacdo especifica deve de s pensar em tentar
desenvolver uma “formagéao/Informagao” sobre os beneficios que a 4gua e o exercicio trazem para a
saude e bem-estar nomeadamente para populagbes especiais, tais como; idosos, obesos,

multideficiéncias, gravidas, diabéticos, etc...

8. Planeamento

No que diz respeito ao planeamento, o0 mesmo pode ser interpretado e compreendido através do
quadro abaixo onde mostra toda a época desportiva, assim como a divisdo espaco - temporal dos 3
Macrociclos, apresentando no seu intervalo a época de férias e alturas em que se entregam as
avaliagOes efetuadas aos atletas.

Todas a bases e aplicabilidade do planeamento vém enquadradas com base em autores,
progressfes pedagodgicas na base desses mesmos autores, bibliografias estudadas ao longo da
minha carreira profissional e muito da mesma baseada na minha formacéao académica.

As bases de aplicabilidade do planeamento advém, na sequéncia desconhecimento adquirido ao
longo da minha carreira Académica e Profissional, revendo muitos Autores, documentos, trabalhos e
artigos que adquiri e pesquisei ao longo dos 3 anos de Licenciatura.

Toda esta Documentagdo importante ajudou-me na preparagdo e “montagem” de U.T, Microciclos,

Mesociclos, Macrociclos, objetivos gerais e Objetivos especificos.
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A Bibliografia que se incidiu maior aplicabilidade foram as seguintes, (“La Natacion y su
entrenamiento”), (“Modelos Propulsivos”), (“O exercicio de Treino Desportivo”), (“Identificagdo de
Talentos no Desporto), (“As Técnicas Alternadas em Natac&o Pura Desportiva: Modelo Biomecanico,
Modelo Técnico e Modelo de Ensino”) e (“As Técnicas Simultdneas em Natagdo Pura Desportiva:

Modelo Biomecanico, Modelo Técnico e Modelo de Ensino”).

Segue-se a descricdo de todo o trabalho desenvolvido e planeado de toda a época desportiva
2011/2012 do nivel “pré-competicdo” da escola de Natacdo das Piscinas Municipais da Nazare,
bem como exemplos de tabelas referentes ao planeamento anual aplicado de forma a ilustrar o leitor
para sua melhor compreenséao.

Descrevo o plano anual de treino, bem como apresento os relatérios dos 3 Macrociclos desenvolvidos

nesta época desportiva.

O plano anual de trabalho foi desenvolvido em Excel que apresenta tarefas bases das quatro técnicas
de Nado, onde durante todo o ano desenvolvemos o trabalho em redor dessas mesmas tarefas, ou

desses mesmos objetivos se assim lhe quisermos chamar.

Devo referir que é importante a contabilizagdo da coluna dos metros aplicados em cada tarefa e em
que “Intensidade” se aplicou determinados metros.

E considerada como uma referéncia base e deve-se ter em conta que serve apenas como uma média
do trabalho que se aplica e da atencdo que o técnico refere e da valor a esse mesmo objetivo, pois

muitas vezes pode acontecer ndo o ter feito por fatores exteriores ao contexto e de forca maior.

Pedagogicamente opto por dar prioridade ao trabalho técnico desenvolvido nas técnicas de crol e
costas (técnicas alternadas) sendo que as técnicas de brugos e Mariposa (simultaneas) tém uma
intervencdo pedagodgica de menor volume, ndo deixando no entanto de serem dadas com tanta ou
mais importancia, empenhamento e competéncia na sua aplicabilidade.

O trabalho técnico ao nivel das técnicas de Crol e Costas (alternadas) estd presente em todas as
unidades de treino e durante todo o0 ano, enquanto a de Brucos e Mariposa (Simultaneas) apresenta-

se com menor aplicabilidade de intervencéo.

Quanto ao Planeamento de Unidades de treino, Microciclos, Mesociclos e Macrociclos, todo o seu
desenvolvimento segue em anexo o seu grafismo e aplicabilidade, deixando apenas de seguida os
relatorios que descrevem e fazem referéncia ao trabalho desenvolvido neste estagio.

Dividi a época desportiva em 3 Macrociclos e em cada Macrociclo corresponde a 3 Mesociclos onde

apresento os planos de Aula, que séo cerca de 24 Unidades de Treino por cada Macrociclo.
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Refiro as intensidades aplicadas, bem como os metros propostos e executados em cada Mesociclo e
refiro no final de cada relatério aquilo que considero de maior importancia. Uma reflexéo final e critica
de énfase mais pedagoégico de forma a poder identificar e melhorar o ajuste e a aplicabilidade do

treino e do cumprimento dos objetivos propostos.

Segue-se um exemplo ilustrativo de uma U.T., Microciclo e Mesociclo para melhor compreenséo do

leitor.

Tabela 8. Exemplo de uma U.T.

NIVEL DE ENSINO Il

Professor: Vasco Fernandes

3
AULA 3

IEE!

200L+150C+1008B \

3 x 100 L/B/C sair aos 2.30' A2 | | 300

8 x 50 téc M/C

100

C1
| | gt

AULA 4

| Tarefas _________[TT| TP _|TAc/Rep V.Ac

4 x50 téc L Téc | | 200

4 x50 téc C Téc. | | 200

4 x50 téc B Téc. | | 200

50 Pr cd E ¢/ Prancha Gr

sprints 2 x 50 L/E1

50 E1 Competigdo c/ partida
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Tabela 9. Exemplo de um microciclo

MICROCICLO 29
AULA tec al a2 |

MAIO - AULA 1

IE!

200L+100C+SOB 350

2 x 100L (50Pr+508r) A2/Fe | | 200

2x100B(50Pr+50Br) A2/Fe | | 200

2x50 M
(50Pr+50Br) A2/Fe

]
2ot || J
_ ---

2 x 50 téc B ¢/ viragem téc 100

2x50técBc/viagem __________téc_
_-----
2x50técMc/viagem _________téc_

2 x 50 téc M ¢/ viragem 100

_---- 1200

AULA 2

IEE!

200L + 200B

(50Pr+50Br) M ‘ ‘
_-----
4 X 50L sair ao 1.30" cd 50 | | 200
_-----

Estafetas 50L

Tabela 10. Exemplo de um Mesociclo

MESOCICLO 8

1200
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8.1 Relatoério 1° Macrociclo

No 1° Semestre foi desenvolvido um plano de treino com 3 Mesociclos, com 4 microciclos em cada
Mesociclo e cada Microciclo contem 2 unidades de treino, perfazendo um total de 24 Unidades de
Treino.

Nesta Epoca Desportiva iniciei o 1° semestre com uma atitude positiva e incentivando os alunos a
esforcarem-se e a dedicarem-se da melhor forma & unidade de treino que apenas tem a duracéo de
45’'min. E desta forma deverdo esforgar-se para tentarem cumprir com o plano de aula que apresento.
Incentivei também a esforgarem-se para passarem para a competicdo e a comecarem a frequentar os
festivais de natacéo entre escolas onde tém a oportunidade de interagirem e comecarem a sentir a
competicdo de uma forma mais a sério, pois, apesar de ainda ser “a brincar” o espirito competitivo e
de vontade de ganhar esta ja bem presente nestes escaldes.

Antes de comecar a explicar o planeamento, as varias intensidades e volume total de treino, gostaria
de fundamentar desde ja que todas as tarefas desde o inicio até ao fim da época devem ser
consideradas dadas como TECNICA, apesar de as classificar nas diferentes intensidades com outras
designacodes.

Quando explico nas unidades de treino que determinados metros dados séo drills de técnica, outros
classifico de Al(Aerobiol), A2(Aerobio2), alguns de A3(Aerobio3), outros de Cl(Velocidadel) e
Fe(Forca Especifica), ndo tenham em conta que a denominacéo e classificagdo destas intensidades
de tarefa tém alguma coisa de semelhante as mesmas intensidades exigidas em treinos de
competicdo em escaldes superiores.

Na Intensidade denominada de Al é apenas quando lhes sdo solicitados uma técnica de nado
completa e que tenha mais de 50 metros como tarefa a executar, algo que seja considerado como de
maior volume de nado, sempre com nado controlado e com méxima atencao & técnica.

O A2 a que eu me refiro nas minhas unidades de treino ndo tem a ver com o pulso do aluno/nadador,
mas sim a uma forma de nado mais rapida que a denominada de Al e continua em que tem pelo
menos mais de 50 metros seguidos de nado, podendo ser considerado como uma tarefa de maior
volume & semelhanca da Al.

Quanto ao A3 sdo tarefas em que os alunos possam fazer uma determinada distancia de nado com
técnica completa a uma intensidade maior de nado com maior velocidade que a considerada A2;
enquanto Cl sao tarefas apenas aplicadas a estafetas e sprints apenas de 25m & maxima
velocidade.

O mesmo acontece com as tarefas denominadas de Fe, em que os alunos executam a tarefa apenas
utilizando como meio propulsor os Ml ou os MS, normalmente com o auxilio de objetos flutuantes,
sendo na maioria dos casos pool-buoys, ou pranchas grandes para isolar tanto Ml como MS.

Em todas as tarefas existe o cuidado de intervir sempre ao nivel da corre¢do técnica, dai considerar
que todas as intensidades na realidade s&o técnica e todos os exercicios propostos tém como

finalidade aperfeicoar e corrigir ao maximo os erros e a técnica exigida.
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Passo a explicar o plano de treino com o volume de cada intensidade e volume total do 1° semestre.
O 1° Mesociclo é composto no total de 6925m e esta dividido em 2 microciclos, e neste 1° Mesociclo
existiu um total de exercicios de técnica em drills de 2800m, 2325m de Al, 500m de A2, 1200m de
Fe, e 300m de C1.

Iniciei o 1° microciclo com um volume total de 3175 metros, onde 1350m foram dados a exercicios de
“drills” especificos de técnica de nado, com maior predominancia de crol e costas, 875m foram de A1
existindo apenas mais 700m de Fe e 250m de C1.

No 2° microciclo deu-se um total de 3750m, existindo 1450m de “drills” de técnica nas diferentes
técnicas de nado 1450m de volume de Al e 300m de A2 com 500m de Fe e 50m de C1.

No segundo microciclo aumentei um pouco o volume de nado para comecar a dar maior capacidade
cardio - respiratéria aos alunos e porém desde logo em préatica o nado continuo. A maior preocupacéo
e prioridade, é e sera em toda a época os exercicios de técnica e os “drills” de corregao, dai a

predominancia das intensidades serem sempre dadas na técnica.

Passando para o 2° Mesociclo, foi posto em préatica um total de 8750m, dos quais 1800m foram de
técnica “drills”, 1300m de A1, 600m A2, 400m Fe e 100m de C1 no 1° Microcilo, no 2°microciclo
executaram-se 1600m de técnica, 1300m de Al, 100m de A2, 1200m de Fe, 350m de C1.

Aumentou um pouco o volume total neste 2° Mesociclo onde a predominancia foi na técnica e em
drills de correcéo.

No 3° Mesociclo aplicou-se um total de 7300 metros, dos quais 1750m forma de técnica com drills de
corregao & técnica, 950m de A1, 1250m de A2 e 300 de Fe no 1° microciclo;

J& no 2° microciclo executaram-se 1850m de técnica, 1000m de Al, 200m de A3, 800m de Fe 100m
de C1.

Mais uma vez durante o 3° Mesociclo predominou os exercicios individuais de técnica, os drills e
algumas tarefas de volume em Al com a maxima atencgéo & técnica.

Fazendo um Balango do 1° trimestre, praticamente todas as unidades de treino forma concretizadas
no total e com sucesso.

Relativamente ao planeamento tive a preocupagdo de colocar as tarefas de técnica logo no inicio
para desta forma ter a certeza que cumpria com aquilo que considero mais importante e cujo
objetivos me sdo solicitados, apurar e desenvolver o melhor possivel a técnica de nado dos atletas.
Nesta primeiro Trimestre ouve muita intervengéo ao nivel da correcéo e aperfeicoamento das técnicas
de nado em especial das técnicas alternadas, ndo exigindo muito das técnicas simultaneas, pois,
teremos mais tempo para 0s 2° e 3°s trimestres da época para essas técnicas.

Perfizeram-se no total do 1° trimestre 23825metros, dos quais 9750m sao de técnica/ “drills”, 6875m
de Al, 2250m de A2, 200m de A3, 3900m de Fe, e 850m de C1.

Uma dultima referéncia neste 1° trimestre € o facto de se ter executado maior nimero de metros

executados em Fe do que em Al por exemplo.
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Isto deve-se ao facto de numa primeira fase de época tentar aumentar a intensidade e correcéo do
batimento de pernas dos alunos, pois s6 desta forma podem criar bases para desenvolver de forma
segura e robusta a corregao das técnicas de nado através da aplicagéo de “drills”.

Quanto a reflexdo pedagogica, comeco por referir que ndo foi facil homogeneizar a turma.

Qualquer treinador gostaria de ter atletas quase todos ao mesmo nivel para desta forma ser mais facil
trabalhar e progredir/evoluir o seu nado e a aplicabilidade do seu treino e ensino pedagégico do nado.
Essa é uma realidade descontextualizada e quase impossivel de conseguir principalmente num nivel
de ensino como os da “pré-competicdo”.

O Nivel de ensino ““pré-competicdo” é um nivel de ensino que esta constantemente a receber
proposta de transferéncia de alunos do nivel inferior “Golfinhos” e que estédo prontos para subirem de
nivel devido a aquisi¢do das competéncias minimas para poderem transitar.

Sendo este o ultimo nivel de ensino praticamente todos os atletas passam p&e este nivel ficando
alguns “retidos” no mesmo e/ou outros transitando para a “Competicao”.

Todos o0s anos no inicio de época confrontamo-nos com alunos das mais diversas idades, alguns que
ja frequentam pré-competicdo desde & algumas épocas e que nunca decidiram seguirem para
competicdo, e outros que acabaram de transitar do nivel anterior e que tém uma nova etapa de
aprendizagem na nova época Desportiva que estao a iniciar.

Tendo em conta este cenario € muito dificil ter homogeneidade na turma e conseguir que todos
tenham o mesmo desempenho e “sucesso” na aplicabilidade das tarefas.

Sendo isto tenho a referir a dificuldade ao nivel pedag6gico de muitas vezes ter de dar mais énfase e
atencéo ao feedback, correcdo, a aplicabilidade das tarefas técnicas aos mais jovens e recentes da
“pré-competicdo” do que aqueles, em que todos os drills e correcdes, ja ndo sdo novidade para eles.
Desta forma tive de ter a atencdo, em ndo deixar os treinos cair na monotonia técnica e naquilo que
poderia ser a desmotivacao e consequente falta de empenhamento nas tarefas principalmente nas de
drills técnicos, e ao consequente abandono da modalidade, pois para muitos € o mais longe que
conseguirdo alcancgar.

Deste modo tive que ter sempre atencdo aos 2 lados e muitas vezes conseguir gerir
pedagogicamente os que estdo mais atrasados e a aprender pela primeira vés determinados drills e
técnicas de nado em relacdo aos que ja efetuam estes drills e técnicas de uma forma muito segura e
natural.

Muitas vezes consegui apenas dar aos mais recém-chegados “pré-competicdo” o plano de técnica
enquanto 0s outros conseguiam cumprir com toda a Unidade de treino proposta.

Desta forma julgo ser de extrema importancia a forma como se planeia as UT e onde sempre tive o
cuidado de aplicar no inicio de aula apés o aquecimento tarefas de drills de técnica de forma a
cumprir pelo menos com aquilo que considero mais basico e fundamental na pedagogia do Nado, O

ensino e aperfeicoamento das técnicas.
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Durante este primeiro semestre o feedback e correcdo, bem como a tentativa de cumprimentos com
determinados objetivos basicos das técnicas a desenvolver foram incansaveis na sua insisténcia e
aplicabilidade, onde julgo terem sido cumpridos.

Deu-se maior énfase nesta 12 fase da época as técnicas Alternadas (Crol e Costas). (Ver Anexo 8)

Tabela 11. Volume total do 1° Macrociclo desenvolvido época 2011/2012

tec

Metros 12 trimestre

OUTUBRO

TOTAL 6875 2250 200

Grafico 1. Volume das diferentes intensidades do 1° Macrociclo da época 2011/2012
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5000 + e
4000 H a3
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U - T T 7°&+T 1 1

OUTUBRO MOVEMBRO  DEZEMBRO TOTAL
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8.2 Relatério do 2° Macrociclo

Neste Segundo trimestre dei continuidade ao trabalho desenvolvido no 1° trimestre, preocupei-me em
dar prioridade aos exercicios de técnica ndo descuidando a corregdo nos outros exercicios.
Desenvolveram-se 3 Mesociclos neste 2° Macrociclo, com um total de 12 microciclos com 2 U.T em
cada um. Nesta etapa do plano anual de treino para este escaldo de pré-competicdo dediquei-me
mais nas técnicas simultaneas visto que as alternadas estavam ja bem adquiridas desde o 1°
trimestre, focando e exigindo mais precisamente nas alternadas, nunca descorando como é ébvio as
alternadas, onde era efetuando também muitos drills mas sem a necessidade de intervencao
constante e feedback de correcgéo.

O volume geral aumentou um pouco, executou-se mais tarefas de Al, ou seja, maxima atengéo
sempre & técnica em todas as tarefas de com nado completo e continuo com mais metros de nado
efetuados.

Praticamente todas as intensidades aumentaram a exce¢do de Fe, de resto todas as outras
intensidades tiveram um volume maior do que no 1° trimestre, e em especial destaque para a técnica,
ou seja, deu-se mais exercicios de técnica/Drills de aperfeicoamento & técnica do que no 1° trimestre,
e nem poderia deixar de ser, pois 0 volume desta intensidade aumenta com o aumento dos drills das
técnicas simultaneas nao prejudicando o volume das técnicas alternadas.

Neste 2° trimestre o 4° Mesociclo apresenta 4900m de técnica, 2425m de Al, 1900m de A2, ndo
apresenta qualquer volume de A3, 550m de Fe e 550 de C1.

No 5° Mesaociclo deu-se 3300m de técnica, 1900m de Al, 950m de A2, 300m de A3, 1300m de Fe e
450m de C1.

Este € um Macrociclo de menor volume do que o anterior tanto na técnica como nas intensidade de
Al e A2, isto deve-se ao facto de no 6° microciclo existir menos volume de técnica para promover o
nado completo e mais metros em Al e A2, acontecendo o inverso no contrario, existindo maior
predominancia de técnica no 7° microciclo e muito menor volume de Al e A2. Foi também introduzido
umas tarefas de A3 neste microciclo.

O volume de Fe deste Macrociclo é aproximadamente igual ao anterior ndo apresentando grandes
observagfes bem como o C1.

No 6° Mesaciclo atribuiu-se 4550m de técnica, 2350m de A1700m de A2, 600m de Fe e 800m de C1.
Neste Macrociclo acontece & semelhanca do anterior um microciclo que tem maior volume de técnica,
e ouros de Al, sedo o 8° microciclo 0 que possui menos técnica com 1650m, mas com 1350m de Al
e 500m de A2, e no 9° microciclo apresenta 2800m de técnica mas com 1000m de Al e 200 de A2.
De uma forma geral neste 2° trimestre efetuou-se um total de 29225m dos quais 13650m foram de
técnica (drills/correc@o/aperfeicoamento das técnicas) correspondendo a cerca de 50% do volume,
sendo esta a maior preocupacéo e objetivo neste nivel, 6675m de Al, 4350m de A2, 300m de A3,
2450m de Fe e 1800m de C1.
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No que diz respeito a reflexdo pedagdgica, julgo que durante este 2° Trimestre muito se evoluiu na
turma de “Pré-Competicdo” e a turma ja se comegou a aproximar mais daquilo que se considera a
situacdo ideal, ou seja a turma j& se parece mais homogénea e equilibrada.

Ja praticamente todos os atletas conseguem cumprir com o plano de treino e executar com um bom
desempenho as tarefas nas quais sou mais exigente, que € precisamente aquelas que trabalham as
técnicas de nado.

Todos os drills aplicados sdo na maioria bem desempenhados e assimilados percebendo-se o seu
efeito quando se pede a execucéo do nado completo numa determinada técnica.

Os requisitos e a avaliacdo do nado tém vindo a melhorarem de “dia para dia” e o desempenho
técnico esta num nivel aceitdvel, onde se comec¢a a converter, principalmente nas técnicas
alternadas, de técnica rudimentar para técnica “perfeita” propriamente dita.

Quanto as avaliagfes evoluiram em todos os sentidos e a entrega e motivagdo dos atletas também
aumentou, pois promoveu-se tarefas de final de treino onde se exige alguma interacdo entre eles e
assim aparece com tranquilidade e naturalidade o companheirismo, a socializacdo e o divertimento
dos atletas, fidelizando-os mais & modalidade e deixando a vontade de voltar para o préximo treino.
Tentei durante este 2° semestre ser muito rigido no que se refere & parte do desempenho e trabalho
técnico e mais ludico e “flexivel” nas restantes tarefas.

Foi um 2° Macrociclo bem concebido e julgo ter dado “frutos” na estratégia a aplicar. (Ver Anexo 9)

Tabela 12. Volume total do 2° Macrociclo desenvolvido época 2011/2012

Metros 22
trimestre

JANEIRO

FEVEREIRO

MARCO

TOTAL
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Gréfico 2. Volume das diferentes intensidades do 2° Macrociclo de época 2011/2012
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8.3 Relatério do 3° Macrociclo

O planeamento do 3° trimestre e Ultimo da época apresenta um volume total de trabalho de 24350m.
N&o é o Macrociclo com maior volume mas para mim foi o melhor Macrociclo dos 3 apresentados pois
foi o que apresentou mais equilibrio entre tarefas, foi dada bastante técnica bem como tarefas de
nado completo.
Ja se assemelhou um pouco ao tipo de trabalho que alguns alunos para a préxima época poderao vir
a fazer, caso sejam convidados a fazerem parte da equipa de competicao.
Foram planeados 3 Mesociclos, com 12 Microciclos em cada um que contém 2 U.T em cada
Microciclo, perfazendo um total de 24 U.T.
O Mesociclo 7 apresenta no 13° microciclo 1450m de técnica, 650 de Al, 1300 de A2, 550 de Fe, e
200 de C1, enquanto no 14° microciclo o volume de técnica é idéntico ao anterior tendo 1950m de
técnica, 525m de A1, 1200 de A2, 150m de A3 e 225 de C1.
A predominancia de intensidade caiu para a técnica e A2.
No Mesociclo 8 o volume dos Microciclos 15° e 16° foi muito idéntico, apenas de destacar que no
microciclo 15° existiu 300m de A3 e 600 de Fe enquanto no microciclo 16° ndo existiu qualquer
volume nessas intensidades recaindo alguns metros a mais para a técnica e para Al.
No total este microciclo apresenta 3800m de técnica, 2600m de Al, 1550m de A2, 100m de A3, 600m
de Fe e 300m de C1.

Foi um microciclo equilibrado e bem aplicado no ponto de vista pedagdégico e da evolucdo da turma.
Quanto ao Mesociclo 9, sendo o Ultimo Mesociclos da época o volume € inferior a praticamente todos
0s outros tirando o primeiro, pois o ultimo microciclo da época é de descompresséo e para brincarem

um pouco.
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Apresenta um total de técnica de 1200m, 3150m de Al, 550 de A2 apenas do Microcilo 17° pois nao
existiu A2 no 18° microciclo, 650m de Fe e 650 de C1.

Fazendo o balanco geral do 3° trimestre, considero positivo e sinto que os alunos atingiram o objetivo
que defini de inicio de época. Alguns alunos serdo propostos para seguirem para competicdo,
enquanto outros se manterdo no nivel de tubardes.

No final de cada Trimestre os alunos tiveram as suas avaliages e no inicio de cada trimestre reuni
com a turma para que percebessem 0s objetivos que se pretendiam que eles atingissem e o trabalho
que iria ser feito encorajando desta forma alguns que poderiam estar mais desmotivados e que
poderia levar ao abandono da pratica.

Quanto a nivel pessoal senti que cumpri bem o planeamento, cumpri com os objetivos que me eram
propostos, de ano para ano é uma evolugdo e uma aprendizagem constante e no proximo
planeamento poderei mudar algumas coisas de forma a tornar i planeamento ainda melhor para este
nivel de ensino.

Neste Ultimo Trimestre do ano a reflexdo pedagdégica passa por referir 2 pontos principais. O
primeiro ponto diz respeito & necessidade de praticamente todo o semestre aplicar 2 treinos durante o
decorrer do mesmo, pois surgiram novos alunos e novas transferéncias de turma onde tive que
dedicar mais atencéo aos novos tubardes do que aos que ja estdo integrados na turma desde o inicio
da época.

Foi quase um “review” do 1° semestre com a particularidade de agora, ser muito menor o numero de
novos alunos, apenas 2 transferéncias, dando-me oportunidade de dar praticamente toda a atencéo
aos 2 grupos de treino.

Quanto ao 2° ponto passo por ter conseguido concretizar 0s objetivos a que me propus, transferindo
desta forma alguns atletas para a pré-competicéo, e ter conseguido por em prética todo planeamento
desenvolvido e ter transmitido as competéncias essenciais aos alunos para porem em pratica as 4
técnicas de nado, umas de forma mais aperfeicoada (alternadas) e outras de forma mais rudimentar
(técnicas simultaneas), mas ndo menos bem efetuadas que as anteriores.

No final do contexto o balanco foi positivo e retiro muita aprendizagem de alguns erros cometidos
durante o ano e o préprio plano de treinos, onde posso concluir que a aprendizagem é continua e
existem sempre modificacdes e contextualizagdes diferente que requerem constante alteracdo e

ajuste de forma a tentarmos sempre melhorar e aprendermos de ano para ano. (Ver Anexo 10)
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Tabela 13. Volume total do 3° Macrociclo desenvolvido época 2011/2012

Metros 32
trimestre

ABRIL

MAIO

Gréfico 3. Volume das diferentes intensidades do 3° Macrociclo de época 2011/2012
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9. Plano Carreira do Nadador

Ao longo destes ultimos 5 anos de intervengé@o pedagogica profissional na Natacdo, umas vezes de
uma forma mais direta, outras de uma forma mais indireta, durante toda a minha licenciatura e
Mestrado na Escola superior de Desporto de Rio Maior e durante este estagio que aqui apresento

construi, e reconstrui varias vezes o documento - Plano Carreira do Nadador.

Para este estagio tem maior importancia e relevancia observar e interpretar a pré-competi¢éo, pois foi
com este tipo de populacdo que se incidiu 0 meu estagio, no entanto, achei deveras importante

colocar todas as outras categorias na medida em que da para perceber como se evolui e se da
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continuidade ao trajeto desportivo de um atleta e como se deve guiar um atleta nos dias de hoje,

tendo em conta a modalidade evoluiu, que tudo evoluiu, e que nada ja é como era.

O treinador de hoje tem que evoluir também e é nesse sentido que aqui apresento a continuidade do
meu trabalho, com a nocéo que € necessério estar sempre a inovar, atualizar e evoluir e que o que
aqui apresento é apenas uma base de partida e que deve ser sempre melhorado a adaptado a novas

situacdes e circunstancias.

No Plano carreira apresento todo o trabalho de agua e fora de agua, intensidades e volume total e
parcial de cada intensidade, tipo de preparacao, duragdo das U.T, assiduidades, tipo de trabalho, etc.

Passo a apresentar o atual Plano-Carreira de Nadador que desenvolvi e pelo qual julgo estar de
acordo com toda a metodologia e aprendizagem que retirei de toda a bibliografia, autores,

conhecimento académico e experiencia (mesmo curta que seja), que adquiri até hoje.

Tabela 14. Representativo do Plano Carreira do Nadador (PMN)

PLANO DE CARREIRA DO NADADOR
ANO Masculino 3 2 1 0 9 % 9 % ] o % 9 9 | velhos
201112012 Feminino 4 ] 2 1 0 % % 9 % 9% U L 9| »velhos
. Pré- Cadetes Infantis Juvenis . )
Categoria Cop e > e > e > Juniores Seniores
Etapa Treino Base Inicial Treino de Base Treino Especifico Especializagio (Treino de elite)
Competigdes / Tipo Clube Regional Regional - Nacional - Intemacional
Competicdes / Ano ] Gald 10al4 12218 W23
Geral LA I G I I I i i ** i ¥ ¥ ¥ ¥
Especifica * i b E b s H s H
1 ) ] 4 i i 5 ] 6+
UT/Semana - Seco - -
Flexibilidade + Ex. prop. corpo (Flexbilidade) Trabalho Geral de Forga
UT/Semana - Agua R B ERE 8o | I
Duracio Sesses Treino i 4 ¥ T3 W 100 1y 120
Assiduidade média 80% | B3% | 90% | 900 | 95% | 95% | 98%  O0B% 100%
Volume Treno (Tendénci) n f00 1500 | 2000 | 3000 [ 3300 | 4000 | 4500 3000 5500
' i 1200 | 2500 | 3000 [ 4000 | 4300 | 4500 0 3800 6200
1000 2400 6000 8000 18000 21000 28000 36000 40000 48300
Volume MC (Teadéaca) 1600 3600 10000 12000 | 24000 | 27000 | 34300 | 43200 45400 33800
6000% | 370 | 3430 | 330w | sniow | 3030% | s0son | 3000% 3140%
0% 3% 61% % % 1% 2% 0% 4%
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CAPITULO V: PROJECTOS DE DESENVOLVIMENTO
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1. Projetos Desenvolvidos no ambito de Estagio

Um outro ponto que fez parte do desenvolvimento do programa de estagio foi o desenvolvimento de
projetos de interacdo entre o publico-alvo e a comunidade.

Para promover estes projetos desenvolvi 2 atividades de contacto, onde a primeira passa por um
programa de sensibilizacdo sobre a problematica do Doping no Desporto, pois quer queiramos quer
ndo € uma problematica bem mais presente no Desporto nos dias de hoje do que a maioria das
pessoas pensam.

Quanto ao segundo ponto tratou-se de promover uma interacdo com a comunidade abrindo uma
oportunidade de colocar novos possiveis futuros utentes no complexo de piscinas interagindo em
conjunto com o publico alvo transmitindo-lhes os valores mais benéficos das propriedades da agua e

da pratica das atividades fisicas aquaticas.

1.1 Primeiro Projeto — “Consciencializagado e Perigos do Doping no Desporto”

No que diz respeito ao primeiro projeto de contacto desenvolvido, “Doping no Desporto”, este passou
por 5 pontos essenciais e que foram desenvolvidos e abordados de forma a se poder dialogar e

transmitir a problematica de uma forma simples e de alerta para os jovens praticantes.

e Preletor — O Preletor deste projeto de apelo a “Consciencializacdo e Perigos de Doping no
Desporto” foi o Dr. Vasco Fernandes.

e Tempo de Formacdao - Esta formagéo teve a duracdo de 4 horas; das 9h &s 13h.

Ambito em que se insere o Projeto
O Ambito em que se insere o projeto desenvolvido é alertar e consciencializar principalmente os

atletas, sobre os perigos do consumo de substancias dopantes, assim como fazer perceber o quanto

estes produtos dopantes estdo presentes nos desportos, efeitos e consequéncias do seu consumo.

Objetivos Gerais do projeto
Quanto aos Objetivos Gerais deste projeto, sdo desenvolvidos e explicados com o intuito de

aumentar o conhecimento bem como alertar para os perigos do doping e seus efeitos na pratica
desportiva e na saude do atleta ao atletas, todos os colegas e todos os participantes que desejem

estar presentes.
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Recursos
Quanto aos Recurso; como recursos espaciais sera necessario o uso das instalacdes do CPN,

nomeadamente de toda a sala de ginasio bem como cadeiras mesas e o retroprojetor com o portatil

para efetuar a apresentacéo deste tema.

Calendarizacéo da Atividade
A Calendarizacao da atividade foi proposta a desenvolver-se no dia 07 de Abril de 2012 das 14.00 as

16.00.

Programacéao do Projeto

Introducéo
No término da 2° Guerra Mundial, os androgénios eram utilizados no tratamento de pacientes em
condi¢des terminais ligadas a debilidade crénica, bem como no traumatismo, em gueimaduras, na
depresséo e na recuperacao de grandes cirurgias.
A valorizacdo do corpo nas sociedades, faz com que o modelo de corpo ideal e de masculinidade
seja um corpo cheio de musculos e/ou atlético, levando a uma das principais causas da utilizacé@o
destas substéncias ilicitas juntamente com o aumento do rendimento e da performance Desportiva.
A Dopagem (em inglés, doping) é a utilizacdo de substancias proibidas no desporto por promoverem
0 aumento ilicito do rendimento do atleta.

Essas perigosas substéncias fazem com que os atletas tenham um aumento do seu

rendimento fisico no desporto.”

Valores e ética do atleta

Com o movimento olimpico moderno os atletas dedicaram-se aos treinos e aos sacrificios pessoais
para obter os melhores resultados, mas no desporto atual o treino parece nao ser suficiente, pelo que
muitos atletas optaram pelas substancias quimicas com o objetivo de maximizar os seus rendimentos.
e Aumentam a massa muscular;

e Diminuem o tempo de recuperacéo;

e Melhoram a aparéncia;

e Melhoram a performance e o rendimento Desportivo

Substancias consideradas doping

A proposta do COI (Comité Olimpico Internacional) baseia-se em grupos farmacol6gicos que incluem
varias substancias proibidas, bem como alguns métodos considerados ilicitos.

e Beta blogueadores

e Diuréticos

e Estimulantes

61 | ESDRM | Mestrado em Desporto especializagao em Treino Desportivo



2012

Instituto Politécnico de Santarém - Escola Superior de Desporto de Rio Maior

¢ Intravenoso sanguineo
e Narcoéticos

e Esteroides anabolizantes

Métodos interditos
e Dopagem sanguinea
e Administracédo de transportadores artificiais de oxigénio ou expressores de plasma

e Manipulagéo farmacoldgica, Quimica e Fisica.

Classe de drogas sujeita a certas restricées
e Alcool

e Canabinoides

e Anestésicos locais

e Glucocorticoesteroides

e Beta-bloqueantes

Esteroides anabolizantes

As hormonas esteroéides séo produzidas pelo cértex da supra-renal e pelas génadas.

Hormonas esterdides da classe das hormonas sexuais masculinas, promotores das caracteristicas
sexuais associadas a masculinidade e do status anabdlico dos tecidos somaticos.

Alguns autores referem os esterdides anabolizantes como derivados sintéticos da testosterona que

possuem atividade anabdlica superior a atividade androgénica.

Efeitos secundarios no desportista

e Inibicdo das Hormonas Naturais (uso abusivo prolongado)

e Les0es no figado (Detoxificagdo de toxinas quimicas)

e Ginecomastia (desenvolvimento do tecido mamario masculino) / (aromatizacdo)
e Aparecimento de Acne

e Aumento da Agressividade Problemas Cardiovascular

Conclusdes

Os efeitos colaterais tornam-se evidentes quando os atletas fazem o mau uso dos EAA (abuso), ou
seja, utilizam estas drogas em concentragfes acima da recomendavel terapeuticamente, provocando
muitas vezes danos irreversiveis a saude fisica e mental.

Para terminar gostariamos de concluir que o desporto deve ser sempre numa perspetiva de promover
a salde e o bem-estar, e a nivel competitivo de uma forma também ela saudavel e natural, e que o

uso ilicito de drogas, sejam elas anabolizantes ou ndo nada tem a ver com desporto.
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Duvidas e debate
No final foi dado tempo para duvidas e debate sobre a apresentacdo onde existiram algumas
intervencdes dos atletas e que deram origem a um debate saudavel e que garantiu a atencédo de

todos com algumas duvidas e questdes sobre esta tematica.

1.2 Segundo Projeto - “Jogos sem fronteiras e Caga Talentos.”

O Segundo projeto vem no ambito da promoc¢do de captacdo de novos utentes essencialmente e
tentar identificar potenciais “talentos” para a Natagao.

O Projeto consistiu na apresentacdo e desenvolvimento de vérias atividades ludicas onde foram
montadas algumas estagbes para se desenvolver os “jogos sem fronteiras”, seguido de um intervalo
para um lanche o qual era da responsabilidade dos participantes, seguindo-se de umas provas de
caca talentos com algumas provas de velocidade de 25m.

A divulgagéo foi promovida junto as escolas do Concelho através de folhetos e cartazes.

Ampito em que se insere o Projeto
O Ambito deste projeto pretende realizar uma atividade relacionada com a pratica desportiva

aquética ao nivel do lazer e do divertimento para deste modo dar a conhecer as piscinas e a

entidade, a modalidade ludica de forma a cativar e atrair mais atletas para o CPN.

Objetivos Gerais do Projeto
Quanto aos Objetivos Gerais deste projeto foram a dinamizagéo das atividades do clube, bem como

dar-se a conhecer & comunidade e atrair potenciais futuros atletas e modalidades a implementar no
CPN.

Recursos
Os Recursos espaciais utilizados serdo as instalacdbes do CPN, a piscina e balnearios mais

especificamente. Os recursos materiais serdo utilizados todos os equipamentos ludicos aquaticos

necessarios para montar as referidas modalidades.

Calendarizacao da Atividade
A Calendarizacdo desta atividade foi agendada e desenvolvida para a data de dia 02 -06-2012

durante toda a manha de sabado.(das 9h as 13h)

Programacéo do Projeto

Propds-se o seguinte plano de Programacao:

. 9h - rececéo dos atletas

63 | ESDRM | Mestrado em Desporto especializagao em Treino Desportivo



2012

Instituto Politécnico de Santarém - Escola Superior de Desporto de Rio Maior

. 9.30h - formacéo das equipas

. 9.45h as 11h - jogos sem fronteiras

. 11.10h - reforgo alimentar

. 11.30h - "Jogos detecao de talentos"

o 13h - término das atividades, entrega de lembrancas.
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CAPITULO VI: TRABALHO DE INVESTIGACAO EM ESTAGIO

ESTUDO 1 — AVALIACAO TECNICA

1. INTRODUCAO

Durante o estagio foi desenvolvido um estudo no ambito da avaliagdo e do controlo dos nadadores.
Neste estudo aplicaram-se véarias variaveis em estudo no que respeita a avaliacdo e controlo da
técnica e da avaliacéo fisica e antropométrica.

No que diz respeito as variaveis em causa no estudo estas passam por referir dois pontos basicos e
fundamentais, nos quais todo o processo de estudo esta envolvido nos mesmaos, avaliacdo Técnica, e
avaliagdo Antropométrica.

E importante referir e ndo esquecer que na NPD (Natagdo Pura Desportiva) a prestacdo € o
resultado de inimeras interacdes de determinantes muito variaveis.

Durante o estudo tive a necessidade de relacionar inUmeros pontos e de relaciona-los para poder
chegar a alguma concluséo final, independentemente de ser uma concluséo légica e aceitaveis aos
“olhos” dos estudos cientificos e com reconhecimento, € para mim acima de tudo uma aprendizagem
e uma introspecao e Auto - meditagdo de como todo este “mundo” ndo s6 da natagédo, mas de todas
as modalidades desportivas é complexo e requer um planeamento cada vez mais sabio de ano para
ano, de década para década da nossa profissdo e conhecimentos constantes da modalidade e da
metodologia do treino.

Saber o que é certo ou 0 que poderia ser ainda mais certo € muito subjetivo pois as variaveis
“‘complementam-se” umas as outras para o desfecho final ser o resultado pretendido e a “receita”
ainda nao esta escrita, cada um deve fomentar e “cozinha-la” da melhor maneira possivel.

Desta forma sinto a necessidade de transmitir e fundamentar aos leitores cada ponto principal que
tive em conta neste estudo, assim como 0s subpontos que advém dos principais.

Os pontos principais que tive em conta nestes estudos durante o estagio de Mestrado, tal como

ja referi em cima sdo dois; ESTUDO1 -Avaliacdo Técnica na qual esta inerente, os Perfis das

caracteristicas Biomecéanicas do Nadador, Perfil das caracteristicas Funcionais do Nadador, e

ESTUDO 2 - Avaliacdo Antropométrica, onde esta inerente o estudo do Perfil das caracteristicas

Morfoconstitucionais do nadador.
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2. REVISAO DE LITERATURA

2.1 Avaliacdo Técnica

A avaliac@o técnica baseia-se essencialmente numa observacdo e avaliacdo da eficacia de nado
consistindo na analise Qualitativa do registo subaquatico e aéreo das diferentes fases técnicas,
baseadas em critérios previamente estabelecidos e sistematizados em fichas de observacdo para
cada uma das técnicas de nado observadas e avaliadas (ver anexo 13 — ficha de observagéo das técnicas de
Nado).

A Analise qualitativa esta diretamente relacionada com um dos perfis do nadador sendo este o perfil

das caracteristicas biomecanicas do nadador.

2.1.1 Perfil das caracteristicas biomecanicas do nadador

Neste estudo a avaliagdo foi 100% qualitativa e feita sem captagdo de imagens de video apenas
utilizando a forma de avalia¢éo por observacao direta.

A observagcdo Qualitativa integra-se no quadro de sistemas observacionais que proporcionam a
andlise e avaliagcao do nivel de otimizacdo dos gestos desportivos (Campanico & Silva, 1998).

Este assume-se como um sistema compreensivo, procurando estabelecer diferencas e relagfes entre
variaveis, atribuindo-lhes um significado e um valor ou, também, para comparar resultados entre
grupos ou entre condicdes pré - estabelecidas (Hoffman, 1977).

Na NPD surge ainda associada & capacidade e detecdo e andlise de erros técnicos (Reischle, 1993).
“Os erros técnicos sédo entendidos como desvios aos valores teéricos do movimento ideal, os quais
podem contribuir para a perda da efetividade desportiva (Campanico & Silva, 1998).

A sua explicagdo passa por argumentos biomecéanicos no que se refere ao dominio da propulséo e
resisténcia ao avango (Reischle, 1993).”

A ocorréncia de erros técnicos surge geralmente associado & aquisicdo do modelo técnico, ao
incremento das capacidades motoras e a modificacdo das caracteristicas corporais, sendo na base

destes pontos que passa este estudo.
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A Observacdo Qualitativa classificada como simples ou direta (Campanico & Silva, 1998), ajuda o
observador a identificar e obter provas a respeito de objetos sobre os quais os individuos ndo tém
consciéncia mas que orientam o seu comportamento.

Apesar de ponto de partida para a investigacdo social, esta pode assumir um caracter mais cientifico,
desde que seja formulado um plano de pesquisa, planeada sistematicamente, exista um registo
metddico de dados (fichas de observagédo), e que este esteja sujeito a um processo de validagdo (que

néo é o caso neste estudo).

2.2.2 Andlise Qualitativa

Sendo a observacao qualitativa pelo método direto um método de avaliagdo que apresenta erro como
critério metodoldgico, existem desvantagens inerentes & sua utilizagdo, atribuiveis a varios fatores

que devem ser referidos e tidos em conta (Silva & Moreira, 2001), séo eles;

. O observador como fator de erro; pois o que para mim podera ser perfeito ou ser merecedor

de uma determinada avaliagdo para um outro observador podera ndo o ser, logo isto depende de 3
fatores fundamentais, a percecdo, a interpretagdo e o conhecimento prévio Silva, A. Et all (2009)
citando (Anguera, 1998).

z

. Os processos de recolha da informacdo; onde o recurso & utilizagcdo de grelhas de

observacdo como check lists demasiado complexa gera algumas desvantagens quando da sua
aplicacdo prética, a observacdo demasiado analitica tende a sobressair apenas aspetos demasiado

elementares da tarefa.

. O erro como critério; em todas as modalidades existe um modelo padrdo generalizado e

tomado como o modelo ideal, ou se assim lhe quisermos chamar, o0 modelo técnico de referéncia.
Este é incutido no atleta numa tentativa de o reproduzirem como regra geral na sua forma
biomecénica de modelo eficaz.

N&o podemos esquecer que o erro técnico, ou desvios como devem ser chamados a técnica de
referéncia, como alteracao da eficacia gestual, devem ser considerados relativamente ao mecanismo
essencial do gesto ou exercicio, integrados num conceito de variabilidade do sistema.

Devido a este meticuloso conceito e a todo este cuidado e capacidade de decidir o que compromete e
influencia realmente a estrutura dos sistemas de gestos, torna-se assim necessario distinguir tipos de
falhas técnicas, na medida em que umas afetam caracteristicas criticas mais importantes na tarefa e

outras ndo chegam a comprometer a eficiéncia do sistema, (Reischle, 1993).
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. O Meio no gual se desenvolve a observacado; na agua, a possibilidade de observacdo é

limitada devido a fatores como a refracdo da luz sobre a superficie, as ondas, a turbuléncia ou por
vezes a opacidade.
E sempre mais complexo avaliar as agdes subaquaticas que as dos movimentos executados fora de

agua.

A propria estrutura do gesto desenvolvido em 3 dimensdes traz dificuldades especificas para a sua
observacéo e avaliacao.

Por outro lado, os deslocamentos dos segmentos em relagéo a referenciais fixos no envolvimento séo
determinantes para a avaliagdo da eficacia do padrdo motor utilizado, obrigando a uma traducdo nem

sempre facil, a partir de uma leitura do movimento referenciado ao corpo do nadador.

2.2  Perfil das Caracteristicas funcionais do Nadador

2.2.1 Resisténcia

Entenda-se por resisténcia a capacidade de resistir a uma carga que psiquica quer fisicamente,
durante um longo periodo de tempo, onde inevitavelmente se verifica uma perda insuperavel de
rendimento, devido a acumulacéo de fadiga devido a intensidade e duragdo da mesma Silva; A. Et al
(2009) citando (Zintl, 1991).

Em termos bioenergéticos e segundo Silva; A. Et all (2009) citando Gomes Pereira (1994), a natagédo
deve ser reconhecida como modalidade de resisténcia.

No tipo de provas que conhecemos a maioria exige esforcos e intensidade que vao dos 20 segundos
até aproximadamente os 15 minutos, sendo por isso solicitado em maior ou menor quantidade os 3
sistemas de producdo de energia, dependendo pois de cada duracdo de prova e a intensidade de
esforca na sua execucgéo.

Julgo que ndo restam duavidas quanto as implicagdes dos distintos patamares energéticos no
rendimento da NPD, mesmo quando nos referimos a grupos de nadadores em etapas intermédias de
desenvolvimento.

Como fundamenta e refere o estudo, Silva; A. et all (2009), esta o exemplo do referido acima, onde se
assume que as variaveis que tém relacdo com a resisténcia (aerébia, velocidade-resisténcia, e
especifica) sdo as que explicam em maior medida a varidncia do fator prestacdo, o que sugere uma
grande relevancia deste parametro na exceléncia em natagao.

Relembra-se por ultimo que a melhoria do resultados de Resisténcia séo condicionados pelo

desenvolvimento da potencia anaerébia, que € mais regular para o género feminino que para o
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masculino, cujo incremento desta capacidade é apenas acentuado a partir dos 14 — 15 anos,

coincidindo com o pico de crescimento musculo — esquelético. (Rodriguez, 1987).

2.2.2 Forca

A forca pode ser definida como a capacidade de um sujeito para vencer ou suportar uma determinada
resisténcia, baseando-se nos processos nervosos e metabdlicos da musculatura (Hahn,1988).
Segundo Silva; A. et all (2009), existem 2 grandes grupos para as manifestacbes da forca, a
manifestagdo ativa da forca e a manifestacdo reativa da forca; onde na manifestagdo ativa se
subdivide na forca maxima, for¢ca explosiva e forca de resisténcia, e na manifestacdo reativa
subdivide-se na elastico-explosiva e reflexo elastico-explosivo.

N&o se sente necessidade de se desenvolver e explicar no que consiste todas estas forcas pois, ndo
intervém de uma forma direta no estudo aplicado, ndo podendo no entanto deixar de ser referida
devido a importéncia e aplicabilidade de alguns tipos de forcas de forma indireta durante o plano
anual de treinos.

Na Natacédo & medida que a velocidade de nado aumenta, o arrasto também, logo o nadador tera de
aplicar mais for¢a propulsiva para se deslocar, constatando-se assim a importancia desta capacidade
motora na explicacdo do sucesso desportiva desta modalidade, sendo este determinado pela
habilidade do nadador em gerar for¢a propulsiva e reduzir a resisténcia ao seu deslocamento (Tous
Saint, 1992).

Passo a apresentar mais a frente na metodologia uma ficha de exercicios fora de agua que
desenvolvi para poder promover um pouco a for¢a e acima de tudo o reforgco muscular.

2.2.3 Flexibilidade

Relativamente & flexibilidade, esta é muito importante e fundamental para o bom desempenho técnico
do nadador.

N&o estando diretamente associado ao trabalho desenvolvido neste estudo, é no entanto um ponto a
referir e que faz parte do perfil das caracteristicas funcionais do nadador e por este motivo deve ser
referido.

O maximo desenvolvimento da flexibilidade produz-se entre as idades de 10 e 14 anos (Hahn, 1988),
sendo neste periodo o seu trabalho mais eficaz.

Na Natacdo os beneficios existem em varios aspetos, e segundo Maglisho (1999), esta permite a
aplicacéo de forca propulsiva durante mais tempo; facilita a recuperagédo dos bragos, os movimentos

das pernas evitando a perturbacdo do alinhamento horizontal e lateral do corpo; e pode diminuir o
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dispéndio energético, aumentando a velocidade de nado ao reduzir a resisténcia intramuscular ao
movimento.

Também na flexibilidade foi fornecido aos alunos umas ilustracdes e o método correto de efetuarem
alongamentos fora de agua para deste modo poderem ter beneficios ao nivel da sua flexibilidade.

Passo a apresentar a seguir na metodologia.

2.2.4 Hidrodinamica (deslize), flutuabilidade e equilibrio

O estudo da Biomecanica na natacdo tem como pressuposto fundamental a analise das relacdes que
se estabelecem entre o corpo do nadador e a dgua. Nesta medida o estudo do comportamento dos
fluidos que se escoam sobre os corpos sélidos, constitui-se como um dos principais passos para a
compreenséo do gesto técnico das repercussdes quer na capacidade propulsiva do sujeito, que na
intensidade na for¢a de arrasto hidrodindmico oposta ao seu deslocamento. (Villas—Boas, 1993).

Um dos testes habituais para avaliar a posicdo e forma do corpo sdo 0s que se baseiam na medicao
da resisténcia passiva, atraveés do arrasto do nadador a diferentes velocidades.

Nesta linha de investigacdo, salientamos a prova de deslize apés impulso maximo na parede,
prolongando o mesmo ate que a velocidade do corpo seja zero (Carzola, 1993).

Esta prova permite ndo s6 avaliar a forma e posicdo do corpo do nadador, mas também a poténcia
dos membros inferiores.

Sabendo que as qualidades Biométricas individuais sdo particularmente determinantes na habilidade
propulsiva e na capacidade de deslize, ndo podemos descurar a influéncia da flutuabilidade do
nadador no desempenho e consequentemente no custo energético durante o nado (Dobein & Holmer,
1974).

3. METODOLOGIA

3.1 Amostra e dados gerais em estudo

A amostra em estudo caracteriza-se com 9 atletas do nivel de “pré-competicdo” da ENPMN (Escola
de Natacao das Piscinas Municipais da Nazar€) sendo estes os mais velhos e que ja frequentam este
nivel a alguns anos.

A amostra é composta por 6 atletas do género feminino e 3 do género masculino.

Estes atletas tém idades compreendidas entre 0os 12 e 0s 16 anos de idade
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Com os estilos de nado ja adquiridos a selecdo foi basicamente os que apresentam um nivel
equilibrado entre eles de forma a eliminar os “extremos” e possiveis desvios a conclusao da relagao
das variaveis estudadas.

Esta foi apenas a amostra para se efetuar o estudo, pois no nivel de “Pré-Competicdo” existem mais
atletas, mas que no meu entender ndo deveriam entrar para o estudo.

No que diz respeito a esta decisdo, a mesma foi tomada tendo em conta o nivel de conhecimento e
aplicabilidade pratica do nado, bem como as idades dos atletas, de forma a poder ter uma amostra
mais homogénea para que a obtengdo de algumas conclus6es possam ser consideradas de algum
modo reais e fidedignas, pelo menos, para mim como treinador, no que diz respeito ao meu

conhecimento e controlo dos meus atletas.

3.2 Assiduidade da amostra

Quanto & assiduidade e pontualidade praticamente todos os atletas em estudo tiveram 100% de
assiduidade, faltando apenas por motivos de doenca ou de for¢ca maior, ndo comprometendo nem o

estudo nem as suas prestacfes em causa.

3.3 Refor¢co muscular

A ficha de refor¢go muscular foi desenvolvida no sentido de fornecer uma atividade “extra — piscinas”
aos atletas que encaram a modalidade com mais seriedade pretendendo evoluir e seguir para
competicao.

O Planeamento desta ficha foi desenvolvido pela minha pessoa tendo como base o meu
conhecimento e experiéncia adquirida ao longo de 16 anos nesta area.

Formacgdes Profissionais de “Personal Treiner’, “Personal Treiner para Populagbes Especiais” e
também “Monitor de Musculagéo e Cardio-Fitness), forma¢des dadas durante os Ultimos 4 anos em
diferentes modalidades e formag8es continuas e pesquisas permanentes nesta area do fithess e
musculacdo; deram-me autonomia e segurancga, para prescrever e orientar sessées de treino como
esta, basicas e de caracter muito simples, ndo sentindo portanto necessidade de pesquisar mais e
referir autores para a sua prescrigao.

A ficha é um “complemento de formagao” de atividades se assim lhe podemos chamar para o atleta,
sem ser de caracter obrigatério neste estudo; ou seja, foi dada para fazerem em casa sem qualquer
tipo de obrigatoriedade.

Os exercicios propostos sao exercicios sem utilizacdo de material, utilizando apenas o peso do corpo
como forma de intensidade e estimulo muscular, sendo definidos como exercicios isocinéticos, cuja
velocidade de execucdo é controlada e moderada, sem grande oscilagcao tanto na fase concéntrica

como na fase excéntrica do movimento.
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Tabela 15. Ficha de exercicios de Reforco Muscular

FICHA INDIVIDUAL DO ATLETA / TREING DE REFORCO MUSCULAR - EXERCICIOS DE APLICACAO SIMPLES
NOME DO ATLETA:
DATA
TRABAILHO ESPECIFICO REFORCO MUSCULAR
JATAS DE AVALIACAO E CONTROL( = = - - - - -
EXERCICIOS SRR GE ARV AR ot nt FERIES BEFETICEES | FERE G £ wmr e 2| 50 FERRSERALE

; O EXERCICO EXPOSTO SERVE 3 12 30" A 43

APENAS PARA GUIAR O ATLETA A
EXECUSSEO TECNICA. O
EXERCICIO DEVE SER RALIZADO
APENAS COM O PESO DO CORPO
SEM AUXILIO DE QUALQUER PESO
ADICIONAL

PESO DO CORPO
LEVE

O EXERCICO EXPOSTO SERVE 2 12 20" A4S

APENAS PARA GUIAR O ATLETA A
EXECUSSAO TECNICA. O
EXERCICIO DEVE SER RALIZADO
APENAS COM O PESC DO CORPO
SEM AUXILIO DE QUALQUER PESO
ADICIONAL

PESO DO CORPO
LEVE

O EXERCICO EXPOSTO SERVE 3 12 30" A 45

APENAS PARA GUIAR O ATLETA A
EXECUSSAO TECNICA. O
EXERCICIO DEVE SER RALIZADO
APENAS COM O PESC DO CORPO
SEM AUXILIO DE QUALQUER PESO
ADICIONAL

PESO DO CORPO
LEVE

FRESEFRAC AT AT SERIES BEFETICOES FERFS o s mrs o
3 12 30" A 45"

O EXERCICO EXPOSTO SERVE
APEMAS PARA GUIAR O ATLETA A
EXECUSSAO TECNICA. O
EXERCICIO DEVE SER RALIZADO
APENAS COM O PESO DO CORPO
SEM AUXILIO DE QUALQUER PESO
ADICIONAL

PESO DO CORPO
LEVE

3 12 30" A 45"

O EXERCICO EXPOSTO SERVE
APENAS PARA GUIAR O ATLETA A
EXECUSSAO TECNICA. O
EXERCICIO DEVE SER RALIZADO
APENAS COM O PESO DO CORPO
SEM AUXILIO DE QUALQUER PESO
ADICIONAL

PESO DO CORPO
LEVE

3 12 30" A 45"

O EXERCICO EXPOSTO SERVE APENAS
PARA GUIAR O ATLETA A EXECUSSAO
TECNICA. O EXERCICIO DEVE SER
RALIZADO APENAS COM O PESO DO
CORPO SEM AUXILIO DE QUALQUER
PESO ADICIONAL

LEVE

PESO DO CORPO

3 12 30" A 45"

O EXERCICO EXPOSTO SERVE APENAS
PARA GUIAR O ATLETA A EXECUSSAO
TECNICA. O EXERCICIO DEVE SER
RALIZADO APENAS COM O PESO DO
CORPO SEM AUXILIO DE QUALQUER
PESO ADICIONAL

PESO DO CORPO
LEVE

O EXERCICO EXPOSTO SERVE APENAS 3 12 30" A4S

PARA GUIAR O ATLETA A EXECUSSAO
TECNICA. O EXERCICIO DEVE SER
RALIZADO APENAS COM O PESO DO
CORPO SEM AUXILIO DE QUALQUER
PESO ADICIONAL

PESO DO CORPO
LEVE

% O EXERCICO EXPOSTO SERVE APENAS 3 12 30445

PARA GUIAR O ATLETA A EXECUSSAO
TECNICA. O EXERCICIO DEVE SER
RALIZADO APENAS COM O PESO DO
S8 V| corPo SEM AUXILIO DE QUALGUER

PESO ADICIONAL

LEVE

PESO DO CORPO
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3.4 Alongamentos

Relativamente aos alongamentos, forneci umas imagens de alongamentos para os M.S. e M.l. com a
informacdo que deveriam de escolher aleatoriamente em todas as sessdes que praticassem 3
exercicios dos M.S. e dos M.l. e que executassem o alongamento durante 15 — 30 seg. e fazer 2
séries por alongamento.

Foi também referida a importancia dos alongamentos na Natagéo e os seus beneficios na flexibilidade
tal como ja foi referido anteriormente no trabalho.

Existiu o cuidado de explicar aos atletas a postura correta para se executar os exercicios bem como
até onde devem ir e 0 que devem sentir para saber como estéo a proceder corretamente e como tirar

partido e resultado dos exercicios aplicados.

Tabela 16. Representativo de imagens para alongamentos/Flexibilidade dos Atletas

Membros Inferiores Membros Superiores

Deve-se realizar 2 series de 15 a 30seg. de alongamento.
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3.5 Analise para avaliacdo das técnicas de Nado

Primeiro parece necessario apresentar o trabalho avaliativo desta amostra para este estudo das
diferentes técnicas de nado, bem como o volume geral trabalhado ao longo do ano nas diferentes
intensidades durante Macrociclos realizados.

Foi desenvolvido em especifico para este estudo uma tabela de classificacdo qualitativa das
diferentes técnicas de nado para avaliar a qualidade técnica da amostra em estudo.

Esta tabela foi uma adaptacdo das tabelas de avaliacdo de Reichle, 1993; onde foram integrados os
pontos de avaliacdo especificos que determinam qualidade técnica do atleta na decomposicédo e
pratica biomecénica da mesma.

Foi utilizado o método de avaliagdo por observagdo direta por parte do treinador observando e
retirando juizos do exterior.

Tal como ja se referiu, a andlise e classificagdo é qualitativa classificando cada ponto atribuindo-lhe
uma das quatro formas de classificagéo criadas.

As tabelas de classificagdo avaliam do seguinte modo; Nao Satisfaz (NS), Satisfaz (S), Satisfaz Bem
(SB) e Satisfaz Muito Bem(SMB).

Quanto aos critérios utilizados na classificacdo da Avaliacdo foram os seguintes;

e Considera-se que o NS implica ndo conseguir cumprir o0 minimo do movimento biomecanico
obrigatorio da técnica de nado rudimentar adquirido pelo ensino pedagégico do nado pelo

professor durante a época desportiva corrente.

e Considera-se 0 S, conseguir cumprir o minimo do movimento biomecénico obrigatério da
técnica de nado rudimentar adquirido pelo ensino pedagdgico do nado pelo professor durante

a época desportiva corrente.

e Considera-se o SB, conseguir cumprir totalmente o movimento biomecénico obrigatério da
técnica de nado rudimentar/ ou iniciar alguns movimentos do nado técnico adquirido pelo

ensino pedagoégico do nado pelo professor durante a época desportiva corrente.

¢ Considera-se o SMB, conseguir cumprir movimento biomecanico da técnica de nado técnico,
adquirido pelo ensino pedagogico do nado pelo professor durante a época desportiva

corrente.

Apresenta-se de seguida o quadro adaptado (Reischle, 1993) para o estudo avaliativo das técnicas
de Nado;
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Tabela 17. Ficha desenvolvida para avaliacdo das quatro técnicas de nado.

MARIPOSA CLASS COSTAS CLASS BRUGOS CLASS CROL CLASS
gﬂnfjvljgfor‘rfg Equilibrio Equilibrio Equilibrio
Posicdo e trajetéria dos segmentos
Cabeca | | Ccabeca | | Cabeca | | Cabeca |
Membros superiores
Geracao de
Entrada Entrada apoio Entrada
propulsivo
Geracao de Geracao de Geracao de
apoio apoio Recuperacéo apoio
propulsivo propulsivo propulsivo
Recuperacao Recuperacao Mempros Recuperacéo
superiores
Membros Membros Gera‘?"’?" de Membros
inferiores inferiores apolo inferiores
propulsivo
Sincronizacao Sincronizacao Recuperacéo Sincronizacio
Respiragéo Sincronizacio Respiracéo
Respiragéo

Quadro de avaliagdo das técnicas de nado (adaptada de Reischle, 1993)

4. APRESENTACAO DOS RESULTADOS

Na apresentacdo e discussdo de resultados apresenta-se as tabelas finais de avaliacdo de cada
trimestre, onde esta presente na Ultima tabela, a avaliacao geral final do atleta por semestre.

Nestas tabelas consegue-se perceber a evolugcdo de cada atleta em cada uma das técnicas de
trimestre em trimestre.

Desta forma pode-se incidir mais intervencao e cuidados a ter nas técnicas que estdo com maiores
dificuldades, de forma a tentar obter um nadador mais completo e homogéneo no desempenho do
nado, nas diferentes técnicas.

Estas tabelas apresentam a classificagdo atribuida nos diferentes pontos de avaliagdo de cada
técnica, onde faco uma avaliacdo geral final e calculo a “média” para poder atribuir a nota final em
cada técnica e também no conto geral do trabalho técnico do atleta. (Ver Anexo 13)

ApOs se ter efetuado uma avaliacdo especifica da amostra, senti necessidade de efetuar uma
classificagdo geral tendo em conta todos os parametros avaliativos e fazendo uma média das
atribuicdes classificativas concluir uma classificagao final para o desempenho técnico de cada técnica

avaliada.
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Sendo assim apresenta-se as tabelas seguintes dos 3 momentos avaliativos efetuados para o estudo
ao longo da época e uma tabela final com a classificacéo geral por semestre do desempenho técnico
do atleta.

Tabela 18. Avaliacéo qualitativa geral das técnicas de nado do 1° trimestre da amostra em estudo

CLASSIFICA(;E.O GERALDO ATLETA 1
ATLETAS MARIPOSA COSTAS BRUGCOS CROL CFI;:ASf.
F1 SB SB SB SMB SB
F2 s SB SB SB SB
F3 5 SB SB SB SB
F4 SB SMB SB SMB SB
F5 SB SB SB SB SB
F& 5 SMB 5B SMB 5B
M1 5 SB SB SB SB
M2 5 SMB SB SMB SB
M3 S SB SB SB SB

Tabela 19. Avaliacédo qualitativa geral das técnicas de nado do 2° trimestre da amostra em estudo

CLASSIFIC.M;E.O GERALDO ATLETA 2
ATLETAS MARIPOSA COSTAS BRUCOS CROL CFII_:.:IS_SI
F1 SB SMB 5B SMB 5B
F2 SB 5B 5B 5B sSB
F3 SB 5B 5B 5B 5B
F4 SB SMB 5B SMB sSB
F5 5B 5B 5B SMB 5B
F6 5 SMB 5B SMB 5B
M1 5 5B 5B SMB SB
M2 5 SMB SMB SMB SMB
M3 5B 5B 5B 5B SB

Tabela 20. Avaliacdo qualitativa geral das técnicas de nado do 3° trimestre da amostra em estudo

CLASSIFICACAO GERAL DO ATLETA 3

ATLETAS| mMARIPOSA COSTAS BRUCOS CROL cFll_::f.
F1 SB SMB SMB SMB SMB
F2 SB 5B SB SME 5B
F3 SB SMB SB SMB SMVIB
Fa SB SMB SMB SMB SMB
F5 SB 5B SB SME SB
6 SB SMB SB SMB SMB
M1 5 5B SB SME 5B
M2 5 SMVIB SMB SMB SMVIB
M3 SB 5B SB SMB 5B
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ApOs verificar os quadros verifica-se que todos os atletas dominam, seja de uma forma mais
rudimentar, ou de uma forma mais especifica da técnica, todas as quatro técnicas de nado. Verifica-
se também que a amostra em estudo apresenta-se muito homogénea existindo no entanto destaque
pata trés atletas, o atleta masculino M2 e as femininas F1 e F4.

No entanto todos eles apresentaram evolucdo nao existindo regressao em qualquer ponto avaliativo.

Tabela 21. Representativo das avaliacdes finais de cada Macrociclo da amostra em estudo

ATLETAS 12 trimestre 22 trimestre 32 trimestre
F1 SB s5B SMEB
F2 SB SB SB
F3 SB SB SMB
FAa SB SB ShB
F5 SB SB SB
F& SB s5B SMEB
ML SB SB SB
M2 SB ShEBE SMB
M2 5B 5B 5B

Neste quadro final pode-se retirar a informacgé&o de que os atletas F1, F3, F4, F6 e M2 apresentam no

geral a melhor atribuicao de nota para o conjunto da avaliacéo das 4 técnicas.

5. CONCLUSOES

Da analise efetuada em estudo sobressaem as seguintes conclusfes fundamentais;

. Da amostra em estudo destacam-se 3 atletas no desempenho qualitativo das técnicas de
Nado, séo eles as atletas Femininas F1 e F4 e o atleta Masculino M2.

. A atleta F1 Apresenta uma frequéncia gestual muito boa, tem forca de tracdo durante o nado
e apresenta um bom deslize aquatico, o que faz promover a sua flutuabilidade e consequentemente o
seu aumento de velocidade na agua. E uma atleta que considero mais Crolista, no entanto apresenta
uma boa aplicabilidade técnica nas restantes técnicas.

Esta é uma atleta que consegue captar e efetuar a transicdo do feedback dado pelo treinador para a
pratica quase no momento, 0 que promove a sua boa execuc¢do do nado e consequentemente o seu
bom desempenho e avaliagdo técnica.

. A atleta F4 é uma atleta Crolista também mas muito consistente nas 4 técnicas. Destaca-se
por ser uma jovem robusta e com um estado maturacional muito precoce para a sua idade.

Promove desta forma uma capacidade de resisténcia e forca na agua que faz toda a diferenca para a
aplicabilidade dos drills e consequentemente o aumento da performance e melhoria das técnicas de

nado.
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Sendo a atleta com mais forca e capacidades fisicas € também a que tem mais facilidade em
desempenhar a técnica de Mariposa.

¢ Relativamente aos atletas Masculinos destaca-se tecnicamente o atleta M2, pelo facto de ter
uma aquaticidade muito acima da média.

Este atleta sente como se deve comportar na agua, aplica a forca necessaria na altura certa e

nas diferentes fases do nada com diferentes intensidade.

Possui também a qualidade, & semelhanca da atleta F4, de absorver o feedback e coloca-lo de

imediato em pratica quase sem erros de correcéo.

E um atleta que ndo apresenta muita forca mas no entanto sabe quando a aplicar e isso traduz-se

num aumento do rendimento do nado no sentido qualitativo da sua frequéncia técnica gestual, ou

seja aumento da sua velocidade de nado e uma boa flutuabilidade repercutindo com a reducéo do

travamento na agua.

Este atleta peca apenas no desempenho técnico de mariposa pois ainda ndo possui forca nem

cumprimento dos MS e MI para os utilizar como alavancas propulsivas de forma a darem um

rendimento técnico consideravel para um nado continuo e progressivo desta técnica.
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ESTUDO 2 - PERFIL DAS CARACTERISTICAS MORFOCONSTITUCIONAIS DO
NADADOR

1. INTRODUCAO

Estd mais do que documentada a importancia das caracteristicas morfoconstitucionais para a
prestacdo competitiva, na geracdo da forca propulsiva de acordo com a estrutura técnica mais
adequada, na diminuicdo das resisténcias ao deslocamento e na reducdo do custo energético
associado & manutencdo de uma posicao horizontal no meio aquatico.

Podemos tratar neste campo os parametros referentes as caracteristicas antropométricas somaticas
(dimensdes, perimetros e larguras), & composi¢do corporal, ao somatotipo e ao nivel de maturagéo
do nadador.

2. REVISAO DE LITERATURA

2.1 Antropometria

Quanto ao primeiro parametro aplicado em estudo, a antropometria € um ramo das ciéncias
biolégicas que tem por finalidade os estudos dos caracteres mensurdveis da morfologia humana
(Sobral, 1984), e utiliza como método a mensuragao sistematica, recorrendo a analise quantitativa
das dimensoes e propor¢des do corpo humano.

Estas caracteristicas morfolégicas tém um papel preponderante no rendimento da Natacao, uma vez
que séo as relacdes entre alavancas e as proporc¢des do corpo do nadador que determinam as suas
qualidades hidrodinAmicas e na maioria das vezes assumem as diferencas entre a elite e os
restantes.

Por outro lado sdo também particularmente pertinentes, j& que assumem uma influéncia direta entre a
flutuabilidade e o deslize.

Segundo alguns estudos (Carter, 1984; Cazorola, 1984, 1993; Boulgakova, 1990; Carter e Ackland,
1994; Ribeiro 1994; Cardoso e Alves, 1995; Fernandes 1999; Saavedra, 2002; Costa 2005) as
evidéncias experimentais observadas dizem que existem caracteristicas fundamentais que se podem
identificar entre os melhores nadadores.

Nas especialidades de distancias curtas, quando se comparam os melhores nadadores com os
nadadores de nivel inferior, os nadadores de nivel superior apresentam maiores valores absolutos
para o comprimento dos segmentos, especialmente para o comprimento do pé, que reforca a
evidéncia da influéncia do tamanho dos segmentos e a sua importadncia na geracdo da forca

propulsiva.
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Os nadadores de distancia curta e média sdo mais altos que os de distancias superiores e de nivel
inferior.

No que se refere as caracteristicas corporais, em jovens nadadores, a influéncia que estas absorvem
da atividade fisica nos processos maturacionais, € no crescimento, ainda ndo esta totalmente
explorada e depende do tipo de duracdo do treino aplicado.

Aparentemente a aceleracdo do crescimento da estrutura, por influéncia direta da pratica regular de
exercicio, € em muitos casos, apenas resultado de uma maturagdo precoce dos jovens atletas.
Segundo Villas-Boas (1989) a alimentacdo e o treino podem em muito condicionar este
desenvolvimento e maturacao do jovem atleta, e é segundo a constituicdo que o atleta apresenta que
sera escolhida a técnica e distancias a percorrer.

Pode-se dizer que existe uma forte relacdo para ambos os géneros entre a prestacéo, a altura e

didmetro toracico além da importancia do comprimento do pé dos nadadores.

2.2 Composicao Corporal

A composicédo corporal € um dos parametros mais importantes no estudo da antropometria e pode ser
definida como “a quantificagdo dos principais componentes estruturais do corpo humano” Silva; A. Et
All (2009) citando (Malina, 1984).

Geralmente admite-se que a adequacgdo fisica é restringida pelos niveis de gordura corporal
apresentados pelo atleta, niveis inferiores de gordura corporal indicam um nivel superior de condi¢édo
fisica, mas, na NPD esta questéo ter4 ainda que ser clarificada, pois muitos autores defendem que
uma maior percentagem de gordura corporal traz maior flutuabilidade, logo menor serd o arrasto e
consequentemente maior capacidade de gerir o esfor¢o, ou seja menor gasto energético dependendo
também da distancia a percorrer em prova.

Mas se bem me lembro, se o individuo apresentar um grande volume corporal, especialmente gordura
ird de certa forma alterar a linearidade do corpo e consequentemente provocar o aumento de
resisténcia ao deslocamento.

Nesse sentido surge este estudo para tentar perceber se existe um meio - termo e se existe uma

relagdo direta na prestagdo do nado e dos dados antropométricos do nadador.

Passo a descrever o método utilizado no estudo aplicado, sendo este o método indireto;

e Método Indireto
O Método indireto é um método de avaliacdo simples, econdémico e rapido, de facil aplicacdo, mas,
consequentemente de menor teor de fiabilidade. A técnica utilizada foram as técnicas antropométricas

que se apresenta mais abaixo no quadro de dados.
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2.3 Somatotipologia

A somatotipologia de acordo com Carter (1988), € um método de determinacéo fisica o qual tem sido
utilizado para quantificar as dimensdes corporais, dissociando a forma e a composicao.

Existem 3 formas de classificacdo de somatotipo;

e Endomorfismo — traduz o grau de gordura — magreza relativa, corrigidas pela altura. Geralmente
esta classificacdo é atribuida aos individuos de estatura mais baixa e com elevado indice de
gordura corporal.

e Mesomorfismo — Refere-se ao grau de desenvolvimento musculo-esquelético, relativamente a
altura. Esta € uma classificagdo que geralmente é atribuida aos individuos que apresentam
caracteristicas fisicas elevadas, bom porte atlético e uma elevada massa muscular.

e Ectomorfismo — Traduz a linearidade relativa.

Esta classificacdo esta associada aos individuos muito magros que apresentam muito pouca ou

nenhuma massa gorda e pouca massa muscular. Geralmente sdo altos e muito esguios, tendo uma

estrutura 6ssea de fraca envergadura.

Revendo estudos e autores determinou-se que as componentes que merecem maiores destaques na
natacdo sdo os atletas que apresentam somatotipo ectomorfo-mesomorfo apresentando um elevado
desenvolvimento musculo-esquelético associado a uma acentuada linearidade, e os mesomorfos
puros que se apresentaram com maior incidéncia no género feminino segundo Costa (2005).

Estas no entanto sdo as caracteristicas e a tipificagdo em ambos os géneros, que se aproximam
bastante das referéncias internacionais para nadadores de elite, Siva; A. Et All (2009) citando
(Bagnall & Kellet, 1977; Araujo et al., 1979; Godo et al., 1996).

3. METODOLOGIA

3.1 Amostra e dados gerais em estudo

A amostra em estudo caracteriza-se com 9 atletas do nivel de “pré-competicdo” da ENPMN (Escola
de Natacao das Piscinas Municipais da Nazaré) sendo estes os mais velhos e que ja frequentam este
nivel a alguns anos.

A amostra é composta por 6 atletas do género feminino e 3 do género masculino.

Estes atletas tém idades compreendidas entre os 12 e 0s 16 anos de idade .
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Com os estilos de nado ja adquiridos a selecdo foi basicamente os que apresentam um nivel
equilibrado entre eles de forma a eliminar os “extremos” e possiveis desvios a conclusao da relagao

das variaveis estudadas.

3.2 Processo de avaliacdo e controlo

Os processos de avaliagdo do programa passam por desenvolver um quadro de avaliacdo em que o
treinador avalia as quatro técnicas de nado unificando e dando enfase aos pontos que considera mais
importantes do desempenho técnico tendo em conta todos os fatores que estéo inerentes & pratica da

técnica de nado e a analise qualitativa do mesmo referido nos pontos descritos anteriormente.

Devo referir que logo desde o inicio desenvolvi uma ficha de Treino fora de agua para os atletas
porem em pratica em casa onde trabalha essencialmente os grandes grupos musculares reforcando-
0s, sendo este o principal objetivo e podendo desta forma trazer um pouco de hipertrofia e forca geral
do atleta traduzindo-se assim num melhor rendimento geral. Desenvolvi também um quadro de
imagem para os alongamentos, ndo exigindo que fossem feitos por obrigatoriedade, ou seja, ficaria
ao critério dos atletas trabalharem em casa ou ndo os exercicios recomendados.

Foi solicitado que praticassem 2 x por semana os exercicios de reforco muscular e os alongamentos.

Passo a apresentar a seguir conteldo que fez parte do estudo e que tem a ver com o controlo e
avaliacdo do nado no qual relaciono estes dados qualitativos avaliados por mim com as medidas
corporais e somatotipologia do nadador para tentar perceber se existem caracteristicas fisicas que
permitam uma maior capacidade e evolugdo / adaptabilidade / Aquaticidade do nadador, os dados
fisicos da amostra em estudo, e apresento também a ficha desenvolvida para reforco muscular e

alongamentos.

3.3 Avaliacdo antropométrica

A Cineantropometria € a ciéncia que tem como tema central a medida do homem em sua perspetiva

morfolégica para o estudo dos fatores que influenciam o movimento nas suas mais variadas formas.

No que diz respeito aos dados Antropométricos da Amostra em estudo, os mesmos foram efetuados

segundo um protocolo para a sua realizacao.

Existem varios autores que publicaram trabalhos sugerindo, protocolos para realizar ndo sé a
localizacéo de diversos pontos de referéncia, mas também a mensuracgdo de diversas medidas, como
por exemplo: De Rose et al. (1984), Franca & Vivolo (1984), Gorgan et al. (1991) Lohman et al.
(1991) e outros.
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Neste trabalho utiliza-se o protocolo estabelecido pela ISAK (International Society for the
Advancement of Kinanthropometry). ISAK é uma organizagéo de individuos, fundada em 20 de julho
de 1986, em Glasgow, Irlanda, com o objetivo de melhorar a padronizacdo em cineantropometria,
criar cursos de certificacdo em 4 niveis e desenvolver programas de medicao.

Os valores antropométricos forram retirados por mim na amostra em estudo e os mesmos foram

efetuados com material adequado e especifico como se refere no protocolo de utilizagao.

3.3.1 Cuidados a ter na Medicdo da Amostra em estudo

e O plano da base sobre o qual se posiciona o individuo ou o equipamento deve estar nivelado;
e Nao deve-se verificar os equipamentos usados antes da medi¢do para ndo aumentar o erro
de medicéo

e Os pontos anatdmicos devem ser corretamente identificados e marcados (lapis dermografico)
antes de se iniciar a medicdo. ( A tomada de medidas antropométricas requer o conhecimento
prévio dos pontos anatémicos usados para padronizar essas medidas. Esses pontos anatémicos
devem ser corretamente identificados por palpacdo e marcados com lapis dermografico para que
a colocacao do instrumento de medida seja feita no ponto padronizado.)

e Foram efetuadas as medicBes todas do lado direito dos atletas e em locais especificos
sempre da mesma forma e com 0s mesmos materiais para reduzir ao maximo a probabilidade de
erro nas medicgdes.

e Medidas foram retiradas 3 vezes em cada medicdo de forma a reduzir ao maximo a
probabilidade de erro da medig&o

e Utilizou-se uma sala que existe no com plexo de Piscinas, onde existem condi¢des favoraveis

a este tipo de trabalho.

3.3.2 Medidas de perimetro

Perimetro ou circunferéncia é a medida méxima de um segmento corporal, medido em angulo reto em
relacdo ao seu maior eixo.

Essas medidas podem auxiliar estudos de crescimento bem com fornecer indices de estado
nutricional e niveis de gordura (estimativas indiretas). Facilita o estudo da composicao corporal de
individuos jovens, idosos e criancas, por ser uma forma de mensuragao antropométrica de aplicacao

simples, rapida e mais adequada a estas popula¢bes, se comparada com outras técnicas de medida.

) Perimetro de pescoco.

° Perimetro de ombro.

° Perimetro de térax.

) Perimetro de braco relaxado.
° Perimetro de braco contraido.
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Perimetro de antebraco.
Perimetro de cintura.
Perimetro de abdominal.

Perimetro de quadricep.

Perimetro do gémeo da perna.

3.3.3 Material utilizado na Medicao da Amostra

Quanto ao material de avaliagdo e controlo, foi utilizado uma balangca digital profissional
Antropométrica de Farmacia para nos fornecer os dados gerais da amostra em estudo, altura, peso,
IMC e % massa gorda por bioimpedancia.

Utilizou-se também uma fita métrica de Antropometria do estojo de avaliagdo antropométrico da qual
foi retirado as medidas corporais presentes em estudo.

Foram retiradas duas medidas antropométricas de controlo, sendo a primeira no inicio de época, e a
segunda no final de época, como se pode verificar nas datas apresentadas mais abaixo no quadro de
controlo.

Estes dados vao ajudar-nos a compreender melhor se a parte fisica e desenvolvimento do atleta é de
grande relevancia e se desta forma se pode aceitar uma relagao forte e mais direta entre a evolugao

fisica e o desempenho técnico do nado.

4. APRESENTACAO DE RESULTADOS

4.1 Dados Antropométricos da amostra

Neste quadro estdo os dados gerais da amostra em estudo.
Apresenta-se a Altura dos atletas, o Peso o IMC e a somatotipologia de cada atleta como referencias
bases para o0 estudo comparativo. Sdo apresentados os dados nas 2 datas de medi¢do do estudo de

forma a ser facil a comparacéo e evolucao fisica e desenvolvimento fisico do atleta.
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Tabela 22. Dados Antropométricos gerais da amostra em estudo

Altura (m) Peso (Kg) IMC (kgim2) %MG (H10-20)(M14-25) |Constituigio  |somatotipo
1-10-11 1-4-12 1-10-11 1-4-12 1-10-11 1-4-12 1-10-11 1-4-12 1-10-11
14 FEMININA 1 1,67 1,68 Bh 4 56,0 19,7 200 213 211 Média Ectomaorfo
14| reamnaz | 157 158 477 490 195 223 203 213 Média Ectomorfo
14 | reammaz | 16 165 474 480 175 178 170 16,5 Ligeiro Ectomorfo
16 MASCULING 1 1,80 1.81 772 80,6 238 246 174 17.0 Faorte Meso/endomorfo
13 | remmas | 159 160 595 62,0 237 22 312 290 Média Mesomorfo
13 FEMININA 5 1,60 1.62 476 492 18,8 18,8 16,5 16,3 Ligeira/média Ectomorfo
13 FEMININA & 1,55 1,56 5T 59,0 237 242 305 3.0 Forte Mesomorfo
14 | wascumoz | 155 155 50,6 53,8 212 228 12,0 127 Ligeiro Ectomorfo
14 MASCULING 3 1,76 1,78 70,4 72 22 24 26 24 Média Mesomorfo

4.1 Grafismos dos dados Antropométricos Gerais da Amostra em estudo

Relativamente aos graficos que se seguem em representacdo e analise, 0S mesmos servem para

podermos visualizar e comparar os dados da amostra em estudo de forma a retirar conclusfes mais

facilmente.

Os dados dos gréficos baseiam-se nos valores retirados apenas no final do estudo, ou seja, dados da

segunda medicéo (1/4/2012), sendo estes os que realmente interessam para relacionar com os dados

Antropométricos do desenvolvimento 6sseo e muscular apresentados mais abaixo.

Os dados apresentados no inicio do estudo servem apenas para controlo da evolucdo fisica,

envergadura e crescimento de cada atleta representando valores do antes e depois.

Gréfico 4. Demostrativo de altura da amostra em estudo (22medicao)
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Gréfico 5. Demostrativo de peso da amostra em estudo (22medicéo)
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Gréfico 6. Demostrativo de IMC da amostra em estudo (22medicao)
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Gréfico 7. Demostrativo de %MG da amostra em estudo (22medic&o)
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Tabela 23. Representativa da comparacdo das medidas Antropométricas da 12 e 22 Medicdo

do Estudo Aplicado em Estagio

Tabela Comparativa Antropomeérica ( Medidas Corporais (cm))

Gémeos Quadrceps Anca Cintura Peito Ombros{Est. Mus) | Brago Descontraido | Brago Contracgéo

NOME: Direto Direifo Dirsito Direifo
1-10-11 1-4-12 1-10-1 1-4-12 1-10-11 1-4-12 1-10-11 1-4-12 1-10-11 1-4-12 1-10-11 1-4-12 1-10-11 1-4-12 1-10-11 1-4-12
AL | M5 | M5 | 85 | & | 0 | % | 0 | e | 83 | & | & | & | %5 | 2 | 75| 2
A2 | % | 1 | G5 | 615 | M5 | % | 665 | 13 |85 | e | 4 [ 8| % | » | q | ¥
mas | 305 | 05 | 475 | as | s | o | e | e | 2 | s | 48] 8| a| 5| 5] 5
wascomot | 385 | 385 | e85 | e | w3 | 03 | 80 | w0 |15 | w | & | es | w5 | B o[ 28 |
s | % | oy | 80 | &0 | ws | ws | om | | v [ws | os% [ osm | 3| m» | 5] n
rumas | 35 | 35 | & | 835 | 61 | ot [ 65 | e [ 05 | e | s [ s | % | 65| o | 35
A | 35 | 35 | &1 | & | % | w0 | 6 | o | 2 | % | & | 82 [ w5 n [ n |
wsoomo2 | 325 | 3 | w05 | s | 85 [ ees | ;s | s | ees | s | @ | s [ o | s | w5 | ms
uascunos | 365 | 365 | s6 | s | ws | oo | e | o | % | w [ e | s [ w5 | ow | s m
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Gémeos Quadriceps Ancs Cintura Peito Ombros(Est Mus) |Braco Descontraido| Braco Contracgéo
NOME: Direito Direito Direito Direito
110-1 1442 110-1 | 1442 04 1442 o4 1442 o4 1442 o4 | 1412 o4 | 1442 04 | 1442
FEMIMIMA 0 0,5 =2 <2 0 0 *1.5 0,5
FEMIMING 2 =1 0 =15 5,5 #05 =4 =3 0
FERIRIRA 3 0 0 0 0 #] 0 #] 0
MASCULING 1 0 =05 0 <1 =+ 5 =05 =25 215
FEMIING 4 =1 0 0 <3 05 0 1 0,5
FEMIMINA 5 =2 =15 =4 #0,5 #45 0 =15 =15
FEMIING & 0 =1 =5 =1 =4 = =35 =4
MASCULIND 2 =13 =25 15 <3 <53 0 0,5 =1
MBSCULNG 3 0 <06 05 £ 5 50 5 £35 1§

Os dados obtidos no estudo representam o aumento ou diminuicdo do volume corporal, sendo este
volume interpretado num sentido do aumento de massa muscular.

Estes valores apresentam de uma forma geral um aumento das massas musculares, no entanto sem
grande hipertrofia.

Quanto aos valores acima identificados a cor vermelha, sdo valores que se apresentam inferiores aos
da 12 medi¢do, o que significa que ou houve perca de% de massa gorda ou atrofia muscular;
podendo-se por a hipétese também em alguns casos de erro de medicdo. (dada a diferenga nédo ser
muito significativa).

No entanto, ndo se registando grande aumento de hipertrofia, p6de-se constatar que existiu um
aumento de forgca na maioria dos atletas, principalmente aqueles que apresentavam uma maior
envergadura corporal.

Relacionando os dados com o que se encontra na literatura, os mesmos indicam que o possivel
aumento de forca e de envergadura corporal, bem como o desenvolvimento de algumas massas
musculares especificas podem trazer beneficios para a pratica de nado bem como na sua execucao
técnica, tal como refere AV da Costa, HB Oliveira, PMS Dantas (revistamotricidade.com) “observa-se
que quanto maior for a envergadura do nadador maiores serdo as possibilidades de ampliar a
execucao dos movimentos dos membros superiores e assim, correspondendo a velocidade absoluta
na tracdo e na forca de explosdo do nado sabendo-se que um melhor comprimento de bracada
associa-se a uma melhoria da propulséo e economia de energia”, ou seja a uma melhoria acentuada
na técnica de nado.

Portanto, conclui-se que o comportamento da poténcia muscular dos nadadores esta associado as
caracteristicas antropomeétricas, a medida que os nadadores sofrem modificagbes maturacionais.
Recomenda-se para futuros estudos que a diferenca entre a envergadura e estatura seja considerada

como indice para a identificagcdo da performance de nadadores.”
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Ja D. M. Pessba Filho; H. L. Monteiro - Brazilian Journal of Biomechanics, Year 9, n.16, May 2008
defende que “o desenvolvimento da forca, por sua vez, ndo tém sido apontado como caracteristica
indesejavel aos atletas que desempenham tarefas ciclicas com membros
superiores, pelo fato de proporcionarem redu¢cdes nas demandas mecanicas e metabdlicas das
atividades (Osteras et al.,2002; Bishop et al.,1999). “

5. CONCLUSAO

Este ponto refere as principais constata¢cées conclusivas referentes ao estudo da somatotipologia e
caracteristicas morfoconstitucionais da amostra em estudo.
Este é um ponto de estudo deveras importante no sentido de tentar criar uma base mais solida de

conclusdo ao desempenho geral dos atletas em estudo.

Do estudo efetuado sobressaem as seguintes conclusdes fundamentais;

No geral toda a mostra evoluiu e apresentou desenvolvimento fisico adequado ao esperado durante

toda a época desportiva, no entanto existem alguns destaques que merecem serem conclusivos;

. A atleta F1 apresenta-se como a mais alta do género sendo esguia e com boa capacidade de
propulsdo e de deslize na agua.

Apresenta umas caracteristicas ectomarficas mas temos que ter em conta que esta atleta estd em
fase de desenvolvimento e que quando fechar o seu estado de desenvolvimento maturacional
apresentara uma estrutura muito proxima do somatotipo mesomorfo.

Destaque também para o aumento de alguma massa corporal o que justifica de algum modo também

0 seu aumento da forca geral que constatei durante a época desportiva.

. A atleta F4 apresenta uma somatotipologia Mesomérfica; com um porte bastante atlético é a
qua se apresenta com maior % IMC e com bastante forca no nado, principalmente nos membros
inferiores destacando-se das restantes amostras do género.

Durante o estudo de medicdes corporais apresentou alguma reducdo de % de gordura corporal e
aumentou um pouco as massas musculares mais intervenientes e solicitadas durante o nado, sendo
no entanto a que apresenta maior % MG durante toda a época desportiva.

Esta atleta é também a atleta que apresenta mais resisténcia do género e por sua vez é também a

melhor atleta no conto geral da amostra do seu género.
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. O Atleta M1 é o atleta mais velho da amostra e o mais alto e forte no estudo. Apresenta o
maior IMC da amostra e tem uma somatotipologia Mesomérfica, mas com alguma tendéncia para o
endomorfismo. Deve ter cuidado com a alimentacdo e com a reducdo de pratica desportiva nas
préximas épocas.

E também o atleta que possui mais forca (nado), repercusséo da sua grande quantidade de massa
corporal, principalmente massa muscular nos Ml.

Este é o atleta com maior porte da amostra mas também se pode afirmar que é um atleta que nao
tem grande probabilidade de vingar no mundo ca competicéo.

Além da sua ja avancada idade o seu porte e a sua fisionomia ndo o permitirdo obter um maior

rendimento ao nivel mais alto da nata¢éo do que aquele em que 0 mesmo ja se encontra.

. O atleta M3 é um atleta promissor, de figura “esguia” mas com um porte atlético muito
idéntico ao “ideal” para a natagdo, apresenta uma quantidade de IMC aceitdvel e com forca de
propulséao.

A sua aplicabilidade de forca, resisténcia e as qualidades fisicas que apresenta ainda ndo estdo
totalmente em sintonia, dai a sua qualidade como nadador ainda néo estar totalmente bem explorada.
Relativamente a este estudo é um dos melhores resultados obtidos na amostra devido a sua idade e

aos dados obtidos irem ao encontro do pretendido nestas idades.
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CAPITULO VII: CONCLUSOES E RECOMENDACOES
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1. Cumprimento de objetivos

Quanto ao cumprimento dos objetivos, este estagio apresentou sempre uma grande
responsabilidade, organizacdo e empenhamento constante para que todos os objetivos propostos de
inicio, fossem claramente atingidos data a data e ponto por ponto.

Era fundamental para o sucesso e cumprimento dos deveres do estagiario fazé-lo, sob pena de, nem
conseguir aplicar com sucesso todo o seu trabalho e planeamento anual de estagio, que neste caso
também é profissional, bem como cair por terra todos os esforgos para que o estudo representado
neste estagio tivesse um momento solido e conclusivo de estudo.

Quanto a isto, apresento em baixo um quadro no qual representa datas e objetivos a cumprir durante
toda a época Desportiva e que coincidiram com a realidade vivida este ano.

Desta forma posso afirmar que todos os objetivos propostos foram cumpridos com rigor e 0 melhor
possivel mediante todos os recursos atribuidos e competéncias por mim adquiridas.

Refletindo quanto ao cumprimento dos objetivos considera-se que se atingiu com uma boa
percentagem de sucesso o cumprimento das datas de concluséo e de fecho de cada ponto previsto.
Apenas nado se conseguiu atingir a data da elaboracdo e defesa pois as ultimas retificacfes a certos
atrasaram e colocou-se também a situacdo da interrupcdo devido as férias de verao.

Avalio o cumprimento da elaboracdo e cumprimento deste relatério de estagio em 90% de acordo ao

programado inicialmente.

Tabela 24. Objetivos do programa de estagio

Datas de referéncia Conteddos a implementar/desenvolver

Apresentacao da proposta de estagio
Até 30 de Novembro 2 g L <

Organizagdo e estruturacdo do funcionamento do estadgio com
de 2011

vista ao desenvolvimento dos objetivos técnico-pedagdégicos.

. Concluséo de todos os objetivos e metodologia do estagio.
Até 31 de Dezembro

Acertar todo o indice o que seréa realmente posto em estudo e
de 2012

em pratica com o orientador.

Até 31 de Margo de | Desenvolvido de todo o planeamento e processos de ensino -

2012 pedagogico referente aos niveis de natacao.

Até final de Abril de | Realizacdo das a¢Ges no ambito dos objetivos definidos para a

2012 formacao/sensibilizacao/dinamizacéo da Escola de Natagéo

Desenvolvimento e concretizacdo de todos os objetivos

referentes a area técnico - pedagdégica de contacto direto com
De 30 de Dezembro | os alunos, concluséo de todo o trabalho desenvolvido com o

a 30 de Junho de 2012 nivel de Tubardes.

Inicio do desenvolvimento do estudo da “relagéo entre medidas

antropométricas/ constituicao corporal e qualidade e evolugdo
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técnica do nadador”.

Até 30 de Julho de | Conclusao do trabalho, acertos e corregdes.
2012

Até 15 de Agosto Elaboracéo e defesa do Relatério Final de Estagio.

2. Avaliacdo do programa

Os objetivos relacionados com a avaliagcdo e necessidades de especificagdo e corregdo das técnicas
de nado, e posterior aplicagdo de avaliacdo do programa em estudo para a melhoria dessas
necessidades, sdo avaliadas comparando dados antropométricos com a prestagdo do nado nas
diferentes técnicas ao atleta, tentando desta forma relacionar os dados.

Esta avaliacéo foi efetuada através de uma forma direta durante toda a época desportivo, efetuando a

detecédo e reajustes das necessidades detetadas para a melhoria dos exercicios e prestagdo do nado.

De Mesociclo para mesociclo (de 12 em 12 microciclos) tive sempre o cuidado de observar as tabelas
de avaliagdo da amostra e comparar resultados no sentido de perceber quais os ajustes a efetuar de
forma a retirar os melhores resultados possiveis.

Em relacdo ao protocolo utilizado para a avaliacdo técnica este foi adaptado de um método ja
validado; Reischle 1993, cuja tabela de avaliacdo foi alterada de método de analise quantitativo para
gualitativo em 4 atribuigcbes qualitativas j4 anteriormente descritas, bem como os seus critérios de
atribuicéo.

Foram igualmente também utilizados critérios para a avaliacdo por observacao direta da execucgéo
“modelo” das diferentes técnicas de Nado alternadas e simultaneas, tendo como base estudos e
autores (Louro, H. 2009; Silva, A.; Conceicdo, A.; Louro, Hugo g. D; Garrido, N.; Marinho, D.;
Barbosa. 2010; Louro, H. 2011), que referenciam os modelos biomecéanicos, técnicos e de ensino do

Nado, nos quais me baseei para atribuir avaliacao.
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3. Conclusoes

Tendo em conta o objetivo primordial do estagio/estudo, e apds ter sido realizada a respetiva analise
e consequente relatdrio, tratamento e discusséo da informacédo contida no presente estudo, deve-se
referir que as conclusdes recaem em dois pontos fundamentais; o trabalho de estagio propriamente
dito e o estudo aplicado durante o estagio.

3.1 Em relac&o ao trabalho de estagio

Comecando pelo trabalho de estdgio propriamente dito, existem alguns pontos que considero
fundamentais e de referéncia as conclusoes.

Durante o meu percurso de estagio planeei e orientei atletas no Ultimo nivel de ensino ao qual se
denominam nas PMN de “Pré - competic&o.”

Mediante os objetivos adquiridos pelos nadadores e partindo do pressuposto que os atletas que
integram este nivel apresentam determinados objetivos e qualidade de nado adquiridos, julgo durante
0 ano ter desenvolvido um planeamento adequando e que de certa forma cative, motive e treinei
naquilo que é essencial, o nado do nadador nas diferentes frentes que se consideram um nadador
completo e que realmente sabe nadar.

Tive sempre uma postura e atitude muito humilde, e transmitindo sempre aos atletas positivismo,
apresentando-me sempre bem-disposto e aprendi que o mais importante de tudo é o atleta sair
satisfeito e com vontade de voltar.

Para isso é necessario ouvir o atleta, perceber o que o atleta sente o que realmente deseja, tentando
adaptar o treino e o cumprimento dos objetivo as necessidades por eles pedidas e que muita
diferenca fazem entre um atleta motivado e que quer voltar para um atleta que de um momento para
0 outro deixa de aparecer.

Sinto que neste ponto foi fundamental adotar uma estratégia de diversidade de exercicios, técnicas e
intensidades, ajustando o planeamento de forma a corresponder tanto as minhas espectativas como
a deles.

Relativamente a avaliagdes, existe como é O6bvio um momento avaliativo, num determinado dia e
durante um determinado tempo para retirar os dados e valores de avaliagdo, mas efetuei avaliagdo
intrinseca praticamente em todos os treinos e verificando a evolugéo dos nadadores em determinados
pontos, exercicios e objetivos que sei que eram deveras importantes para se atingirem objetivos
propostos.

Posso concluir que no geral, o planeamento e a aplicabilidade de exercicios e como estes exercicios
forma distribuidos ao longo da época tiveram efeito e fico contente com o trabalho efetuado e a

percentagem de sucesso de nado dos meus atletas.
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Relativamente & minha prestacéo como profissional e estagiario desta entidade s6 tenho as melhores
referéncias a fazer da mesma, ajudando-me e disponibilizando-me tudo o que foi solicitado para me
facilitarem o trabalho, cumpri sempre com os meus objetivos de calendario propostos desde o inicio
do estagio e desenvolvi dois projetos na entidade que repercutiram de forma positiva para as PMN.
Neste sentido concluo que o meu estagio a nivel profissional teve sucesso e que cumpri com as
expectativas esperadas planeadas desde o inicio.

Quanto a ajustes e melhoras para o nivel de ensino “pré-competicdo”, julgo que pode-se sempre
evoluir e fazer melhor, dependendo de ano para ano, de atletas para atletas e da forma como vém de
tras, as suas bases e competéncias é que irdo ditar os ajustes a efetuar no planeamento e como
deverei conduzir o grupo de forma a torna-lo o mais homogéneo possivel incutindo nos mesmos o
espirito de motivacdo e de competicdo na modalidade.

Ao nivel profissional apresentei-me sempre cumpridor dos meus objetivos, respeitador na entidade e
apresentando uma postura educado do ponto de vista ético e deontolégico da pratica profissional, fui
assiduo e pontual, apresentei-me em todas a reunides solicitadas, e entreguei toda a documentacao
mensal de controlo exigida pela hierarquia superior sempre a tempo e horas.

Julgo ter tido uma entrega e humildade sempre dentro da exigida e efetuei esforcos adicionais com
todo o gosto para ajudar a entidade nos seus projetos e no cumprimento dos seus objetivos estando

sempre presente em tudo o que me era solicitado.

3.2 Em relacéo & Reflexdo pedagoégica

Quanto & reflexdo pedagdgica, posso referir que a dificuldade principal foi ter que estar sempre muito
atento e introduzir muito feedback de correcdo, seja visual, seja verbal e mesmo quinestésico,
existindo muitas vezes a necessidade de retirar os atletas da agua para manipular e ensinar o gesto
biomecanico do movimento de forma a corrigir os erros dos mesmos.

Existiu a necessidade constante de ajuste e adaptagdo a UT e aos drills propostos, pois muitas vezes
existiam 2 grupos de trabalho dentro da mesma turma, os que ja estdo ao nivel “Pré - competicéo”
propriamente ditos e que aguentam as cargas, metros e intensidades propostas, e 0s recém-
chegados que necessitam de atencao redobrada e de outro tipo de acompanhamento mais especifico
e claro esta de um ajuste constante & UT.

Quanto a minha intervengdo, apresentei-me sempre incansavel e sempre muito atento a tudo
corrigindo sempre que necessario e adaptando-me sempre as dificuldades da realidade que existem
no ensino da natacao.

Senti por vezes, principalmente no inicio de cada semestre em que entravam alunos novos vindos de

outro nivel inferior, que muitas vezes ndo estava a dar um treino, mas sim dois!
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3.3 Em relagéo aos estudos desenvolvidos durante o estagio

Quanto aos estudos efetuado, considero que este foi um estudo sem grande valor a nivel cientifico e
de capacidades de publicacdo, mas, sinto que foi de todo um estudo importante para o treinador e
para a gestdo interna da escola em si.

Nunca foi desenvolvido qualquer estudo com nenhum dos niveis de ensino na ENPMN, pelo que foi
um estudo pioneiro nesta instituicao.

Foi deveras importante para dar continuidade para as préximas épocas existindo no entanto a
necessidade de evoluir e melhorar varidveis em estudo de forma a perceber-se e evoluir a

credibilidade e os resultados do estudo.

As conclusdes que se poderao retirar deste estudo foram as seguintes:

(principais constatagoes)

. A turma apresenta-se muito homogénea em todos os aspetos estudados, principalmente a
nivel do desempenho técnico, tendo no entanto destacando-se os atletas F1, F4 e M2.

Estes atletas apresentaram uma técnica de nado geral, tendo em conta as 4 técnicas de nado muito
bom no aspeto da biomecénica do movimento que se apresenta como o ideal para ser executado na
sua frequéncia gestual do nado.

. Relacionando as varidveis da técnica com as outras variaveis em estudo dé para perceber
que os atletas que apresentam um porte fisico mais atlético e robusto sdo os que apresentam
melhores resultados.

. Quanto 4 atleta F1 apresenta-se a mais alta do género, com um peso dentro do normal para a
sua idade e sendo classificada como Ectomorfo dentro da classe da somatotipologia verifica-se que
tem todos os requisitos para ser uma excelente nadadora.

Apresenta uma frequéncia gestual muito boa, sendo “Esguia” e alta as suas alavancas propulsivas
sao longas e retira-se muito partido desta fisionomia de atletas.

A sua % de massa gorda é aceitavel sendo pouco mais de 20%, 0 que se apresenta 6timo para a sua
idade e proporcionar as caracteristicas fisicas necessarias para o bom desempenho do nado.

As suas medidas corporais apresentam uma quantidade de massa muscular bem desenvolvida, ndo
existindo no entanto hipertrofia excessiva ou que exija referéncias de maior.

Todas estas caracteristicas repercutem no bom desempenho e boa qualidade na facilidade do
desempenho da técnica de nado.

. A Atleta F4 é uma atleta que apresenta todas as caracteristicas para ser uma excelente
desportista; apresentando um porte Mesomérfico, e com um peso aceitavel para a sua altura,
apresenta no entanto um desenvolvimento muscular acima da média para sua idade, concluindo

assim que esta atleta apresentou desde cedo uma maturacéo precoce ao nivel do crescimento, mas
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também da forca que desta forma, fazendo um transfere para a forgca propulsiva e desempenhando
bem o movimento técnico e biomecanico do nado, retira desta forma, o melhor no seu deslocamento
e velocidade de nado.

Apresenta-se com boa flexibilidade, uma excelente frequéncia gestual ao nivel técnico e apresenta ja
uma forca de tracdo e de arrasto superior aos atletas com 14 anos.

Esta atleta tem apenas 12 anos, mas apresenta-se com uma idade biolégica mais perto dos 15 anos.

Conclui-se que as suas capacidades fisicas sdo o seu ponto-chave para se apresentar como uma das
melhores da turma ao nivel do desempenho e da qualidade técnica.

. Quanto ao atleta M2, da amostra do género em causa € 0 que se apresenta mais baixo e
mais leve, mas, por consequéncia o melhor atleta que tenho.

Posto isto, pergunto-me, entdo serd que a parte fisica tem assim tanta repercusséo na aplicabilidade
e desenvolvimento da técnica?!

Este atleta encontra-se fisicamente muito proporcional, sendo baixo, é claro que n&o podera
apresentar muito peso sendo ndo apresentava caracteristicas ectomoérficas.

Apresentando-se ectomorfo e com muito pouca percentagem de gordura corporal, € um caso muito
parecido a atleta F1, apenas se apresenta mais baixo, mas apresenta outro tipo de caracteristicas
gque mais nenhum apresenta.

Este atleta tem uma Aquaticidade e deslizes na agua incriveis, sendo que apenas observei este tipo
de familiarizacdo com a 4gua em 2 ou 3 atletas de competicao.

Quanto & sua hipertrofia as medidas corporais ndo sdo de grande relevancia mas apresenta forca e
desenvolvimento adequando para a sua idade e tamanho.

Sendo um atleta ainda novo julgo que mais tarde podera vir a ter um porte mais atlético a
desenvolvido podendo vir a tornar-se um ecto-mesomorfo, sendo esta a estrutura ideal para um
nadador de competicéo.

. Relativamente aos outros atletas séo na maioria ectomorfo e apresentam uma relacdo nas
varidveis boas para se concluir que a sua forma fisica podera esta de certa forma influenciada na sua
prestacdo do nado facilitando assim as suas prestacoes.

. Refere-se também que nesta pequena amostra existem 2 atletas que apresentam avaliagbes
menos boas devido a sua falta de flexibilidade e de algum peso a mais que pode influenciar na
avaliacdo técnica. Sao os dois de estrutura mesomorfica mas com alguma tendéncia para o
endomorfismo um dia mais tarde. S&o eles os atletas F6 e M3.

. Como conclusBes finais do estudo devo referir que sinto que apesar de ndo se conseguir
provar nem ser totalmente explicito que a morfologia e dados antropométricos do nadador poderéo
influenciar as suas prestacdes do nado ao nivel do gesto técnico; este estudo e referéncias
bibliograficas, outros estudos e autores ajudou-me a perceber e levou-me a crer que muito tém a ver

todas estas variaveis, para se conseguir o objetivo final, que € a aplicabilidade da técnica de nado o
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mais préximo do modelo biomecanico possivel, e que a conjugagdo da otimizagdo de todos eles déo
uma melhoria certa do resultado final.

Julgo que existem atletas com porte fisico mais adaptados para determinadas atividades desportistas
do que outros, e que na Natacdo existe um determinado porte que se enquadra e se encaixa com
mais facilidade do que outros no perfil adequado do nadador.

No entanto esta regra tem excecao, pois ndo existe regra sem excec¢do e aprendi que existem outros
fatores que ainda nem sequer estédo explorados para o beneficio da pratica e que poderao levar a um
rendimento muito superior aquele a que estamos habituados a ter.

A interacao, relacdo e sensibilidade que o ser pode ter ao meio é algo que ainda ndo esta muito
explorado nem estudado e que podera fazer toda a diferenca.

A parte motivacional e a capacidade de quem conduz, saber como e quando conduzir, direcionar e
intervir no momento certo, séo tudo fatores que poderdo fazer toda a diferenca para o melhor dos
sucessos ha modalidade.

E Importante ter a capacidade de ir “limando as arestas e as pontas” que S0 necessarias para

transformar aqueles que poderéo vir a ser os futuros campe6es desta modalidade.

4. Recomendac®es - Estudo

Ap6és ter sido realizado a sintese do estagio e respetivo relatério, torna-se pertinente identificar um
conjunto de aspetos e recomendacfes para a realizagdo de futuros estagios que adotem esta mesma

“linha de orientagdo”, designadamente:

e Aumentar a amostra em estudo de forma a obter dados e resultado que possam ser mais
crediveis e fidedignos.

e Aplicar o treino e a pedagogia do nado no minimo 3 vezes por semana para se obter melhores
resultados e rendimento dos atletas a treinar.

e Aplicar o estudo em outros niveis e escalbes etérios.

e Aplicar avaliagao qualitativa nesta caso de forma indireta também através ada acéo de filmagens
dentro e fora de agua de forma a evitar erros e desvios de maior na avaliacdo qualitativa da
técnica.

e Efetuar o estudo mas em todos os escaldes de competicdo cadetes juvenis e juniores do CNN.
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5. Recomendacgbes — Estagio

Propostas de Projetos / Melhorias

e A primeira recomendacdo e a considero mais importante neste trabalho ao nivel da intervencéo

como treinador é a possibilidade de ser aplicado mais um treino por semana para a Pré-
competicao.
E essencial que neste escaldo os atletas possam ter contacto com o treino 3 vezes por semana,
isto seria o ideal, de forma a obter uma intervengéo pedagdgica mais regular, o atleta responder
melhor & adaptacdo ao treino e aos objetivos que estdo a ser implementados, e que desta forma
o0 atleta obtenha um aumento de rendimento adequado de forma a ficar mais bem preparado para
a competicao.

e Colocacdo de um placar descritivo dos niveis existentes quer na rececdo quer dentro do
complexo mesmo de piscinas que fosse bem colorido e vistoso/grande, num local bem visivel,
onde estivesse determinado os diferentes niveis/cores/cartoons elucidarios que existem na nossa
“escola” bem como os objetivos basicos e principais descritos em cada nivel.

e Quadro representativo dos técnicos e respetivos graus académicos/grau FPN — Esta é uma
informacdo que ndo esta disponivel visualmente e de uma forma direta e clara, logo proponho
que deva ser disponibilizada aos utentes de uma forma clara e explicita de forma a se poder
constatar que o “pessoal” Técnico tem especificidade na area adquirida pela FPN, reforgando
deste modo a credibilidade e as competéncias profissionais das PMN.

e Aplicar uma estratégia de marketing — é essencial para angariarmos mais clientes e termos um
maior crescimento quer de receitas quer de capacidades de desenvolvimento interno, é
necesséria aplicar e desenvolver um projeto que passe por distribuir e fazer de todas as maneiras
publicidade e divulgacdo para atrair mais clientes. Para isso deve ser aplicada junto as escolas,
na radio, e aproveitando 0s recursos instalacfes que a Camara possui em toda a vila para aplicar
essa publicidade de atracéo ao cliente.

e Outro ponto que considero importantissimo é a aplicacdo de melhores separadores de pistas.
Notei durante todo o ano a dificuldade que todos nos (técnicos de Natacao) tivemos no decorrer
das aulas por os separadores ndo executarem o papel principal que devem de desempenhar.
Limitavam-se a delimitar as pistas mas, os separadores servem para muito mais do que isso, e
notava-se mais a sua falta quando existiam aulas em que a turbuléncia da agua se fazia sentir
mais, durante as aulas em conjunto com o clube naval e com a Hidroginastica.

e Deve-se apostar nas préximas época desportivas em melhorar, renovar e adquirir mais

material, pois s6 assim podemos também inovar um pouco mais 0s exercicios, ter maior
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criatividade no decurso das aulas e do préprio planeamento, satisfazer e fidelizar melhor o cliente

pois evita-se desta forma a monotonia de determinados exercicios e das aulas.

e Existir a possibilidade de haver um dia por semana um hordrio especial em que se possam
lecionar varios niveis ao mesmo tempo de forma a podermos flexibilizar um pouco mais os
horéarios dos pais e da disponibilidade de trazer os seus filhos as piscinas, por exemplo, termos
um dia que das 18h as 20h todos os pais que nao tivessem horarios para o 2° dia dos filhos
pudessem trazer para uma aula especial em que se encontram por exemplo 2 técnicos onde dao
2 ou 3 niveis na mesma aula e ao mesmo tempo em que cada aluno tem o seu préprio feedback
e a sua propria aula independentemente de estar com outros de outros niveis. Seria uma forma
de poder contornar a dificuldade de o aluno ter horario e disponibilidade para poder fazer 2x por
semana e ndo apenas 1x, 0 que levaria ao aumento das receitas mensais finais e do tempo de

pratica do utente.

e Reformular as folhas de avaliacdo do aluno para deste modo apresentar-se objetivos por
periodo, respeitando uma progressado pedagdgica desde o 1° até ao 3° periodo, pois da forma
gue esta, considero que € muito mais complexo e dificil para o técnico poder observar a evolugao
do seu trabalho e do aluno existindo apenas um objetivo que é suposto alcancar apenas no 3°
periodo, ao passo que se estiverem definidos os pontos por cada periodo, a evolu¢cdo pode ser
centrada e focalizada, e melhor adaptada & crianca por cada periodo, sendo também mais facil
para o técnico progredir e atingir o objetivo que tem no seu trabalho, pois de certa forma
consegue-se perceber uma evolugdo exponencial e com objetivo progressivos ao nivel
pedagdégico, muito diferente do que determinarmos durante todo o ano exercicios e feedback de
forma a podermos criar essa “ponte” exponencial ate atingirmos o objetivo que esta definido como
o final, aquele que é suposto o aluno atingir no fim do ano, é obvio que no inicio do ano ndo o vai
conseguir fazer, e a divida prende-se exatamente aqui, 0 aluno evoluiu, claro que evolui de aula
para aula mas ainda ndo consegue fazer aquilo que Ihe é solicitado e suposto conseguir fazer no
final do ano, entdo pergunto eu, em que é que me baseio para dar bom ou mau? Se nao faz, é
mau, mas € suposto ndo conseguir fazer ainda aquele objetivo e o aluno ate evoluiu
positivamente, entdo dou a avaliacdo como me é solicitada, ou tenho que ter cuidado com o
aspeto motivacional da crian¢a, que teve mau e nao quer vir mais?! Julgo que é importante definir
novos conceitos e objetivos de avaliacdo, achando eu que se néo for feito entdo deixem ao
critério do técnico qual a nota a dar por periodo e evolugéo do seu aluno e aplica-se entéo no final
de ano essa mesma avaliacéo, pois, ndo faz sentido ser aplicada nos 2 primeiros periodos, a ndo
ser que o técnico realmente observe uma evolugdo ao ponto de a crianga poder transitar, Mas
nesse ponto considero que também € de tal maneira obvio que ndo necessitara dessa folha para

o fazer passar.
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e caderno técnico - Quanto ao caderno técnico julgo que podera ter um conteldo muito maior e
que nos possa ajudar ainda mais na nossa funcdo. Por exemplo, alem de apresentar os objetivos
€ 0 que ja tem no seu conteldo, poderia conter com alguns paragrafos em que estivesse descrito
um “regulamento do técnico” com conduta ética e profissional, onde nos fosse dado também
nesse mesmo caderno o organograma das piscinas, descricdo do material auxiliar e ao qual
devemos dar mais énfase para o ensino de cada técnica e niveis, alguns drills de apoio e que se
poderao considerar como “os basicos” e mais importantes a trabalhar de forma a ir ao encontro
mais rapido daquilo que séo os objetivos nesse mesmo periodo, o contacto de todos os colegas e
profissionais é fundamental para podermos avisar de antecedéncia algum imprevisto, bem como
algumas regras internas que achassem de maior importancia e destaque. Poderia também conter
algumas informac¢des que podem alterar de ano para ano, por exemplo, subsidio de natal, inicio e

termino das atividades, a que dia a autarquia paga o salario, entre outros.

e Considero de extrema importancia a aquisicdo de Equipamento préprio e personalizado
(completo), camisa tipo polo e cal¢cdo; pois senti durante o estagio a necessidade de criar uma
imagem na qual me revejo e sinto que € deveras muito importante para transmitir confianca e
credibilidade profissional, poderiamos evoluir nesse sentido aos olhos dos pais e da populagao

em geral. Seria mais um sinal de mudanca e evolucéo.

e Possibilidade de “prémio de produgido” — este é uma forma de motivacdo e da procura do
técnico se superar e se motivar cada vez mais no seu trabalho. N&o teria que passar por uma
forma de remuneracéo, poderia passar por a atribuicdo de um diploma ou algo simbdlico que
premiasse esse técnico por um conjunto de componentes que seria da responsabilidade do
diretor técnico tendo em conta por exemplo: a formacé@o frequentada na &rea; assiduidade;
presenca de reunifes; entrega de projetos e/ou ideias para desenvolver determinadas atividades;
presenca nos festivais, eventos quando solicitado, entre outros.

e Durante a elaboracdo e aplicabilidade do trabalho de estagio, senti também a necessidade em
recomendar nestas observacdes finais efetuarmos na qualidade de técnicos um alerta de
“higiene e seguranc¢a” fazendo algo tdo simples como alertar os alunos para terem mais
cuidado, usarem mais e melhor o chuveiro de entrada para as piscinas, colocarem bem as toucas
sem deixarem cabelos de fora, e alertar as responsaveis da limpeza para efetuarem uma limpeza
mais a fundo e mais vezes, principalmente na parte superior da piscina onde existe maior

circulacdo e que por vezes existe mais sujidade nos azulejos de acesso & piscina.
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6. Anexos

Anexo 1. Dados Gerais

DADOS GERAIS

Nome da Picina Piscinas Municipais da Nazaré Vorada: Duna Verde - Camarcao 2450 Nazaré

Localidade Ngzare

Contacto Tekefinico: 262562181 E-Mal: piscinas(@em-azare. Pagina e

Enfidade gestora: Camara Municipal da llazare Plbiea ~ x

Coordenador Responsavel. Emili Estreinha
Anexo 2. Ocupacao de espacos
OCUPACAQ DE ESPACDS
U Hie 26D T00 S50 0000 s IO Con SR 00 e B03 dominges o
rﬂ! Dias de Funcionamento por Ano: 320 disg
Anexo 3. Caracteristicas da Nave
A CARACTERISTICAS DA NAVE
Ir01 N° de Tanques l 2

(11 Alnhamento doz tanques  eixos maiores paralelz £ix0s maiores perpendicularss|

7}2 ﬁreadoPIanodeﬁguaPrincipal 5
r03 Comprimento 25mi
rM Larqura 12t
15 Fofundiade ina 2nis
rﬁ& Profundidade Hinima 110 mis
W}T Temperatura daﬁ\gua 2%
rﬂ% ﬁreadoPlanodeﬁguaSecundério 58
rﬁﬁ Comprimento 12 mig
r10 Larqura 6 mtz
r11 Profundidads Héxima 080 mtz
Ir1'.1. Profundidade Minima 020 mtz
r13 Temperatura daﬁ\gua 2%
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F

F

F

'1? Area Total do Plano de ﬁgua 5

1 Volume total de Agua Vi 523m3

'19 frea de Cais (=5) NOTA @hverificacdc 5 30m3

(20 Pé direito médio da nave de piscinas he 10m2

'21 Temperatura da Agua ty 0

'22 Tipo de Tratamento de ﬁgua cloro

'23 Area de Bancada (n® de lugares x n® de filaz) Sb

'24 N® de Lugares de Ezpectadores L 150

25 1 de Filss d=0,80m 0

'2& Camarotez 8 I m2

(27 P4 direito médio da bancada Ny 5m

(26 Volume total de Ar Vo _
284 Volume maximo (12x5) —_— Vi 20m2 por hora
28.2 Volume minimo( 8x5) Va nid

'29 Temperatura do Ar ty 200

(30 Humidade Relativa 5%

Anexo 4. Dimensionamento e existéncias dos espacos anexos e complementares

C. DIMENSIONAMENTO E EXISTENCIAS DOS ESPACOS ANEXOS E COMPLEMENTARES Proposta | Proposta
ChQ 93 IND 97

01 Area total de vestigrios colectivos(n® par de unidades com 15m* no minimo ) 0 m2 0 m2 600m2
02 Vestigrios rotativos em cabides individuaiz(em partes iguais p/ os dois sexos & c/min de 1) 0 m2 5
03 Cacifos (n.® de cabides/n.® de cacifos=UP} 0 nid
[04  Chuveiros colectives & individuais. 1] 1] 2
(05 nstalaches sanitarias  lavabos. Area Total 0 m2 20m2
06 WC Homens (Up/s0) 0 4
07 WC Senhoras (Up/0) 0 4
(08 Urindis (Up/20) ] 4
09 Lavatorios Homens (Up/S0) 0 0 3
10 Lavatrios Senhoras (Upis0) 0 3
11 Instala cies para monitores/treinaderes € vigiantes(inclui instalactes santrias e duches) 0 m2 10m2
(12  Enfermaria/Primeiros Socorroz/Anti-doping. 0 m2 0
13 Arrecadacdo de Material e Arrumos. 0 m2 n/d
14 Recepcio/Adminiztracio/Direccio 0 m2 10m2
15  Centraltécnica (tratamento de dguas, climatizacdo...) 0m2 nid
16 Sala de Apoio & Manutencio n/d
17 Sala de formacio 0
18 Ginasio - Sala Desportiva 0
19 Ludoteca 0
20 Bar 0
21 Instalacies Santdérias para Espectadores & Vistantes 2

n® instalacies santtariasc/lavatorios por sexo 1] 1

Area Ansxos  RELACAD
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Anexo 5. Atividades Aquaticas - Vertentes da Pratica

E. ACTIVIDADES AQUATICAS- VERTENTES DA PRATICA N° de
TEm Nao Tém | Turmas  N°de Utentes
[01  Natagdo para Bebés X
02 AlA X 20 101
(i Aprendizagem X & 121
[04  Aperfeicoamento X 6 44
05 Pré-Competicio X 1 10
[06  Competicio 7 3 5]
07  Polo Aquético X
08 Natacde Sincronizada X 1 12
09 Sattos pla Agua x
10 Hidroginastica X 3 155
11 Hidroterapia. X 1 1
[12  Natagio Livre X
13 Manutencio Adutos X 15 100
14 Deep\Water X
15 Hidrozpinnig X
16 Fré Parto € Pos Parto X
17 Outros X
Anexo 6. Plano carreira do nadador do Aminata Evora Clube de Natacao
Cadetes Infantis Juvenis Juniores Seniores
B A B A B A 1"ane  2"ano | Veloc 'fund Fund.
TRABALHO NA AGUA
Média Kim - época 211.5 470 #8225 11484 1353 1645 18093 1875 1880 2068 2538
Sessdes-época 141 188 233 282 282 329 329 329 376 376 423
Semanas época 47 47 47 47 47 47 47 47 47 47 47
Seszdes-semana 3 4 5 6 0] 7 7 7 b3 B o
Meédia Kim- 6 10 17.5 23,1 288 35 44 45.6 40 44 54
Semana
Média Kim-5essdo 1.5 2.5 3.5 4.2 4.8 5 3.5 3.7 3 5.5 £
Pr:p_ r..:ral LLE L L] LR L} LY ] LEY L L - L] L] - L]
Pr:p_ Eim:lﬁ:! - L1 LL X LX) LI LN ] LE LR LR X LI XL ek
AR = Km semana 0.6 1 1.3 2.3 2.0 3.5 6.6 10 15 15 15
AR -9 anual 10 10 10 10 10 10 13
TT = Km semana 3 4 33 6.0 7.2 7 6.6 20 15 10 10
TT - % anual 30 40 30 3N 25 20 13
Al =Km semana 1.8 3.1 L] 74 0.4 13.1 16.1 373
Al =% anual 30 31 33 32 325 37.5 365 40 42 41.5
A2 = Km semana 0.3 | 26 33 43 3.3 6.6 15 3 15 20
A2 =% anual 3 10 15 15 15 15 13
PA = Km semana 0.5 14 1.8 2.0 3.5 4.4 10 3 10 3
PA - % anual 3 B B 10 10 10
TL = Km semana 0.2 0.9 1.1 1.5 3 10 4 3
TL - % anual 1 3 3 33
PL = Km semana 0.2 0.2 0.6 0.7 1.1 2 4 2 1
PL - % anual 1 1 2 2 23
Vo= Km semana 0.3 04 0.5 0.7 0.7 0.9 1.1 25 6 2 1.5
V=% anual 3 4 3 3 2.5 2.5 25
T30 + T30 + T30 + T30 + T30 +
Testes controlo ATéen TIOOO TI500  TI500 T30 T30 Especif Especif Especif Especif  Especif
TRABALHO EM SECO
Sessdes época
e s3Des - semana 2 2 3 3 5 5 ] 3 3 5 3
Flexibilidade [ [ (1] [T [T} [T 1] (T1] [T1] (TT 1] EEEE [ TT 1]
Fnr;a eral (TTT] (TTT] [ T1] [T1] [T} [T} [ [ [ [ [
Fnrga J{Ei:.itél‘.f:.ﬁ [ 1 1]} [ 111} (L]} (L]} am am am mm am
Fnrga Maxima n n [T am (TTT] [T 1] [ T1]
Forga Répida " an an anm mam anmn anm (LT
Forca Esnecifica [T} [T} (T1] [T1] (TT 1] EEEE [ TT 1]
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Anexo 7. Plano Anual de Treino
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Anexo 8. Macrociclo 1

NIVEL DE ENSING il NIVEL DE ENSING Il
Professor: Vasco Femandes Professor: Vasco Fermandes

CICLO MESO MICRO CICLD MESO MICRO
T By |

Tarefas T.T TP TAcRep V.Ac Tarefas TT TP TAc Rep
0L+ 7S E+50C+25M f 150  SOL+S0E+5S0C+25M+100 A1

[Técnica) + SOLMax, Té Téc 200 100

4x25C + S0CMas Téc
0000000000 O Y O N IO

ClTécnical + 50 CMax, Téc Téc 4 1 25 Pr(S0M+50L+508+50M) Fe

100

d 75 Livres & Costa: SO0B+20 ) Fe 300 42250 +50L Mas. Téc.

100 costas Max, Deslize 1y 100 100Livres Max. Deslize

pu b g stafetas

100

fetas
Tarefas TT TP TAcRep V.Ac _ I“"

100 Mudar de Estilos cada 25 100

-'~~~~~ Tarefas TT TP TAc Rep VAc

250 200L 200

an
Eztafetas of chourigo =] 44256 CIB

prints CIE

Treino tec

otal metro: 1350 875
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PISCINAS MUNICIPAIS DA NAZARE - EPOCA 2011-2012 PISCINAS MUNICIPAIS DA NAZARE - EPOCA 2011-2012

NIVHL. DE ENSING Ilf NIVEL DE ENSINO Il
Professor: Vasco Femandes Professor: Vasco Femandes

CICLO MESOD MICRO CICLO MESOD MICRO

5 5
Tarefas Intensidades TT TP TAc Rep VAo
100E 100

ZazallB

Tl-ll

Tarefas TT TP TAcRep VAC
100L +100C 200

Bu25(duedE] Téc 200

estafetaz PrE+: 100

350

. 1|:||:| L Flrl:ll_

du25(25L +25C)-54IR 405 A7 100

00L+50C

du25PrL of prancha - =a

d 1 256 C of pull boy
Tarefas TT TP TAcRep V.Ac ...‘.“
200L + 200E (Mudar cada 25) 400

12 % 50150 cada estila) Tec. B0

100 4 vantade

Tarefas Intens TT TP TAc Rep VA
00L+75E+50C+75E+100L 400

100

a0 du S0P (1edE)

ABnd5(Técd w25 cdE)

d =501 sairao T

1050

total metros
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PISCINAS MUNICIPAIS DA NAZARE - EPOCA 2011-2012 PISCINAS MUNICIPAIS DA NAZARE - EPOCA 2011-2012

NIVEL DE ENSING Il NIVEL DE ENSINO Il
Professor: Vasco Femnandes Professor: Vasco Femandes

CICLO MESO MICRO CICLO MESO MICRO

] ]
91 1 11,12 1

Tarefas TT TP TAc Rep VAc
100L+100E+50B+50C , Tarefas Intens TT TP TAc  FRep VAc

[SOL#2x25tec cfvir +50Pr L cfvir JLi Al tc Fe 150
450 (4xcd ) mmmmm I O O O I
m”mmm [5DBr#2x25téc cfvir+2x50Pr Br) Bru AL Tc Fe 150
GSPE | O O Y O e
| [50C+2x 25Téc +50Pr C) Costas ETE.FE “&
1008+ 100E www
m”mmm (S0E+2x25tc +50 Pr M) Mariposa AL Tc Fe 150
201001 1 "“W“*
m-mmm 4 x75(50L+25M50L+25C (500425 A2
2125 estfetasPrE © —lmmmmm
“ Estafetas-25L+258 | | (1
.

1000

Tarefas TT TP TAc Rep VAc
200C+200L A1 400 Tarefas Intens T.T TP TAc  FRep VAc

O N O O O | 2=
20x25drills (25 cada estile) ~ tec £00 .'mmmmm

4x 50C Maxtec Tec

4 x50 Sprints (258/L) A2 2 BxG0[25Pr L+25br C+25Pr C+25br L Fe

3x100a vontade

L0 Estafeta

Treino

total metros 1800 1300
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PISCINAS MUNICIPAIS DA NAZARE - EPOCA 2011-2012 PISCINAS MUNICIPAIS DA NAZARE - EPOCA 2011-2012

NIVEL DEENSINO T NIVEL DEENSINOMT |
Professor: Vasco Femandes Professor: Vasco Femandes

CICLO  MESOD MICRO CICLO MESD MICRO

U Treino I U Treino I
1314 15,16

Tarefas Intensidades TT TP TAc FRep VAc Tarefas
4x50E 200 ) 200E mudaracada25

100L 100 J2x1008 Max deslize

200 J4xsol

4x50tec.C téc 200 Q4xs50C

4% 50tec. M Tec 200

——
Tarefas Intens TT

Tarefas TT TP TAc Rep V.Ac J100L+100E+1008+100E+100C Al

100
~~~~~ 225 Sprints L
200

~~~~~ B0 z5He 2501500 250 +25E ) (SHBIIZ5E 251 TRC
825 Bmaxtec L, 200 .'~~~~~

1050

4x508rC of 8x 258 Ec/ pullboy

4x50Pr (258+25M)

100E

4x50PrE

400 100 B Max deslize
150L+150C+758+25M ass

4 25 Sprints (2X 256/L) L

Treino

total metros 1600 1300
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PISCINAS MUNICIPAIS DA NAZARE - EPOCA 2011-2012 PISCINAS MUNICIPAIS DA NAZARE - EPOCA 2011-2012
NIVEL DE ENSINO Il NIVEL DE ENSINO Il
Professor: Vasco Femandes Professor: Vasco Femandes
CICLO MESD MICRO
By —
17,18 l 19,20

Tarefas Intensidades ~ T.T TP TAc Rep VA aref; TT TP TAc Rep VA
200L + 100c Al 300 Q6x(50tecL+25 Maxtég) Tec 450

5150 Tec C+viragens 250 | 100 Progressivas Tec 100

2350 |j1{5Pr+QSErj! /B 100 B 10x50(25+250) Sairaos 110" A2 500
20x125C Tec+iragem téc 250 _ Ill.. 1050

2x100 L sair aos 7' Partidas al - Tarefas TT TP TAC Rep VA
10 Al

Tarafas Intens T.T TP TA

ll---l b
1h25tec 3 cd E iniciar d bandeircfvir - Téc 0
Pl

2% 150 [+(+B

10x25 +8+C

150

35025 E)

350 CeBeL:

Treino

total metros 1750
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PISCINAS MUNICIPAIS DA NAZARE - EPOCA 2011-2012 PISCINAS MUNICIPAIS DA NAZARE - EPOCA 2011-2012

NIVEL DE ENSINO Il NIVEL DE ENSINO Il
Professor: Vasco Femnandes Professor: Vasco Femnandes

CICLO  MESO MICRO CICLO  MESO MICRO
I.J Treing I I
21,22 232 1

Tarefas TT TP TAcRep VA Tarefas TT TP TAc Rep VA
24 T00E  Viragens 200 Q00L+100C+100B+2 % 25M a1 350

4 25BrE el pulbay 00§ (S0P Me00BCHS0PLH00EE) Fe A2 500

mmmmm NN

B0 B+L+C) Maw deslize 150 W 5450téc B sair dasbandeias ol vins tée A1 2al

~~~'.~ ]

du50L Téc. 200 Qdns 120 Sprints of partidasMICIBIC. O 10

e —

dwsll L 200 AL
”'.ﬂ'ﬂ

100 desencontrados [ Tarefas TT TP TAc Rep VA

m Estafetas 450 200

30 “ﬂ”ﬂ-

.......... a0

Tarefas Intens IT TP TAcRep VA . “‘.-

ZEMS0C+TEE+100L 250 WERGhecr Ténlal 300

.'Mmmmm 200 4uontade i 20

B 25 TécM + 100 P 250 1000

Ju50TeclC 150

EuiSTécB 0

3450 TéeL+ TORL el

m
150

100 & vantade
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Treino

1

]
i

=3
=

4

total metros

Metros 12

trimestre

OUTUBRD

MOVEMERO

DEZEMBRO

TOTAL 2250 200
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Anexo 9. Macrociclo 2

MIVEL DE ENSINO 1lT

Professor: Vasco Femandes
CICLC MESO

JANEIRQ - AULA 1
TT TP TAc Rep

MICRO

V.Ac
200

100

1200

Tarefas
200 & VONTADE

Bu[50téc C+ 25 Maxtac)

Téc
Tec

0% [25 B Mau téo+25 man deslize

EuSOtécM

Téc

Estafetasd w25 L

Tarefas

Z00L+100E+50C

% 50L técnica

w S0 M Mas tée

TT TP TAC

Rep

V.Ac

350

100

100

100

100

400

% 50C Técnica

2u50Mantéc

200 E desencontrados

00 Pr ed E

1350

NIVEL DE ENSING T
Professor: Vasco Femandes

CICLO MESO

MICRO

Tarefas
100L+7SE+25M

100 1E +50B + 50C + 25M

Estafetaz SOE

Tarefas Intensn:lades T.T TP T.Ac Rep V.Ac

G I:||h-l| B

100L progressiv 100

100M (2Er individual+dEBr compl Téc

0oc

2% 100L =air a0

1| || || ||T|IJ|r aneons + 1| || | :Il-l 1=1n 14

S0L Estafetas

2200

total metros
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NIVEL DE ENSINO Il
Vasco Femandes

Professor:

CICLO MESO MICRO

T

AULAS

Tarefas TT TP TAc Rep VA

I

Gr(E0tecC+ 25 Mantac) 00

W0 #[25E Max tect S man deslize]l  Tec 300

B S0 téc M a0

1050 (258+25M) Sair aos 500

Estafietas 3ud w25 1ed EL+C4E] C1 a0

00

Tarefas TT TP TAc Rep Vi
200L+100B+50m

I:”Ll Crhics ||||

I:”””: h-ll ||||

1490 C Tecrica 300
45 1250

350

NIVEL DE ENSINO Il Professor:
Vasco Fermandes

CICLO  MES0 MICRD

L 16
52 Y 2

AULAT
Tarefas TT TP TAc Rep VAo
S0edE + 50 galfinhos 200

...... #50(BrE +PrE +EBrE] Fe 12l

10 EL”s hecnica pall]

10125 Mé 16

Estafetas EIIE

200E1 200
45' 1000

Tarefas TT TP T&L F\F‘p ‘J.At
M l'|+1|||||'1l':IIFr+':IIE| téx 1m

dpiSrécl+ . 100

duGrécE+ o 00

dphrecl + i 100

100 3 vontade progressivo 100

w200Lssiaosd | 400

T sprints £

45" 1|_||_||_| |

total metr 2700 1250 1100
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NIVEL DE ENSINO Il
Professor: Vasco Femnandes

CICLO  MESD MICRO

51
2

FEVEREIRO - AULA 1
Tarefas Intensidades TT TP TAc Rep VAc

100L+100C+1008
ll““‘

6x50Tec IM+38 Tec

BXE0TecCL Téc 300

15 1100
AULA 2

A0E1

Tarefas Intens TT TP TAc Rep Ve

100 cd E+25M

1325 Tec B tec

BxSlTec L tec

2(3x808r )(C+L)

NIVEL DE ENSINO Il
Professor: Vasco Femnandes

CICLO MESO  MCRD

AULA3
Intens TT TP TAc Rep V.Ac

100L+1008+100C+25H il

12425 JedE Tec

21008r LIC

10x25 1 cdE (L+C+B) 250

Estafeta 2150 LB

AULA4

Tarefas TT TP TAc Rep Ve
2x50teccdE Tec

100PrcdE :

2x 200 L+1

425 1cdE sprints

total metros 1900 1150
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MIVEL DE ENSINO Il NIVEL DE ENSINOG Il

Professor: Vasco Femandes Professor: Vasco Femandes
CICLO  MESO MICRO CICLO MESO  MICRO

51 5l
T | W TH W

AULAS AULAT
Tarefas TT TP TAc Rep VA Tarefas TT TP TAc Rep VA
200L 200 | 50 gliinhas +50L+100C+508 250

200F L 200 duGltécL di 200

duG0B pilll G0 tec: M 200

dusiL 200 w50l 300

x50 M 200 W 4 25 sprintes [L+C+B+ET) 100

100L progressivos "Catavelo alto” PAL 100 001 cotowvela alta toca no Ombra) At 100

m-nnmnm MIIM“““ 150

0 AULAS
Tarefas TT TP TAc Rep VA
100 & vantade 100

12 w50 téc: MIC ]

estaferas 2

150

1}
AULAG

Tarefas TT TP TAc Rep VA
S0edE 200

Wll~~~~~ 3r00L+C+B 300
TR o |
WII“.“‘“ s 24 SOLE '.ﬂnﬁ
Camishi o | E—

Wl.‘“““ﬂ S0P MICIEL 200

4505 sprintes 1":IE. 200 45’ 1300
1200

EI

4

total metros
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NIVEL DE ENSING Il Professor:
Vasco Femandes

CICLO  MESOD MICRO

U Treino U Treino
41,42 2 43,44 2

MARGCO - AULA 1

Tarefas TT TP TAcRep VA
""""" B0

10 3prints 25 [3L+3C+3E+1M) 1 24l

0L cotowelo Alta 100
”ﬂ.ﬂ‘
100C “Cate-Lp" 100
|
050
]
AULAZ
Tarefas TT TP TAc Rep VAc
100 & vantade 100
I
GBSl 150
ByeaC Téc
By 2ob téc
By25M:

2w 25 sprints L+C Cf partidas do bloz 50
45 Tall

NIVEL DE ENSING Il Professor:
Vasco Femandes

CICLD MESD MICRD

AULAZ
Tarefas Intensidades  T.T TP TAcRep VAc
0OC+00B00L 300

100E desencantrados 100

1||||h-| ”

1||||h-l| | | ||||

Su29tec B+ 50Prof deslize L 250

43 tee (-1

S0L progressivos

44 25 Sprints 1

A ——

AULA4

Tarefas Intens TT TP TAC VA
00E + 2 w1001 300

Z00L+1508+150C 500

008 C# Pr C simultanas a0 100

200PrL 200

2 Estafetas SOL+C 100

4
total metros 16540 1350
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NIVEL DE ENSING Ilf NIVEL DE ENSINO Iif
Professor: Vasco Fernandes Professor: Vasco Fermandes
CICLO  MESD MICRD CICLO MESOD MICRD

AULAS
Intens TT TP TAc Rep V.Ac

4x 100 L/B/C/E

4 x 25 tec M+100M (S0Pr+508Br)

4x25tecB+

4x25tecL+ 2x25sprints1cdE

Illllll--.llll.lll.. _--- 1250

100 a vontade progressivos AULA 8

llllll'”.lllll.lll.‘ Tarefas TT TP Thc Rep Ve

4y 25 sprints E B x50 L técnica

e 1 wuuwuw

AULA B Bx 50 CTecnica

1T T R VA mnunun

100 & vontade 2100 Edesencontrados

Sx50tec M 250 44100 Prcd E

Lx50tecB Sprints 25 cada E

SxS0técl | | téc 250

Sx50tecC tec 250

total metros 2800

Metros 22
trimestre

JANEIRD

FEVEREIRO

MARCO

TOTAL
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Anexo 10. Macrociclo 3

NIVEL DE ENSINO Il
Professor: Vasco Fermandes

CICLD m MICRO
I
49,50 3

NIVEL DE ENSINO 1l
Professor: Vasco Fernandes

51,52

ABRIL - AULA 1
Tarefas -m

200L 200

0%501edE 500

AULAZ

IllllﬁiﬁﬁﬂllllllllllliﬁlIﬁﬁlliﬁ!ﬂﬁ!ﬂllﬂﬁﬂl

£ 4100 Progressivos [LIC) A2 200

2450 Sprints

50 25 sprints 4 E1+1

||| I =| iy |r|r=|:|.-

150 (MCBILML) e

GuG0Pr o Barbatanas (MIC Fe

w o0 man [L+ET) 100

FEE R ——

AULA4

s e 11 17 R | v

du25tecM+100MIS0P+S  téc 100

I-I- I:h-ll | + ! | 1||||

2u100L Tirar pulsafdese. 30 &2 200

&0

---- 175
AULA2

Tarefas -m

100L+258+100C+25M 230

sprintz & 1 25 E1

10% EE TedE

':IIFrIL+H+E+I L]

IIIIIIIIIIIIIIlllllllllllllllllll llllllllllllll|I||||||l||||l||llll|'l
100L + 7006 + 100C desc, 30 A2 300 duStécB+ " ke 00
]
Estafetas L+E1 i Gl
1100

1||||:| nHjHF[ gressvos

duiG0L s =|r=n4 :

'I'II I0

4

total metros

122 | ESDRM | Mestrado em Desporto especializagao em Treino Desportivo



Instituto Politécnico de Santarém - Escola Superior de Desporto de Rio Maior

2012

NIVEL DE ENSINO Iif

Professor: Vasco Femandes

cicLD m MICRO

L7
53,54 3

AULAS

Tarefas

2x 000 ! Al 200
10w 25 ke L Téc
1042518 B+ 25Pr ledE téciFe 23()

44501 cdE estio prova

2001 méntéc fiilée
——
AULAG
Tarefas

00L+H00C+100E+25M

GxS0L 145 300

By 0L sairaos 142" 3

G S0 M Man e Téc 300

& 4ol 1 Maw ke 3
mmmmm

4 sprints 2 (250 + 28] C1 100

1025

NIVEL DE ENSINO Il
Professor: Vasco Femandes

55, 56

AULAT

1|| |||| ”5 h-ll Mica |||||

44 25 Sprints (2L + 18 + M) C1 100

A00L+100E +101 IE.

I:”E‘H‘ ||||| s HlllFl[ll“:

LK. |||... Hh—-rg E

FEEEE R ——

AULAS

| |||h-| H 1E|||

| _||_| EI h;ll_ EI 1E|||

||h-l| |_ 1E||

|||||_ 5" |

||||E| =||' | |||

||||| =||' o, 'IE

2 25 Sprint L

'||.| ]

4

total metros
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Professor: Vasco Femandes

57,58

Tarefas
NOC+508

(50Pr+508r)
[50Pr+508r)
(50Pr+5087)
e Cofvi ra,gemé
e B o/ viragem

be M ¢/ viragem

Tarefas
00B

er M
0Br) M
zairap 1.30"cd 50

s SOL

NIVEL DE ENSINO Il

] 8 29
3

MAIO - AULA 1

I

350

A2F

tec

-----
NN

AULA 2

400

tec

MIVEL DE ENSINO [l
Professor: Vasco Femmandes

8 30

50, 60

AULA3

-I

200L+150C+1008

% 100 L/B/C sair aps 2.30' A2

Bx50tec M/C :

sprints 2 x 50 L/E1

—HI““ 1250

AULA4

I TS 5

4x50tacl

4x50tecC

4x50tech

50 Prcd Ecf Prancha Gr

S0E1 Competicdoc/ partida A3

W

=

total metro: 1600
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Professor: Vasco Femnandes

61,62
Tarefas
200L+200C+1508
4x100tec L cdE

2% 50E1 estila prova

Tarefas

6x50 L completo Max tacnica

NIVEL DE ENSINO Il

| g

AULAS

NIVEL DE ENSINO I

Professor: Vasco Femnandes

CICLO |  MESD
L
63,64 3

MESD

CICLO

J

AULAT

VA Tarefas TAC | Rep | VA

550 | 200L+200B+200CH0M[25cdBr) A 650

10x50 2514250 Sarzos (1452 AL
' “N‘“ 150
100

AULA §
1050 Tarefas

Im
Rep

100C+100PrC
ﬂﬂﬂﬂ” mummmm

AULAG

1001+100PrL

TT| TR | TA

£x50MMaxtec 1008+100Pr 8
~~~~~ W‘"“"‘
6x50C Tecnica 4%25M 1 cdBr+100Pr M Tec
mmmum mummmm
6x50E1 Maxtec Tec/Al 2x100C/8
0 mnn
2% 25sprint E1 (1 50
1050

total metros

2200
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NIVEL DE ENSINO il Professor:
Vasco Femandes

Trei 9 33
65, 66 I 3

JUHHO - AULA A

Tarefas Intensidades m

100L+50B+00C+50B 00
2RE0Tac B .T.-.. ----ﬁ
- I
- NN ———
- EEENEEEN N
N ENENENEREREN
2uB0Tez C

EEEEEEEE

noc 100

2u50Téc M tég 00
IIMMMNM

25 + 25 PHF Pr M 50
B D I

AlLAZ

Tarefas Intens

200 3 vontade 200
II-----

B 5 tec M Tée 200
II-----

200 [25F + 25Br B) 200
Il-----

100 L Prag. 100
Il-----

4 350 sair a0z 2" 200
II-----

B Estilo Prova Cl Al

1700

tec

NIVHL DE ENSING 1ili
Vasco Femandes

67, B

AULA 3

mm

{00L « 50C « 5OB

||||| FFl'h_FE[l Rl cd E

2n2h Estilo Prova F'“

AlLA 4

mm

00 cdE 300

2neh Estilo Prova Rl

Partidas  viragens de Estilos 31 cd Estilc  Tée

4

total metros
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NIVEL DE ENSINO Il NIVEL DE ENSINO Il
Professor: Vasco Femandes Professor: Vasco Femandes

0

[ 5
67, 68 69,70
AULA S AULAT
Tarefas
10D cd E+10DE Al 400 500 2 vontade
PR mnuman
4x100C
| W~~~~~
4x50estafetas 1cdE
AULA 6 _mmmm
Tarefas AULA B
- [ T G T
'."' 500 2 vontade
- | ———————

750

4% 50 estafetas L/B/C/L tec
4y 50 estafetas L/B/C/L

200 3 vontade RA

total metros

Metros
trime:

ABRIL

MAID

JUNHO

TOTAL
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Metros
1o

Volume total de nado (época 2011/2012)

al

a2

ad

OUTUBR

0

NOVEMB
RO

DEZEMBR
O
TOTAL

Metros
ol

JANEIRO

FEVEREIR
o

MARCO

TOTAL
Metros

o

=

ABRIL

MAIO

JUNHO

TOTAL

total de
metros

fec

al

al

a3

fe

cl

32800

20475

11200

750

8150

4025

da época
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Anexo 11. Classificacdo da avaliagéo técnica especifica ao longo da Epoca Desportiva.

12 AVALIACAO - 1° TRIMESTRE

AVALIAGAO 1
ATLETAS MARIPOSA  |CLASS|  COSTAS CLASS. BRUGOS  |CLASS. CROL CLASS.
Movimento  |SB Equilibiio  |SB Equilibrio  |SB Equilibrio  |SMB
ondulatdrio
Posicéo e trajetdria dos segmentos
Cabeca [SB | Cabeca [SMB | Cabeca |S | Cabeca [SMB
Membros superiores
Entrada S Entrada SB Geracdo de |SB Entrada SMB
o apoio_
= propulsivo
= Geracdode |SB Geracdo de [SB Recuperacdo |SB Geragdo de |SMB
E apoio propulsivo apoio apoio
- propulsivo propulsivo
E Recuperacdo |S Recuperacdo |SMB Membros |SMB | Recuperacédo |SB
supernores
e per
o Membros S Membros  |SMB Geracdo de |SMB Membros | SMB
inferiores inferiores apoio inferiores
propulsivo
Sincronizacdo |SB Sincronizacdo |SMB | Recuperacdo |SB Sincronizacdo |SMB
Respiracdo  |SB Sincronizacdo |SMB Respiracdo |SB
Respiracdo |SB
MARIPOSA  |CLASS] COSTAS | CLASS. BRUGOS | CLASS. CROL CLASS.
ATLETAS
Movimenta  |S Equilibric |5 Equilibric  |SB Equilibrio  |SB
ondulatdrio
Posicdo e trajetdria dos segmentos
Cabeca |S | Cabeca |SMEI | Cabeca |SEI | Cabeca SB
Membros superiores
Entrada S Entrada SB Geragdo de |SB Entrada SB
o apoio_
= propulsivo
Z Geragdo de  |S Geracgdo de |SB Recuperacdo |SB Geragdo de |SB
E apoio propulsivo apoio apoio
5 B .
~ propulsivo propulsivo
E Recuperacdo |S Recuperacdo |SB Membros  |SMB | Recuperacdo |SB
= superiores
o Membros S Membros |SB Geracdo de |SMB Membros  |SB
inferiores inferiores apoio inferiores
propulsivo
Sincronizacdo |SB Sincronizacdo |SB Recuperagdo |[SMB | Sincronizacdo |SB
Respiracdo |SB Sincronizacgdo |SMB Respiracdo |SB
Respiracdo |SB
MARIPOSA CLASS. COSTAS CLASS. BRUCOS CLASS. CROL CLASS.
ATLETAS
Maovimento | SB Equilibrio  |SB Equilibrio |5 Equilibrio  |SMB
ondulatdrio
Posicdo e trajetdria dos segmentos
Cabeca [SB | Cabeca [SMB | Cabeca |5 | Cabeca [SMB
Membros superiores
Entrada SB Entrada SB Geragdo de |S Entrada SMB
o apoio
= propulsivo
Z Geracdo de |SB Geragdo de |SB Recuperacdo |SB Geracgdo de |SMB
E apoio propulsivo apoio apoio
5 B .
P propulsivo propulsivo
E Recuperacdo |SB Recuperagdo |SMB Membros  |SB Recuperacdo |SB
= Superiores
o Membros SB Membros  |SMB Geracdo de |SB Membros  |SMB
inferiores inferiores apoio inferiores
propulsivo
Sincronizacdo |SB Sincronizacdo |SMB Recuperacdo |S Sincronizacdo | SMB
Respiracdo |SB Sincronizacdo |SB Respiracdo |SB
Respiracdo |S
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MARIPOSA  |cLASs| cosTas CLASS. BRUGOS  |CLASS. CROL CLASS.
ATLETAS
Maovimento | SB Equilibric  |SB Equilibrio  |SB Equilibrio  |SMB
ondulatdrio
Posicdo e trajetdria dos segmentos
Cabeca [SB | Cabeca [SMB | Cabeca |[S | Cabeca [swmB
Membros superiores
Entrada SB Entrada SB Geracgdo de |SB Entrada SMB
apoio
2 propulsivo
Z Geracdo de |SB Geragdo de |SB Recuperacdo |SB Geracgdo de |SMB
E apoio propulsivo apoio apoio
= propulsivo propulsivo
E Recuperacdo |S Recuperagdo |SMB Membros |SMB | Recuperacio |SB
= Superiores
< Membros SB Membros  |SMB Geragdo de |SMB Membros  |SMB
inferiores inferiores apoio inferiores
propulsivo
Sincronizacdo |SB Sincronizagdo |SMB Recuperacédo |SB Sincronizacdo | SMB
Respiracdo |SB Sincronizacdo |SMB Respiracdo |SB
Respiracdo |SB
MARIPOSA  |CLASS. COSTAS CLASS. BRUGOS CLASS. CROL CLASS.
ATLETAS
Maovimento  |SB Equilibrio  |SB Equilibrio  |SB Equilibrioc  |SMB
ondulatdrio
Posicdo e trajetdria dos segmentos
Cabeca |SB | Cabeca [SMB | Cabeca S | Cabeca [SMB
Membros superiores
Entrada S Entrada SB Geragdo de |SB Entrada SMB
o apoio
Z propulsivo
= Geracdo de  |SB Geracdo de |SB Recuperacdo |SB Geracdo de |SMB
E apoio propulsivo apoio apoio
e . .
" propulsivo propulsiva
E Recuperacdo |S Recuperacdo |SMB Membros  |SMB | Recuperacdo |SB
= superiores
=t Membros S Membros  |SB Geracdo de |SMB Membros  |SB
inferiores inferiores apoio inferiores
propulsivo
Sincronizagdo |SB Sincronizacdo | SB Recuperacdo |SB Sincronizacdo | SB
Respiracdo |SB Sincronizacdo |SMB Respiragdo |SB
Respiracdo |SB
MARIPOSA  |cLASS. COSTAS CLASS. BRUGOS CLASS. CROL CLASS.
ATLETAS
Movimento  |S Equilibric  |SB Equilibrioc  |S Equilibrio  |SMB
ondulatdrio
Paosicéo e trajetdria dos segmentos
Cabeca |S | Cabeca |SMEI | Cabeca |S | Cabeca SMB
Membros superiores
Entrada S Entrada SB Geracdo de |S Entrada |SMB
o apoio
= propulsivo
= Geracdo de  |S Geracdo de |SB Recuperacdo |S Geracdo de |SMB
E apoio propulsivo apoio apoio
w . .
° propulsivo propulsivo
Ef Recuperagdo |S Recuperacdo |SMB Membros  |SB Recuperacdo |SB
= superiores
= Membros S Membros  |SMB Geracdo de |SB Membros  |SMB
inferiores inferiores apoio inferiores
propulsivo
Sincronizacdo |S Sincronizacdo |SMB Recuperacdo |SB Sincronizagdo [SMB
Respiracdo  |S Sincronizacgdo |SB Respiragdo |SB
Respiracdo |SB
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MARIPOSA  |CLASS. COSTAS CLASS. BRUGOS CLASS. CROL CLASS.
ATLETAS
Movimento  |NS Equilibrioc |5 Equilibrioc  |S Equilibric  |SB
ondulatdrio
Posicdo e trajetdria dos segmentos
Cabeca |S | Cabeca |SEI | Cabeca |S | Cabeca SMB
Membros superiores
Entrada S Entrada SB Geracdo de |S Entrada SMB
[=] apoio
E propulsivo
2 Geracdo de  |NS Geragdo de |S Recuperacdo |S Geracdo de |SB
4] apoio propulsivo apoio apoio
= propulsiva propulsivo
:t. Recuperagdo |S Recuperacdo |SB Membros  |SB Recuperacdo |S
& superiores
Et Membros S Membros  |SB Geracdo de |SB Membros  |SMB
inferiores inferiores apoio inferiores
propulsivo
Sincronizagdo |S Sincronizacdo |S Recuperacdo |SB Sincronizacdo |SMB
Respiragcdo  |S Sincronizagdo |S Respiracdo |SB
Respiracdo |S
MARIPOSA  |CLAsS. COSTAS CLASS. BRUCOS CLASS. CROL CLASS.
ATLETAS
Maovimento  |SB Equilibrio | SB Equilibrio  |SB Equilibric | SMB
ondulatdrio
Posicdo e trajetdria dos segmentos
Cabeca |SB | Cabeca [SMB | Cabeca [S | Cabeca [SwB
Membros superiores
Entrada S Entrada SB Geracdo de |SB Entrada SMB
[=] apoio
E propulsivo
o Geracdo de  |SB Geragdo de |SB Recuperacdo |SB Geracdo de |SMB
a apoio propulsivo apoio apoio
2 propulsivo propulsivo
; Recuperacdo |S Recuperacdo |SMB Membros |[SMB | Recuperacdo |SB
] superiores
Et Membros 5 Membros  |SMB Geragdo de |SMB Membros  |SMB
inferiores inferiores apoio inferiores
propulsivo
Sincronizacdo |SB Sincronizagdo | SMB Recuperacdo |SB Sincronizacdo |SMB
Respiracdo |SB Sincronizacdo |SMB Respiragdo |SB
Respiracdo |SB
MARIPOSA  |CLASS. COSTAS CLASS. BRUGCDS CLASS. CROL CLASS.
ATLETAS
Movimento  |SB Equilibrio  |SB Equilibrio  |SB Equilibric  |SMB
ondulatdrio
Posicdo e trajetdria dos segmentos
Cabeca |S | Cabeca |SEI | Cabeca |S | Cabeca SMB
Membros superiores
Entrada S Entrada SB Geracdo de |S Entrada SMB
=] apoio
E propulsivo
o Geragdo de |S Geragdo de |SB Recuperaco [S Geragdo de |SB
2 apoio propulsivo apoio apoio
= propulsivo propulsivo
: Recuperagdo |S Recuperacdo |SB Membros  |SB Recuperacdo |SB
& superiores
Et Membros S Membros  |SMB Geracdo de |SB Membros  |SB
inferiores inferiores apoio inferiores
propulsivo
Sincronizacdo |S Sincronizacdo |SB Recuperacdo |SB Sincronizacdo | SB
Respiracdo  |S Sincronizacdo |SB Respiracdo |SB
Respiracdo |SB

131 | ESDRM | Mestrado em Desporto especializagao em Treino Desportivo



2012

Instituto Politécnico de Santarém - Escola Superior de Desporto de Rio Maior

22 AVALIACAO - 2° TRIMESTRE

AVALIACAOD 2
ATLETAS MARIPOSA |CLASS. COSTAS CLASS. BRUCOS CLASS. CROL CLASS.
Movimento  |SB Equilibric  |SB Equilibrio  |SB Equilibrioc  |SMB
ondulatdrio
Posicdo e trajetdria dos segmentos
Cabeca [SB | Cabeca |SMB | Cabeca [SB | Cabeca [SMB
Membros superiores
Entrada S Entrada SB Geracdo de |SB Entrada SMB
o apoiol
Z propulsivo
£ Geracdo de |SB Geragdo de |SB Recuperagdo |SB Geracdo de |SMB
E apoio apoio apoio
= propulsivo propulsivo propulsivo
E Recuperacio |3 Recuperagido |SMB Membros |SMB | Recuperacdo |SB
= Superiores
o Membros  |SB Membros |SMB | Geragdode |SMB Membros  |SMB
inferiores inferiores apoio inferiores
propulsiva
Sincronizagdo|SB Sincronizagdo |SMB | Recuperacdo |SB Sincronizagdo |SMB
Respiracdo |SB Sincronizacdo|3MB | Respiracdo |SB
Respiragdo |SB
MARIPOSA |CLASS. COSTAS CLASS. BRUCOS CLASS. CROL CLASS,
ATLETAS
Movimento |SB Equilibrio  |S Equilibrio  |SB Equilibrio  |SB
ondulatdrio
Posicédo e trajetdria dos segmentos
Cabeca [SB | Cabeca |[SMB | Cabeca [SB | Cabeca |[SB
Membros superiores
Entrada S Entrada SB Geragdo de |SB Entrada SB
o apoio
2 propulsivo
Z Geragdo de |S Geracdo de |SB Recuperacéo |SB Geragdo de |SB
E apoio apoio apoio
. propulsivo propulsiva propulsivo
Ef Recuperacdo |S Recuperacdo |SB Membros |SMB | Recuperacdo |SMB
= SUperiores
4 Membros | SB Membros  |SB Geragdo de |SB Membros  |SMB
inferiores inferiores apoio inferiores
propulsivo
Sincronizacdo|SB Sincronizacéo |SB Recuperacdo [SMB | Sincronizacdo|SB
Respiragdo |SB Sincronizagdo|SMB Respiracdo |SB
Respiracdo |SB
MARIPOSA |CLASS. COSTAS CLASS. BRUCOS CLASS. CROL CLASS.
ATLETAS
Movimento | SB Equilibrio  |SB Equilibrio  [S Equilibric  |SMB
ondulatdrio
Paosicdo e trajetdria dos segmentos
Cabeca [SB | Cabeca |SMB [ Cabeca |5 | Cabeca [SMB
Membros superiores
Entrada SB Entrada SB Geracdo de |5 Entrada SMB
o apoio
2 propulsiva
Z Geracdo de |SB Geracdo de |SB Recuperacdo |SB Geracdo de |SMB
E apoio apoio apoio
pt propulsivo propulsivo propulsivo
E Recuperacédo |SB Recuperacdo |SMB Membros  |SB Recuperacédo |SB
= superiores
3 Membros | SB Membros |SMB | Geracdo de |SB Membros |SMB
inferiores inferiores apoio inferiores
propulsivo
Sincronizacdo|SB Sincronizacdo [SMB | Recuperacdo |SB Sincronizagdo|SMB
Respiracdo |SB Sincronizacdo|SB Respiracdo |SB
Respiracdo |S
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MARIPOSA |CLASS| COSTAS  |cLASS| BRUGDS  |CLASS. CROL CLASS.
ATLETAS
Maovimento  |SB Equilibric  |SB Equilibric  |SB Equilibric  |SMB
ondulatdrio
Posicdo e trajetdria dos segmentos
Cabeca [SB | Cabeca [SMB | Cabeca |3 | Cabeca [smB
Membros superiores
Entrada SB Entrada SB Geracdo de |SB Entrada SMB
apoio
2 propulsivo
- Geracdo de |SB Geracdo de |SB Recuperacio |SB Geracdo de |SMB
g apoio apoio apoio
= propulsivo propulsivo propulsive
E Recuperacdo |SB Recuperacdo |SMB Membros |SMB | Recuperacdo |SB
= SUPEriores
< Membros  |SB Membros |SMB | Geracdo de |SMB Membros  |SMB
inferiores inferiores apoio inferiores
propulsivo
Sincronizacdo|SB Sincronizagdo |[SMB | Recuperacdo |SB Sincronizacdo |SMB
Respiragdo |SB Sincronizagdo |SMB Respiragdo |SB
Respiracdo |SB
MARIPOSA |CLASS. COSTAS CLASS. BRUCOS CLASS. CROL CLASS.
ATLETAS
Movimento |SB Equilibric  |SB Equilibric  |SB Equilibric  |SMB
ondulatdrio
Posigdo e trajetdria dos segmentos
Cabsca |SB | Cabeca |SMB | Cabsga |[S | Cabsca [SMB
Membros superiores
Entrada 5 Entrada SB Geracdo de |SB Entrada SMB
o apoio
= propulsivo
Z Geragdo de |3SB Geracdo de |SB Recuperacdo | 3B Geracdo de |SMB
E apoio apoio apoio
n propulsivo propulsivo propulsivo
E Recuperacdo |5 Recuperacdo |SMB Membros  |SMB | Recuperagdo |SMB
= Superiores
=3 Membros |3 Membros  |SB Geracdo de |SMB Membros  |SMB
inferiores inferiores apoio inferiores
propulsivo
Sincronizagdo|SB Sincronizagdo |SB Recuperacdo | SB Sincronizagde |SMB
Respiracdo |SB Sincronizago| SMB Respiracdo |SB
Respiragdo |SB
MARIPOSA JcLass|] cosTas  [cLass] BRugOS  |cLass. CROL CLASS.
ATLETAS
Movimento |S Equilibrio  |SB Equilibrioc  |S Equilibric  |SMB
ondulatdrio
Posicdo e trajetdria dos segmentos
Cabeca IS | Cabeca |SI‘u‘1E| I Cabeca |S I Cabeca SMB
Membros superiores
Entrada S Entrada SB Geracdo de S Entrada SMB
o apoiol
= propulsivo
= Geracdo de |5 Geracdo de |SB Recuperacio |5 Geracdo de |SMB
E apoio apoio apoio
rs . : .
° propulsivo propulsivo propulsivo
E Recuperacéo |5 Recuperacdo |SMB Membros |3B Recuperacdo |SB
= superiores
=3 Membros |5 Membros  |SMB | Geracdo de |SB Membros  |SMB
inferiores inferiores apoio inferiores
propulsivo
Sincronizacdo|S Sincronizacdo |SMB | Recuperacdo |SB Sincronizacdo| SMB
Respiracdo |5 Sincronizacdo|SB Respiracdo |SB
Respiracdo |SB
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MARIPOSA |CLASS. COSTAS CLASS. BRUCOS CLASS. CROL CLASS.
ATLETAS
Maovimento |5 Equilibrio |5 Equilibrio |5 Equilibrio  |SB
ondulatdrio
Posicdo e trajetdria dos segmentos
Cabeca IS | Cabeca |SEI I Cabeca |S | Cabeca SMB
Membros superiores
Entrada S Entrada SB Geracdo de |5 Entrada SMB
g apoio
= propulsivo
o Geracdo de |S Geracdo de |S Recuperacdo |S Geracdo de |SB
a apoio apoio apoio
= propulsivo propulsivo propulsivo
; Recuperacio |5 Recuperacdo |SB Membros  |SB Recuperacio |S
& Superiores
5 Membros |5 Membros  |SB Geracdo de |SB Membros | SMB
inferiores inferiores apoio inferiores
propulsivo
Sincronizacdo|S Sincronizacdo |5 Recuperacio |SB Sincronizacdo | SMB
Respiragdo |5 Sincronizacdo|S Respiracdo |SB
Respiracdo |S
MARIPOSA [cLASS.| cosTas  |cLass| BRUGOS  [CLASS. CROL CLASS.
ATLETAS
Movimento |SB Equilibrio  |SB Equilibrio  |SB Equilibrio  |SMB
ondulatdrio
Posicdo e trajetdria dos segmentos
Cabeca [SB | Cabeca |SMB | Cabeca [8 | Cabeca [SMB
Membros superiores
Entrada s Entrada SB Geracdo de |SB Entrada SMB
Q apoio
g propulsivo
o Geracdo de |SB Geracdo de |SB Recuperacdo |SB Geracdo de |SMB
a apoio apoio apoio
= propulsivo propulsivo propulsivo
g Recuperacio |5 Recuperagdo |SMB Membros |SMB | Recuperagio |SB
& superiores
5 Membros |5 Membros  |SMB Geracdo de |SMB Membros  |SMB
inferiores inferiores apoio inferiores
propulsivo
Sincronizacdo|SB Sincronizacdo |SMB | Recuperacio |SB Sincronizacdo|SMB
Respiracdo |SB Sincronizacdo | SMB Respiracdo |SB
Respiracdo |SB
mariPOsA |cLass| costas  |cLass| BRugos  [cLass. CROL CLASS.
ATLETAS
Movimento |SB Equilibrio  [SB Equilibrio  |SB Equilibrio  |SMB
ondulatdrio
Posicdo e trajetdria dos segmentos
Cabeca |S I Cabeca |SEI | Cabeca |SEI | Cabeca SMB
Membros superiores
Entrada S Entrada SB Geragdo de |SB Entrada SMB
o] apoio
E propulsivo
o Geracdo de |SB Geracdo de |SB Recuperacio |5 Geragdo de |SB
a apoio apoio apoio
=3 propulsivo propulsivo propulsivo
2 Recuperagdo |5 Recuperacdo |SB Membros  |SB Recuperagdo |SB
& superiores
Et Membros  |SB Membros |SMB | Geragdo de |SB Membros  |SB
inferiores inferiores apoio inferiores
propulsivo
Sincronizacdo|S Sincronizacdo | SB Recuperacio |SB Sincronizacdo|SB
Respiracdo |SB Sincronizacdo|SB Respiracdo |SB
Respiracdo [SB

134 | ESDRM | Mestrado em Desporto especializagao em Treino Desportivo



Instituto Politécnico de Santarém - Escola Superior de Desporto de Rio Maior

2012

32 AVALIAGAO - 3° TRIMESTRE

AVALIACAO 3
ATLETAS MARIPOSA | CLASS. COSTAS |CLASS.] BRuCOS CLASS. CROL CLASS.
Movimento  |SB Equilibrio  |SB Equilibrio  |SMB Equilibrio SMB
ondulatdrio
Puosicdo e trajetdria dos segmentos
Cabeca [SB | Cabegca [SMB | Cabeca [SB | Cabeca SMB
Membros superiores
Entrada S Entrada SB Geracdo de |SMB Entrada SMB
o apoio
= propulsivo
= Geracdo de |SB Geracdo de |SB Recuperacdo |SB Geracdo de |SMB
E apoio apoio apoio propulsivo
: propulsivo propulsivo
Ef Recuperacdo |S Recuperacdo | SMB Membros |SMB Recuperacdo |SMB
= superiores
= Membros SB Membros  |SMB Geracdo de |SMB Membros SMB
inferiores inferiores apoio inferiores
propulsivo
Sincronizacdo |SB Sincronizacdo|SMB | Recuperacdo |SMB Sincronizacdo |SMB
Respiracdo |SB Sincronizacdo|SMB Respiracéo 5B
Respiracdo |SB
MARIPOSA CLASS. COSTAS CLASS. BRUCOS CLASS. CROL CLASS.
ATLETAS
Movimento  |SB Equilibrio  |S Equilibrio  |SB Equilibrio SMB
ondulatdrio
Posicédo e trajetdria dos segmentos
Cabeca [SB | Cabeca [SWMB | Cabeca [sB | Cabeca  [SMB
Membros superiores
Entrada SB Entrada SB Geracdo de |SB Entrada SMB
o apoio
= propulsivo
= Geracdode |S Geracdo de |SB Recuperacdo |SB Geracdo de |SB
E apoio apoio apoio propulsivo
e
~ propulsivo propulsivo
E Recuperacdo |5 Recuperacio | SB Membros  |SMB Recuperacdo |SMB
= SUpETiores
=3 Membros SB Membros |SB Geracdo de |SMB Membros SMB
inferiores inferiores apoio inferiores
propulsivo
Sincronizacdo |SB Sincronizacdo|SB Recuperacdo | SMB Sincronizacdo |SMB
Respiragdo |SB Sincronizagdo|SMB Respiracdo SB
Respiracdo |SB
MARIPOSA CLASS. COSTAS CLASS. BRUCOS CLASS. CROL CLASS.
ATLETAS
Movimento  |SMB Equilibrioc  |SB Equilibrioc |5 Equilibrio SMB
ondulatdrio
Posicdo e trajetdria dos segmentos
Cabeca [SB | Cabeca [SME | Cabeca |S |  Cabeca [smB
Membros superiores
Entrada SB Entrada SB Geracdo de |S Entrada SMB
o apoio.
= propulsivo
= Geracdo de |SB Geracdo de |SB Recuperacdo |SB Geracdo de |SMB
E apoio apoio apoio propulsivo
ra
P propulsivo propulsivo
E Recuperacdo |SB Recuperacdo |SMB Membros |SMB Recuperacdo |SMB
= SUpEeriores
= Membros SB Membros |SMB Geracdo de |SB Membros SMB
inferiores inferiores apoio inferiores
propulsivo
Sincronizacdo |SMB  |Sincronizacdo|SMB | Recuperacédo |S Sincronizacdo |SMB
Respiracdo |SB Sincronizacdo|SB Respiracédo SB
Respiracdo |S
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MARIPOSA CLASS. COSTAS CLASS. BRUCOS CLASS. CROL CLASS.
ATLETAS
Movimento  |SB Equilibrio  |SMB Equilibrioc  |SMB Equilibrio SMB
ondulatdrio
Posicdo e trajetdria dos segmentos
Cabeca [SB | Cabeca |SMB | Cabeca [SB | Cabeca SMB
Membros superiores
Entrada SB Entrada SB Geracdo de |SMB Entrada SMB
apoio
2 propulsivo
= Geracdo de |SB Geracdo de |SB Recuperacdo |SB Geracdode |SMB
E apoio apoio apoio propulsivo
= propulsivo propulsivo
E Recuperacdo |SB Recuperacdo | SMB Membros |SMB Recuperacdo |SB
=] superiores
=< Membros SB Membros |SMB Geracdo de |SMB Membros SMB
inferiores inferiores apaoio inferiores
propulsivo
Sincronizacdo |SB Sincronizagdo|SMB | Recuperacdo |SMB Sincronizacdo |SMB
Respiracdo |SB Sincronizacdo|SMB Respiracdo SB
Respiracdo |SB
MARIPOSA CLASS. COSTAS CLASS. BRUCOS CLASS. CROL CLASS.
ATLETAS
Movimento  |SB Equilibrio  |SB Equilibrioc  |SB Equilibrio SMB
ondulatdrio
Puosicdo e trajetdria dos segmentos
Cabeca [SB | Cabeca |SMB | Cabeca |S | Cabeca SMB
Membros superiores
Entrada S Entrada SB Geracdo de |SB Entrada SMB
o apoio_
= propulsivo
= Geracdo de |SB Geracdo de |SB Recuperacédo |SB Geracdo de |SMB
E apoio apoio apoio propulsivo
[ - -
" propulsivo propulsivo
E_: Recuperacdo |S Recuperacdo |SMB Membros |SMB Recuperacdo |SMB
= Superiores
= Membros S Membros |SB Geracdo de |SMB Membros SMB
inferiores inferiores apoio inferiores
propulsivo
Sincronizacdo |SB Sincronizacdo|SB Recuperacéo |SB Sincronizacdo |SMB
Respiracdo |SB Sincronizagdo |SMB Respiracdo SB
Respiracdo |SB
MARIPOSA | CLASS. COSTAS CLASS. BRUGODS CLASS. CROL CLASS.
ATLETAS
Movimento |SB Equilibrio  |SB Equilibrioc  |SB Equilibrio SMB
ondulatdrio
Puosicdo e trajetdria dos segmentos
Cabeca [SB | Cabeca |[SMB | Cabeca |[S | Cabeca SMB
Membros superiores
Entrada 5 Entrada SMB Geracdo de |SB Entrada SMB
o apoio_
= propulsivo
= Geracdo de |SB Geracdo de |SMB | Recuperacdo |SB Geracdo de  |SMB
E apoio apoio apoio propulsivo
- - ;
- propulsivo propulsivo
E Recuperacdo |S Recuperacdo |SMB Membros |SMB Recuperacdo |SB
= superiores
=t Membros S Membros  |SMB Geracdo de |SMB Membros SMB
inferiores inferiores apoio inferiores
propulsivo
Sincronizacdo |SB Sincronizacdo|SMEBE | Recuperacéo |SB Sincronizacdo |SMB
Respiracdo |SB Sincronizacdo|SMB Respiracdo SB
Respiracdo |SB
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MARIPOSA  |CLASS. COSTAS CLASS. BRUGODS CLASS. CROL CLASS.
ATLETAS
Movimento |53 Equilibrio  |S Equilibnio  |SB Equilibrio SB
ondulatdrio
Puosicéo e trajetdria dos segmentos
Cabeca |S I Cabeca ISEI | Cabeca |S I Cabeca SMB
Membros superiores
Entrada S Entrada SB Geracdo de |S Entrada SMB
o apoio
E propulsivo
3 Geracdo de |S Geracdo de |S Recuperacdo |S Geracdo de |SB
42 apoio apoio apoio propulsivo
= propulsivo propulsivo
; Recuperacdo |S Recuperacdo |SB Membros |SB Recuperacdo |SB
& superiores
5 Membros S Membros |SB Geracdo de |SB Membros SMB
inferiores inferiores apoio inferiores
propulsivo
Sincronizacdo |S Sincronizacdo|S Recuperacdo |SB Sincronizacdo |SMB
Respiracdo |5 Sincronizacdo|SB Respiracdo SMB
Respiracdo |SB
MARIPOSA CLASS. COSTAS CLASS. BRUCOS CLASS. CROL CLASS.
ATLETAS
Movimento |SB Equilibrioc  |SB Equilibrioc  |SB Equilibrio SMB
ondulatdrio
Puosicdo e trajetdria dos segmentos
Cabeca |SB | Cabeca |[SMB | Cabeca |[S | Cabeca SMB
Membros superiores
Entrada S Entrada SMB Geracdo de |SB Entrada SMB
o apoio
E propulsivo
3 Geracdo de |SB Geracdo de |SMB | Recuperacdo |SB Geracdo de |SMB
«2 apoio apoio apoio propulsivo
= propulsivo propulsivo
g Recuperacdo |SB Recuperacdo |SMB Membros |SMB Recuperacdo |SB
& superiores
Et Membros SB Membros  |SMB Geracdo de |SMB Membros SMB
inferiores inferiores apoio inferiores
propulsiva
Sincronizacdo |SB Sincronizacdo|SMB | Recuperacdo |SB Sincronizacdo |SMB
Respiracdo |SB Sincronizacdo |SMB Respiracdo SB
Respiracdo |SB
MARIPOSA |CLASS. COSTAS CLASS. BRUGOS CLASS. CROL CLASS.
ATLETAS
Movimento  |SB Equilibrio  |SB Equilibrio  |SB Equilibrio SMB
ondulatdrio
Posicdo e trajetdria dos segmentos
Cabeca |S | Cabeca |SEI | Cabeca |SEI | Cabeca SMB
Membros superiores
Entrada S Entrada 5B Geracdo de |SB Entrada SMB
o apoio
g propulsivo
] Geracdo de |SB Geracdo de |SB Recuperacdo |SB Geracdo de |SB
4] apoio apoio apoio propulsivo
= propulsivo propulsivo
2 Recuperacdo |S Recuperacéo |SB Membros |SB Recuperacdo |SMB
5 superiores
Et Membros SB Membros |SMB Geracdo de |SB Membros SMB
inferiores inferiores apoio inferiores
propulsivo
Sincronizacdo |S Sincronizacdo|SB Recuperacio |SB Sincronizacdo |SB
Respiracdo |SB Sincronizacdo|SB Respiracdo SMB
Respiracdo |SB
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