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Resumo

Este Relatorio de Estagio enquadra-se no ambito da obtengdao do Grau de Mestre em Treino
Desportivo para Criangas e Jovens lecionado na Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educagao
Fisica de Coimbra.

O estagio teve como entidade acolhedora o Clube Néutico de Miranda do Corvo, que conta com
cerca de 300 alunos de todas as idades na vertente do ensino, sendo atualmente um dos maiores
formadores de atletas do concelho.

O Estagio teve uma duracdo aproximada de cerca de 9 meses e limitou-se em dar aulas de
natacao as escolas de natagdo, nomeadamente ao nivel de Adaptagdo ao Meio Aquatico (AMA),
que engloba o Nivel A0 (AMA) e o Nivel Al (Aprendizagem das Técnicas Alternadas), ou
seja, no nivel AQ o objetivo era tentar perceber se os objetivos em cada dominio estavam a ser
superados, de forma a determinar qual (ais) eram os dominios onde apresentavam mais
dificuldades e, no nivel Al, o objetivo era determinar se os alunos ja executavam ou nao as
técnicas alternadas de acordo como elas deveriam ser feitas.

A amostra que fez parte deste relatorio foram 12 criangas com idades compreendidas entre os
3 e os 10 anos, sendo que 6 delas eram do nivel A0 e 6 do nivel Al.

Foi realizada uma caracterizagdo a amostra em termos técnicos e psicolégicos, em termos
maturacionais e em termos antropométricos, sendo que estes foram avaliados no mesmo lugar,
no mesmo dia, com as mesmas condi¢des € com o mesmo protocolo. E, visto que o nivel dos
alunos ainda ndo permitia a aplicacdo de baterias de testes relacionadas a natacdo foram
aplicadas fichas de observacao para avaliar o nivel em que se encontravam.

Para concluir, a maioria dos alunos conseguia alcancar os objetivos delineados para o nivel
onde estavam inseridos, sendo que estes que conseguiram alcangaram estes objetivos
transitaram de nivel no final da época. Aqueles que ndo conseguiram mantiveram-se no mesmo

nivel.

Palavras Chave: Natacdo, Ensino, Criancas, Adaptacao ao Meio Aquéatico
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Abstract

This Internship Report falls within the scope of obtaining the Master's Degree in Sports
Training for Children and Young people taught at the Faculty of Sports Sciences and Physical
Education of Coimbra.

The stage was hosted by the Nautical Club of Miranda do Corvo, which has about 300 students
of all ages in the teaching field, and is currently one of the largest trainers of athletes in the
county.

The training period lasted approximately 9 months and was limited to giving swimming lessons
to swimming schools, namely the Aquatic Adaptation (AMA) level, which includes Level A0
(AMA) and Level A1 ( Alternate Learning), that is, at the A0 level the objective was to try to
understand if the objectives in each domain were being overcome, in order to determine which
(s) were the most difficult domains and, at level A1, the The objective was to determine whether
or not the students already performed the alternating techniques according to how they should
be done.

The sample that was part of this report were 12 children aged between 3 and 10 years, 6 of
whom were of level A0 and 6 of level Al.

A characterization of the sample was performed in technical and psychological terms, in
maturational terms and in anthropometric terms, and these were evaluated in the same place,
on the same day, under the same conditions and with the same protocol. And, since the level of
the students still did not allow the application of test batteries related to swimming, observation
sheets were applied to evaluate the level in which they were.

To conclude, most of the students were able to reach the objectives outlined to the level where
they were inserted, and those who achieved these goals passed level at the end of the season.

Those who did not succeed remained at the same level.

Keywords: Swimming, Teaching, Children, Adaptation to the aquatic environment
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1. Introducao

Este Relatorio de Estagio enquadra-se no ambito da obtengdao do Grau de Mestre em Treino
Desportivo para Criangas e Jovens lecionado na Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacao
Fisica de Coimbra.
Sendo a minha modalidade a Natagdo, o nucleo de treino onde estive inserida foi o Clube
Nautico de Miranda do Corvo. Como este local ja era o meu local de trabalho, a tnica tarefa
que efetuei enquanto estagiei neste ntcleo de treino foi dar aulas de natagdo as escolas de
natacdo, nomeadamente ao nivel de Adaptacdo ao Meio Aquatico (AMA), que engloba o Nivel
A0 (AMA) e o Nivel Al (Aprendizagem das Técnicas Alternadas).
Estando a dar aulas a estas criancas os meus objetivos pessoais passam por transmitir os meus
conhecimentos € competéncias que adquiri ao longo do Mestrado de Treino Desportivo para
Criangas e Jovens, para que estes evoluem o seu processo de aprendizagem de forma individual
e coletiva, para posteriormente, se tornarem nuns bons atletas. Pretendo também, contrair
nog¢des do funcionamento e da organizagao do nucleo de treino, ter uma boa relagao interpessoal
professora/atleta, ajuda-los nas demais adversidades que possam surgir e arranjar diferentes
formas de cativar as criangas de maneira a apreciarem o que estdo a praticar, de forma a
fomentar o meu crescimento pessoal e profissional.
O meio aquatico ¢ um ambiente desafiador para o desenvolvimento psicomotor das criangas
pelos constrangimentos que coloca em contraste com o meio terrestre.
A adaptagdo a este meio passa por um processo de familiarizagdo porque o comportamento do
ser humano em meio aquatico ¢ distinto daquele que se verifica em terra, em termos de posicao
corporal, na respiragdo e nos mecanismos de propulsao (Barbosa et al. 2015), isto &, tal como
no meio terreste, a aquisicao de habilidades motoras basicas mais complexas depende da
aquisicao, apropriacdo e dominio de habilidades mais simples (Barbosa, 2005).
De acordo com Barbosa et al. (2015) o inicio da pratica de natagdo ¢ mais frequente entre os
trés e os onze ou doze anos de idade. Os programas de atividades aquaticas procuram responder
a diversas preocupagdes nesta faixa etaria:

e Utilitario: uma vez que as criangas t€ém de adquirir dominio neste meio, ja que este ndo

¢ especifico do Ser Humano;
e Saude: pelas vantagens fisiologicas e biomecanicas que o meio aquatico proporciona;
e Educativo: desenvolvendo as habilidades psicomotoras, sociais e cognitivas das

criangas;
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e Seguranca: dado que constitui uma medida direta para a diminuicdo do risco de
afogamento.

Assim, o culminar da adapta¢do ao meio aquatico coincide com o0 momento em que a crianga
apresenta uma “aptiddo aquatica” para adquirir outro tipo de habilidades motoras, ou seja, esta
visa promover a familiarizagdo da crianga com o meio aquatico, criar autonomia neste meio e
criar bases para posteriormente aprender habilidades motoras aquaticas especificas (Barbosa et
al., 2015), ou seja, as habilidades motoras basicas sdo um pré-requisito para a aquisi¢do, a
posteriori, de habilidades mais complexas, mais especificas, como sdo as desportivas (Barbosa
e Queirds, 2004).
Irei também efetuar uma caracterizagao da minha entidade de estagio, onde irei mencionar o
inventario dos recursos humanos e materiais, a estrutura e conhecimento da modalidade, as
etapas de preparagdo desportiva, a identificacdo dos pré-requisitos de recrutamento de atletas

para o escalao/competicdo/modalidade no clube e a periodizacao e planeamento do treino.
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2. Revisao da Literatura

Esta Revisdo da Literatura retrata contetidos relacionados com a Natagdo, ou seja, a sua

histéria, as suas regras, as distancias que se nada neste desporto e as sua técnicas de nado.

Esta ird também retratar o Ensino da Natacao, nomeadamente o ensino da adaptagdo ao meio

aquatico, os constrangimentos psicoldgicos que os alunos tém com o primeiro contacto com a

agua, as etapas de preparacao desportiva, onde os alunos aprendem e desenvolvem o seu nado

para que futuramente se tornem em atletas de alta competigao.

2.1 Historia da Natacao

A Natagao de competi¢do na Europa comegou por volta do ano de 1800, onde a maioria
dos atletas utilizava o estilo de Brugos;

Em 1873, John Arthur Trudgen, apresentou o estilo Trudgen, apos ter copiado o estilo
crol, usado pelos Indios Nativos Norte Americanos, criando uma ligeira variante do
mesmo;

Em 1896, a Natacao fez parte dos primeiros Jogos Olimpicos da Era Moderna em
Atenas;

A partir dos Jogos de 1912, foi aberto para as mulheres;

A 4 de Outubro de 1906, o Real Ginasio Clube Portugués promoveu o primeiro
Campeonato de Portugal de Natagao;

Em 1908, surgiu a primeira Federacao Portuguesa, que teve inicio ainda em 1907,

Em 1920, com as vérias tentativas de reatar a Taca de Leixdes, ¢ fundada a Liga
Portuguesa dos Clubes de Natagao;

Em 1926, foi fundada a Federagdo Portuguesa de Natacao (Amador);

Em 1930 ¢ criada uma comissao conjunta em nome da Federacao Portuguesa de Natagao
(Amador);

A 19 de Agosto de 1930 ¢ criada a Federagao Portuguesa de Natagao;

Em 1930, ¢ inaugurada a primeira piscina do pais, situada no estadio nautico do Sport
de Algés e Dafundo, com 33 metros;

Ao longo dos anos 30, ocorre a expansao do Polo Aquatico e surgem trés associagdes

de natagdo: Figueira da Foz, Aveiro e Coimbra;
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e Em 1950, langa-se o primeiro Anuario da Natacdo, que inclui artigos € uma secc¢ao
historica, com titulos e recordes;

e Em 1952, os regulamentos sofrem alteracdes;

e Em 1953, ¢ apresentado o primeiro orgamento da Federagao para o ano seguinte;

e No inicio dos anos 70, comegam a aparecer novas piscinas no pais, devido ao 25 de
Abril, sendo que, o nimero de clubes e de atletas filiados teve um crescimento
exponencial;

e Nos anos 90, ha um crescimento rapido de piscinas no pais, com o consequente
incremento do total de clubes e atletas;

e Em 1997, acontecem a Jornadas Olimpicas da Juventude;

e Em 1998, ocorre a Taca Latina;

e Em 1999, ocorrem os Campeonatos Europeus de Piscina Curta;

e Em 2004, ocorrem os Europeus de Juniores em Lisboa;

2.2 Regras FINA (Federacao Internacional de Natacio)

A seguinte tabela retrata as partidas, as chegadas, as viragens e o nado de todos os estilos

praticados na Natacdao, nomeadamente: Crol, Costas, Brugos e Mariposa.

Tabela n°® 1: Regras FINA para as Partidas e para os 4 estilos (retirado da Federacdo Portuguesa de Natagio)
Regras FINA das Partidas e dos 4 Estilos

SW 4 A PARTIDA

SW 4.1 A partida nas provas de Livres, Brugos, Mariposa e Estilos serd efetuada por meio de salto. Ao apito prolongado (SW 2.1.5) do
Juiz-Arbitro, os nadadores devem subir para o bloco de partida e ai permanecer. A voz de "aos seus lugares", do Juiz de Partidas, devem
colocar-se imediatamente em posi¢ao de partida, com pelo menos um pé na parte da frente do bloco. A posi¢do das maos nio ¢ relevante.
Quando todos os nadadores estiverem imobilizados, o Juiz de Partidas deve dar o sinal de partida.

SW 4.2 A partida para as provas de Costas ¢ Estafetas de Estilos, ser4 efetuada dentro de 4gua. A primeira apitadela longa do Juiz-Arbitro
(SW 2.1.5), os nadadores deverdo entrar imediatamente na dgua. A segunda apitadela longa, os nadadores deverdo colocar-se, sem demora
indevida, na posi¢do de partida (SW 6.1). Quando todos os nadadores estiverem na posicao de partida, o Juiz de Partidas dard a voz "Aos
seus lugares". Quando todos os nadadores estiverem iméveis, o Juiz de Partidas daré o sinal de partida.

SW 4.3 Nos Jogos Olimpicos, Campeonatos do Mundo e outras provas organizadas pela FINA, o comando "Aos seus Lugares" terd que
ser dito em inglés "Take your marks" e o sinal de partida difundido por multiplos altifalantes, um para cada bloco de partida.

SW 4.4 Qualquer nadador que parta antes do sinal de partida ser dado sera desclassificado. Se o sinal de partida soar antes da
desclassificagdo ser declarada, a prova continuard e¢ o nadador ou nadadores serdo desclassificados apds a prova terminar. Se a
desclassificagdo for assinalada antes do sinal de partida, o sinal ndo sera dado, os restantes nadadores serdo mandados para tras e proceder-
se-a a nova partida. O arbitro repete o procedimento de partida comegando com o apito longo (o segundo de costas), como mencionado em
SW2.1.5

SW S ESTILO LIVRE

10
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SW 5.1 Estilo Livre significa que numa prova assim designada o nadador pode nadar em qualquer estilo, exceto nas provas de Estilos ou
de estafetas de Estilos, em que Livres pode ser qualquer estilo que ndo seja Costas, Brugos ou Mariposa.

SW 5.2 O nadador tem de tocar na parede com qualquer parte do corpo, ao completar cada percurso ¢ na chegada.

SW 5.3 Durante toda a prova, alguma parte do corpo do nadador deve romper a superficie da 4gua, exceto na partida e apos as viragens,
em que sera permitido ao nadador estar submerso até uma distancia de 15 metros da parede depois da partida e em cada viragem. A esta
distancia a cabeca devera ter rompido a superficie da agua.

SW 6 COSTAS

SW 6.1 Antes do sinal de partida, os nadadores deverdo alinhar dentro de 4gua face aos blocos de partida, com ambas as maos nas pegas
dos mesmos E proibido apoiar os pés sobre a caleira ou curvar os dedos dos pés na sua borda.

SW 6.2 Ao sinal de partida e apds as viragens, os nadadores deverdo sair da parede e nadar na posi¢do de costas durante toda a prova,
exceto ao executar uma viragem, segundo se determina em SW 6.4. A posi¢do normal de costas pode incluir um movimento de rotagdo do
corpo até, mas nao incluindo, os 90° em relagdo a horizontal. A posi¢do da cabega € irrelevante.

SW 6.3 Durante toda a prova, alguma parte do corpo do nadador deve romper a superficie da agua. E permitido ao nadador estar
completamente submerso durante a viragem e até uma distancia da parede inferior a 15 metros apos a partida e apos cada viragem. A esta
distancia a cabega ja devera ter rompido a superficie da agua.

SW 6.4 Durante a viragem, os ombros poderdo rodar para além da vertical para brugos, apdés o que um movimento continuo imediato de
um brago, ou um movimento continuo imediato e simultdneo dos dois bragos pode ser utilizado para iniciar a viragem. O nadador tera que
retomar a posic¢do de costas logo que deixe a parede. Durante a viragem, o nadador devera tocar a parede com qualquer parte do corpo
SW 6.5 Ao terminar a prova, o nadador deve tocar a parede na posi¢ao de costas na respetiva pista.

SW 7 BRUCOS

SW 7.1 Apds a partida e apos cada viragem, o nadador podera fazer uma bragada completa até as pernas durante a qual pode estar submerso.
Uma pernada de golfinho ¢ permitida durante a primeira bragada, seguida de uma pernada de brugos.

SW 7.2 A partir do inicio da primeira bragada ap6s o inicio e depois de cada viragem, o corpo deve estar de brugos. Nao ¢ permitido perder
a posicao de brugos em qualquer momento, exceto na viragem apos o toque na parede onde ¢ permitido virar de qualquer maneira, desde
que o corpo esteja na posi¢ao ventral ao sair da parede. Desde o inicio e durante toda a prova o ciclo de brugos deve ser uma bragada e uma

pernada por esta ordem. Todos os movimentos dos bragos devem ser simultaneos e no mesmo plano horizontal, sem movimentos alternados.

SW 7.3 As méos devem ser levadas para a frente juntas e em simultaneo, em movimento vindo do peito, abaixo ou sobre a dgua. Os
cotovelos deverdo ser mantidos dentro de agua, exceto na ultima bragada antes da viragem, durante a viragem e na ultima bragada aquando
da chegada. As maos podem ser trazidas para tras, abaixo ou ao nivel da superficie da dgua. As maos ndo devem ser puxadas atras da linha
das ancas, exceto durante a primeira bragada apos a partida e apds cada viragem.

SW 7.4 Durante cada ciclo completo, qualquer parte da cabega do nadador deve romper a superficie da 4gua. A cabega deve romper a
superficie da agua antes das maos se voltarem para dentro na parte mais larga da segunda bragada. Todos os movimentos das pernas devem
ser simultdneos e no mesmo plano horizontal sem movimentos alternados.

SW 7.5 Os pés devem estar virados para fora durante a impulsdo da pernada. Nao sdo permitidos batimentos alternados ou pernada de
mariposa. Exceto no disposto em SW 7.1. Quebrar a superficie da d4gua com os pés € permitido, a menos que seja seguido de uma pernada
de golfinho para baixo.

SW 7.6 Em cada viragem e no final da prova, o toque na parede deve ser feito com ambas as maos separadas e simultaneamente, ao nivel,
acima ou abaixo da superficie da agua. No ultimo ciclo antes da viragem ou no final da prova, uma bragada nao seguida de pernada ¢
permitida. A cabega pode estar submersa apos a ultima bragada antes do toque, desde que quebre a superficie da 4gua em qualquer ponto
do ultimo ciclo, completo ou incompleto, que preceda o toque.

SW 8 MARIPOSA

SW 8.1 Desde o inicio da primeira bragada apés a partida ¢ em cada viragem, o corpo deve estar em posicdo de brugos. E permitido o
batimento de pernas na posigao lateral enquanto o nadador estiver submerso. Nao ¢ permitido em qualquer momento, rodar para a posigao
de costas, exceto na viragem apos o toque na parede onde ¢ permitido virar de qualquer maneira, desde que o corpo esteja na posi¢ao ventral
ao sair da parede

SW 8.2 Ambos os bragos devem ser levados simultaneamente para a frente por fora da dgua e trazidos para tras simultaneamente por baixo

de agua durante toda a prova, conforme a SW 8.5.
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SW 8.3 Todos os movimentos das pernas para cima e para baixo devem ser executados simultaneamente. A posi¢ao das pernas ou dos pés
ndo necessitam de estar ao mesmo nivel, no entanto ndo podera haver alternancia entre eles. O movimento de pernada de brugos ndo ¢
permitido.

SW 8.4 Em cada viragem e no final da prova o toque na parede deve ser feito com ambas as méos separadamente ¢ simultaneamente, ao
nivel, por cima ou abaixo da superficie da agua

SW 8.5 Na partida e nas viragens sdo permitidas ao nadador uma ou mais pernadas e uma bragada debaixo de dgua que o conduza a
superficie. Sera permitido ao nadador estar totalmente submerso até uma distancia de 15 metros da parede, ap6s a partida e depois de cada
viragem. A esta distancia a cabeca ja devera ter rompido a superficie da dgua. O nadador devera permanecer a superficie até a viragem
seguinte ou até a chegada.

SW 9 ESTILOS

SW 9.1 Na prova de Estilos, o nadador executara os quatro estilos pela seguinte ordem: Mariposa, Costas, Brugos e Livre. Cada um dos
estilos deve abranger um quarto (1/4) da distancia.

SW 9.2 Na prova de estafeta de Estilos, os nadadores executardo os quatro estilos pela seguinte ordem: Costas, Brugos, Mariposa e Livre.

SW 9.3 Cada percurso devera ser concluido de acordo com as regras relativas ao respetivo estilo

2.3 Distancias/Provas Oficiais

A natagdo pura envolve quatro estilos basicos: crol, costas, brugos e mariposa. Ainda existe a
modalidade de estilos, que € a jungao dos quatros estilos mencionados em cima. Quando estes
sdo nadados em provas individuais, a sua sequéncia €: mariposa > costas > brucos > crol, mas
quando sdo nadados em provas de estafetas, a sua sequéncia ¢é: costas > brucos > mariposa >
crol.

O estilo de crol contempla as provas de 50m, 100m, 200m, 400m, 800m (raparigas) e de 1500m
(rapazes).

O estilo de costas contempla as provas de 50m, 100m e 200 metros.

O estilo de brugos contempla as provas de 50m, 100m e 200 metros.

O estilo de mariposa contempla as provas de 50m, 100m e 200 metros.

O estilo estilos contempla as provas de 100m, 200m e 400 metros.

As provas de estafetas engloba as estafetas de 4x50m crol, 4x100m crol, 4x200m crol, 4x50m

estilos e 4x100m estilos.

2.4 Técnicas de Nado

A Técnica manifesta-se pela execucdo de um programa motor realizdvel em fun¢do da
disponibilidade psicologica e ao nivel das capacidades motoras do atleta, consistindo portanto,

no procedimento ou conjunto de procedimentos, com base na pratica ou no exercicio, que
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permita alcancar, de modo mais racional e econdmico possivel, o objetivo do movimento. Ou
seja, ¢ uma atividade motora determinada pelos principios biomecanicos do movimento
humano, que determina as possibilidades de utilizacdo da estrutura corporal para atingir o

melhor resultado desportivo possivel (Couceiro, 2003).

2.4.1 Técnica de Crol

Na técnica de crawl, a entrada dos bragos na agua e o batimento de pernas sdo coordenados,
sendo que o batimento de pernas se move ligeiramente na vertical, uma subindo e fletindo o
joelho, a outra descendo e extendendo. Na viragem pode tocar com qualquer parte do corpo.

(retirado do Comité Olimpico de Natagao).

- b
.
)

P

Figura n°l: Imagem Figurativa da Técnica de Crol

2.4.2 Técnica de Costas

Antes da partida, os nadadores alinham-se na frente da agua para o muro de chegada, com as
maos nos punhos de partida. Apos o langamento, o atleta deve nadar sobre as costas ao longo
de toda a corrida, exceto na execugdo da viragem de cada piscina. A posi¢cdo normal de natagao
inclui um movimento rotativo do corpo, mas nunca até aos 90 graus da horizontal. (Retirado do

Comité Olimpico de Natacao)

Figura n° 2: Imagem Figurativa da Técnica de Costas
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2.4.3 Técnica de Brucos

A técnica de brugos ¢ considerada a menos econdmica das restantes técnicas. A causa mecanica
provém da sua descontinuidade técnica e consequentemente da acentuagdo da variacdo da
velocidade intraciclica horizontal do centro de massa do corpo, o que provoca a necessidade de
realizagdo de trabalho complementar para voltar a acelerar o centro de massa do corpo.

(Conceigao et al., 2013)

Figura n° 3: Imagem Figurativa da Técnica de Brugos

2.4.4 Técnica de Mariposa

A técnica de mariposa caracteriza-se por ser uma técnica de nado em que o corpo se encontra
numa posic¢ao ventral, em que existe uma ac¢ao simultanea entre os membros superiores (MS) e
os inferiores (MI) e cuja aplicagdo de forca propulsiva ¢ feita descontinuamente, devido a
coincidéncia do momento mais propulsivo das acdes dos MS e dos MI. Com isto, tendo-se em
consideragdo o eixo longitudinal do corpo do nadador observa-se uma ““simetria” nas agoes nos

MS e nos MI, ao longo do seu trajeto motor. (Barbosa, 2004)

A

J

(4

Figura n° 4: Imagem Figurativa da Técnica de Mariposa
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3. O Ensino da Natacao

3.1 Planeamento (Programacio) do Ensino da Natacéo

O ensino da natagdo ocorre por etapas, ou seja, procura-se um ensino orientado, onde a
passagem das criangas a uma etapa mais avancada passa pelo cumprimento de objetivos da
etapa anterior (Barbosa e Queirds, 2004).

As aulas de natacdo sdo delineadas para uma dura¢do de 30 a 45 minutos porque o sistema
termorregulador da crianca ainda ndo estd bem desenvolvido e, também, pelo facto de a sua
capacidade de atengdo ser menor, sendo que aulas com uma duragao maior podem-se tornar
cansativas (Raiol e Raiol, 2011). Estas ndo devem estar direcionadas somente para os objetivos
especificos da natagao, como a adaptacdo ao meio aquatico e a aprendizagem dos estilos, devem
implementar todas as potencialidades da crianca, compreendendo os dominios afetivo,
cognitivo.

A natacao funciona como uma excelente atividade motora, onde a crianca experimenta de forma
espontdnea e natural uma motricidade aquética dinamica, que ¢ essencial para o seu
desenvolvimento. Com isto, ¢ através de exercicios aquaticos, que se fortalece a sua
musculatura, a sua lateralidade, o seu equilibrio, a sua orientacdo espacial e a coordenagao
motora ampla. Para isto, as aulas devem conter brincadeiras ou jogos ludicos, que contemplam
as varias capacidades motoras: forc¢a, flexibilidade, agilidade, resisténcia e velocidade. Estas
devem ser recreativas e ludicas, na forma de iniciagdo de movimentos basicos, como o
batimento de pernas e de bracos e os mergulhos. Ao brincar as criangas t€m uma capacidade de
assimila¢do dos exercicios maior e comecam a aprender a associar a atividade fisica com o
prazer, aumentando assim a sua autoestima e confianca (Raiol e Raiol, 2011).

Em relagdo ao treino em si, este tem como objetivo fazer com que o atleta atinja um alto nivel
de rendimento durante a fase competitiva, mas o0 mesmo nao se pode aplicar as criangas, uma

vez que estas ainda nao estdo devidamente desenvolvidas (Raiol e Raiol, 2011).

3.2 Adaptacao ao Meio Aquatico

Sao consideradas como habilidades motoras aquaticas basicas: a respiragdo, o equilibrio — que

inclui a flutuacdo e as rotagdes — a propulsdo — onde se inserem os saltos — e as manipulagdes.
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Ou seja, estas sdo consideradas como os elementos indispensaveis para uma posterior
abordagem das habilidades mais complexas (Barbosa e Queiros, 2004).

O Equilibrio, de acordo com (Barbosa et al., 2015), ¢ um jogo de for¢as mecanicas (impulsdo
e peso) que afetam a estabilidade do aluno, tanto em posi¢ao vertical como na horizontal
(ventral e dorsal) ou na alteracdo da mesma (rotacdes), sendo que este esta intimamente ligado
ao dominio da propulsdo (Barbosa e Queir6s, 2004).

A Respiragao refere-se aos atos mecanicos e fisiologicos materializados na acdo da inspiragao
e da expiragdo (neste caso, boca e nariz) (Barbosa et al., 2015). Para iniciar a sua adaptacao em
termos respiratorios, deve-se promover a adaptagdo da crianga a sensacao do contacto da cara
com a agua. Inicialmente, este molha o seu rosto com as maos, depois faz apenas a imersao do
queixo, depois queixo - boca, depois queixo — boca — nariz e, por ultimo, a imersao completa
do rosto (Barbosa et al., 2015).

A Propulsdo ¢ um jogo entre duas forcas mecanicas (forgas de arrasto e propulsivas) em que
estas induzem a translacdo do corpo (Barbosa et al., 2015), ou seja, a propulsdo ¢ resultante da
movimentagdo dos membros superiores, dos membros inferiores ou da combinagao dos
mesmos. A propulsdo estd presente nos “deslizes”, a partir do impulso da parede.

Para a aprendizagem destes dominios foi criado um modelo para o processo de ensino da
natacdo, sendo que este ¢ subdividido em trés etapas no decurso da adaptagdo ao meio aquatico.
Elas sdo: a Etapa da “Familiarizacdo”, a Etapa da “Aquisi¢cao do Equilibrio Horizontal” e a
Etapa da “Aquisi¢dao do Ritmo Respiratorio” (Barbosa e Queirds, 2004).

Na Etapa da “Familiariza¢ao”, as criangas em termos do dominio da respiracao, t€ém de imergir
o rosto e ter uma expirac¢ao ritmada, no dominio do equilibrio, t€ém de adquirir a posi¢ao vertical
sem apoios, no dominio da propulsdo, t€ém de deslocar-se verticalmente sem apoios e no
dominio das manipulagdes, tém de explorar e descobrir materiais (Barbosa e Queir6s, 2004).
Na Etapa da “Aquisicao do Equilibrio Horizontal”, os alunos, no dominio da respiragdo, tém
de ja ter o ritmo respiratorio adquirido, no dominio do equilibrio, t€ém de adquirir a posi¢ao
horizontal (ventral e dorsal), efetuar imersdes e rotagdes no eixo longitudinal, no dominio da
propulsdo, tém de realizar uma acdo alternada dos membros inferiores, que tem de estar
associada a manutenc¢do da posi¢ao horizontal e saltar com a entrada dos pés € no dominio das
manipulagdes, tém de combinar lancamentos, rececdes e batimentos com os varios dominios

(equilibrio, respiragdo e propulsdo) (Barbosa e Queirds, 2004).
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Na Etapa da “Aquisicdo do Ritmo Respiratorio” as criangas tém de ter o ritmo respiratorio
adquirido, capacidade de equilibrio de acordo com a acdo dos membros superiores e inferiores
e da respiragdo, efetuar rotagdes no eixo frontal, realizar uma acdo alternada dos membros
inferiores e superiores associada com a respiragado, realizar saltos com a entrada da cabeca, ¢
combinar langamentos, recegdes ¢ batimentos com as habilidades de equilibrio, respiracao e
propulsdo (Barbosa e Queirds, 2004).

Mas de acordo com a Pratica Pedagdgica Supervisionada II existe outro modelo didatico para
o ensino da adaptacdo ao meio aquatico. Este subdivide-se em trés niveis de progressao na
conquista da AMA: o Nivel 1- Descobrir e Aceitar, o Nivel 2 — Agir e o Nivel 3 — Dominio do
Meio Aquatico. O Nivel 1 baseia-se na descoberta do novo meio, o nivel 2 baseia-se na
realizacdo de deslocamentos horizontais, conduzindo os alunos ao reconhecimento da
resisténcia criada pela agua a medida do deslocamento, nesta posi¢ao de equilibrio e, por fim,
o nivel 3 baseia-se na exploracdo dos equilibrios horizontal ventral e dorsal e melhorar a

percecdo dos apoios proporcionados pelas superficies motoras (Ribeiro-Silva et. al., 2018-19)

3.3 Constrangimentos Psicologicos

A Natagao deve proporcionar o relacionamento entre a técnica e o prazer, através de processos
pedagodgicos criativos, sob forma de jogos, brincadeiras, tendo sempre em mente o
desenvolvimento da crianga.

Se os professores ensinarem exercicios além da capacidade de resposta da crianca, esta pode-
se sentir frustrada e levar a sua desisténcia. Uma boa adaptacdo da crianca ao meio aquatico
depende principalmente da relagdo que a crianga tem com a agua, sendo que existem quatro
aspetos a ter em conta nesta fase: o respeito pela fase maturacional da crianga, o contacto fisico
com 0 novo meio, as relagdes sociais que o aluno terd com o professor e as outras criangas e a
seguranca porque ndo basta que este esteja seguro, mas sim que se sinta seguro.

De acordo com Junior e Santiago (2008), as criancas que apresentam uma maior motivagao
para a realizacdo das tarefas em natacdo sdo aquelas que irdo aprender mais depressa. Neste
sentido, o ensino da natagdo tem um papel preponderante no desenvolvimento da
autoconfianga, da autoestima, na afetividade, no empenho, no desenvolvimento cognitivo, no
encorajamento, na interagao social, persisténcia, esforco, e na satisfacdo pessoal. O papel do

professor ¢ fundamental para o desenvolvimento destas caracteristicas, pois € ele que propde

17



Cc - FCDEF FACULDADE DE CIENCIAS DO
DESPORTO E EDUCACAO FiSICA
UNIVERSIDADE DE COIMBRA

desafios, de complexidades diferentes, permitindo a sua autonomia. A relagdo que este tem com
a crianca também ¢ importante porque o aluno tende a sentir-se mais seguro, que ¢ favoravel
para o seu desenvolvimento e para a sua aprendizagem. Ou seja, esta interacao professor-aluno
permite introduzir estimulos motivacionais que fazem com que as criancas aumentem a adesao
e interesse pela aula.

Ja Santos e Souza (2010) referem que através da natagdo, as criancas conhecem o seu corpo €
procuram desenvolver as suas capacidades motoras, afetivas, cognitivas, além de melhorar
habilidades como a sociabilidade, autoconfianca, entre outras.

Um outro aspeto que pode afetar o processo de ensino e de aprendizagem reside no ambiente
emocional, ou seja, alguns alunos demostram algumas dificuldades na aprendizagem das
habilidades basicas da adaptacdo ao meio aquatico, associado ao sentimento de “medo”. Este
aspeto ¢ destacado por Chaves et al. (2015) como uma emogao reativa que esta associada ao
mecanismo de sobrevivéncia e no caso da natagdo, pode gerar atrasos na evolu¢ao dos alunos.
Alguns estudos referem que o medo que as criangas sentem no inicio deve-se ao confronto do
“desconhecido”, enquanto que nos adultos o facto deve-se a “situagdes vivenciadas”. Ou seja,
os fatores psicologicos que podem estar por detrds deste sentimento sdo a inseguranga, o
nervosismo, a ansiedade e o receio de um ambiente que desconhecem, ou de movimentos que
ndo fazem em ambiente terreste, como os saltos, as imersoes, entre outros.

E responsabilidade dos professores controlar esse processo emocional, por meio de
relaxamento, orientacdo, para que os seus alunos enfrentem este sentimento, de forma
progressiva, de maneira a que se sintam mais confiantes, mais calmos e persistentes. Assim o
papel de professor-aluno e vice-versa ¢ fundamental para superar o medo que estes sentem, de

modo a facilitar a adaptacdo dos alunos no meio aquatico (Chaves et al., 2015).
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4. Etapas da Preparacio Desportiva da Modalidade

De acordo com a Federacdo Portuguesa de Natacdo existem trés etapas de preparagao

desportiva. Estas sdo:

Etapa I: Fundamentos da Etapa II: Habilidades Etapa I1I: Habilidades
Adaptagdo ao Meio Aquatico Aquaticas Basicas (HAB) Aquaticas Especificas da
(AMA) Natagao (HAN)

A Etapa I inclui a familiarizagdo e o 1° contacto com a 4gua, o equilibrio (estatico e dindmico
introdutorio), a respiracdo (introdutério e elementar), a propulsdo (introdutoria e elementar), os
saltos/mergulhos (introdutério e elementar) e as manipulagdes (introdutoérias). (Retirado da
Federacao Portuguesa de Natagao)
A Etapa II inclui o equilibrio dindmico (elementar e avangado), a respiracdo (elementar e
avancado), a propulsdo (elementar), os saltos (elementar) e as manipulagdes (introdutdrias e
elementares). (Retirado da Federagao Portuguesa de Natagao)
A Etapa III contempla as técnicas dos quatro estilos (crol, costas, brucos e mariposa), as
viragens, partidas e chegadas. (Retirado da Federag¢do Portuguesa de Nata¢ao)
Nas condigdes ideais de treino ¢ impossivel um atleta atingir um nivel de alto rendimento sem
que tenha sido sujeito a um trabalho sistematico, planeado, tendo como objetivo a formagao do
atleta.
O sistema geral de ensino das escolas de natacdo do Clube Nautico de Miranda do Corvo baseia
toda a formagdo em 4 niveis distintos:

o Adaptagdo ao Meio Aquatico (nivel A);

o Aprendizagem (nivel B);

o Aperfeicoamento (nivel C);

o Formagdo Pré-Competitiva (nivel D)
A Adaptacdo ao Meio Aquatico (nivel A0) diz respeito aos primeiros contactos com a agua, até
a aquisicdo de ajustamentos que permitam posteriormente a aprendizagem das técnicas, sendo
que nesta etapa, os praticantes serao conduzidos a experimentagdo e superagao de dificuldades

de um novo meio.
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Na AMA, os trés grandes dominios trabalhados sdo: o equilibrio, a respiragdo e a propulsao.

O dominio do equilibrio esta relacionado com a flutuagao, que ¢ “a expressdo mecanica entre a
densidade de um corpo e a densidade do liquido onde esse corpo se encontra mergulhado”
(Barbosa e Queirds, 2004). E esta intimamente ligado com o dominio da propulsao porque o

deslocamento neste meio € horizontal e, para isso, o praticante tem de se adaptar a nova posigao.

Tabela 2: Sequéncia Metodolégica para o Equilibrio (Barbosa, 2004)

1 Entrada na Agua

2 Equilibrio Vertical com o apoio das maos

W

Equilibrio Vertical sem apoio das maos

Tomada de consciéncia da impulsdo
Equilibrio horizontal com o apoio das maos
Equilibrio horizontal sem apoio das maos

Reajusta em fungdo de alteragdes de equilibrio

0 9 O Wn A

Equilibrar em fung¢do das a¢des propulsivas

O dominio da respiracao permite ao ser humano subsistir quer em meio terrestre quer em meio
aquatico. Na agua, a respiracao ¢ realizada contrariamente relativamente ao meio terrestre, ou

seja, a expiragdo ¢ ativa e a inspiragao passiva e, por isso, o praticante tem de adquirir uma nova

habituacao.
Tabela 3: Sequéncia Metodolédgica para a Respiragdo (Barbosa, 2004)
1 Molhar a face
2 Imergir e abrir os olhos
3 Expiragdo na agua
4 Expiracdo ritmada
5 Expiragao ritmada e associada ao batimento alternado dos MI
6 Ritmo respiratério associado a agdo dos MS
7 Controlo Respiratorio

O dominio da propulsdo refere-se a capacidade de deslocamento de um praticante no meio
aquatico, ou seja, este decorre com a interagao da propulsdo e do arrasto.

O dominio da propulsdo ¢ explicado por dois principios: o Principio do Arrasto Propulsivo e o
Principio Ascensional Propulsivo. O Principio do Arrasto Propulsivo baseia-se na terceira lei
de Newton: “a cada agdo opde-se uma for¢a de igual direcdo, de sentido oposto e de igual
intensidade”, ou seja, um nadador ao dar uma bragada de frente para tras, este vai deslocar-se
para a frente. O Principio Ascensional Propulsivo baseia-se na Teoria de Bernoulli que afirma

que a forma da mao e uma inclinagao adequada, produzirdo uma maior velocidade no fluxo de
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agua que passa pelas costas da mao e consequentemente uma diferenga de pressao de que resulta

na criagdo de forga propulsiva.

Tabela 4: Sequéncia Metodoldgica para a Propulsdo (Barbosa, 2004)

AN R W -

Técnicas de nado formais

Movimento alternado dos MI com apoio
Movimento alternado dos MI sem apoio
Movimento alternado dos MS com apoio
Movimento alternado dos MS sem apoio

Exploragao das capacidades propulsivas variadas

O nivel de aprendizagem (nivel Al) tem como objetivo final o controlo respiratorio e a

aprendizagem das técnicas de crol e de costas, sendo que o ensino para este nivel baseia-se nas

progressoes pedagogicas das técnicas alternadas. SO transitam para este nivel as criangas que

atingirem os objetivos da adaptagdo ao meio aquatico.

A Federagao Portuguesa de Natacao subdivide os escaldes de competi¢dao da seguinte forma:

Tabela 5: Categorias de Escaldes Etarios na Natagdo Pura

Categorias Masculinos Femininos
Escolas de Natagio Sem limite de idade Sem limite de idade
Grupos de Formagio Desportiva 11 anos e + novos 10 anos e + novas
Cadetes B 10/11 anos 9/10 anos
Cadetes A 12 anos 11 anos
Infantis A 13 anos 12 anos
Infantis B 14 anos 13 anos
Juvenis A 15 anos 14 anos
Juvenis B 16 anos 15 anos
Juniores 17/18 anos 16/17 anos
Seniores 19 anos e + velhos 18 nos e + velhas

4.1 Identificaciao

dos Pré-Requisitos

de Recrutamento de atletas para o

escaldo/competicio/modalidade

De acordo com alguns estudos, o talento desportivo ¢ empregado para caracterizar individuos

que demonstram elevadas capacidades bioldgicas e psicoldgicas, que dependendo do meio

social no qual vivem, poderao apresentar alto desempenho desportivo, dependendo para isso de

condi¢gdes ambientais adequadas.
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O talento ¢ algo que nao pode ser detetado com base na aptiddo demonstrada num nico evento,
mas € parte de um processo de desenvolvimento, que se torna visivel nas varias etapas de treino
através de um trabalho sistematico e a longo prazo, ou seja, este trabalho tem de ser feito de
forma deliberada que ir4d pressupor uma pratica estruturada e orientada com o objetivo de
melhorar a sua prestacao.

No Clube ndo existe nenhum processo de recrutamento para a competicao formalizado. Os
atletas entram na natag¢ao ou porque gostam da modalidade, ou porque sdo influenciados pelos
seus familiares e amigos, ou porque querem somente aprender a nadar, ou porque acham que
lhes pode fazer bem fisicamente e mentalmente.

Atualmente transitam para os escaldes de competicdo os atletas que cumpriram os seus
objetivos definidos nos niveis anteriores. Ou seja, sao nadadores que apresentam habitos de
treino continuos, que apresentam vontade, predisposi¢cdo e motivagdo para tal e que apresentam
algumas vivéncias do processo de treino, estando em contacto com as competi¢cdes nas épocas

anteriores.

4.2 Analise Critica do Desempenho

A minha integracdo no nticleo de treino ndo foi muito dificil, porque era um local que ndo me
era desconhecido, visto ja ter tido praticado natagdo competitiva neste mesmo local, e de ja
conhecer a maioria da equipa técnica.

Assim que comecei a trabalhar neste local consegui colocar o meu estagio em duas turmas, nas
quais comecei logo a trabalhar: ambas eram do nivel de adaptagdo ao meio aquatico, mas a
primeira era de nivel AO, onde os alunos comecavam a ter os primeiros contactos com a agua,
e a segunda, do nivel A1, em que comecavam a aprender as técnicas alternadas.

Em relacdo ao meu desempenho, acho que, inicialmente, apresentei algumas dificuldades em
trabalhar com as turmas, visto nunca ter trabalhado dentro dos escaldes de formacgao e, de ter
pouca formagdo dentro desta area. Atualmente, j4 me sinto a vontade com o trabalho que

executo dentro destas turmas.
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5. Metodologia

5.1 Amostra

A amostra utilizada neste estudo foi composta por 12 criangas que estavam inseridas nas escolas
de nata¢do do Clube Néautico de Miranda do Corvo, 6 delas eram do nivel A0 (adaptacdo ao
meio aquatico) e as outras 6 do nivel Al (aprendizagem dos estilos alternados), com idades
compreendidas entre os 3 € os 10 anos de idade. A inclusdo na amostra deve garantir que todos

os participantes sejam alunos de natagdo de Adaptacdo ao Meio Aquatico.

5.2. Protocolo

Todos os alunos foram avaliados no mesmo lugar e no mesmo dia (aqueles que n, com as
mesmas condi¢des € com o mesmo protocolo. Para avaliar a composicdo corporal foram
submetidos a Avaliagdes Antropométricas, onde foram retirados os valores da Massa Corporal,
da Estatura, da Altura Sentado, do Comprimento dos Membros Inferiores ¢ o Calculo da
Estatura Média Parental, as Avaliacdes Maturacionais, onde foram calculados os valores da
Estatura Matura Predita, da Percentagem da Estatura Matura Predita através das equacdes de
Khamis e Roche (1994, 1995) e o Maturity Offset pelas equacdes propostas por Mirwald et al.
(2002), as Avaliagdes Técnicas e Psicoldgicas, onde foram avaliados através da observagao
direta, em termos de execucdo técnica nos exercicios de aula e em termos de comportamento
psicoldgico face a aula e, por fim, foram aplicadas fichas de observagao para avaliar o nivel em

que se encontravam e em que dominios tinham mais dificuldades.

5.2.1 Cineantropometria

Os participantes foram pesados descalgos € s6 com uns cal¢des de piscina (caso dos rapazes)
ou com um fato de banho (caso das raparigas). Foi utilizada uma balan¢a normal. A estatura foi
medida por uma fita métrica normal e o observador orientou os participantes a tomarem a
posi¢do antropométrica de referéncia de Frankfurt relativa a escala. A altura sentada foi medida
num banco, onde o observador nivelou a plataforma para ter apoio e comprimento da superficie

de apoio.
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A cineantropometria visa a avaliagdo da morfologia e da composic¢ao corporal do ser humano.
Cada vez mais a avaliacdo do desenvolvimento de criangas/jovens atletas tem mostrado
potencial para o prognostico de sucesso nos niveis de elite da competi¢do. A idade cronologica,
a estatura, a estatura sentado, o comprimento dos membros inferiores, a massa corporal sao
geralmente usados para estimar o tempo em que ocorre o pico de velocidade de crescimento
(antes ou depois) e, por sua vez, estimar a idade no pico de velocidade de crescimento (Malina

etal., 2012):

Massa Corporal — Peso do sujeito com o minimo de roupa e descalgos.

Estatura — E a méxima distancia a partir do chao ao vértice da cabega. O vértice ¢ definido
como o ponto mais alto do cranio quando a cabeca ¢ mantida no plano de Frankfurt. Esta
posicao acontece quando a linha imaginaria ¢ perpendicular em relagdo ao eixo maior do corpo.

O syjeito ¢ avaliado descalgo.

Altura Sentado — Méximo de distancia desde o vértice até a base da superficie do assento.

Comprimento dos membros inferiores = Estatura (cm) — Altura Sentado (cm)

Pico de Velocidade de Crescimento (PHV) - refere-se ao periodo de tempo em que a crianga
experiencia o seu crescimento mais rapido em termos de estatura, isto €, o periodo em que
crescem mais durante a adolescéncia. O surto de crescimento na adolescéncia coincide com o
inicio da puberdade e ocorre mais cedo nas raparigas (aproximadamente aos 11 anos de idade)
do que nos rapazes (aproximadamente aos 13 anos de idade), sendo que a magnitude do surto

de crescimento nos rapazes ¢ maior do que nas raparigas.

Maturity Offset — Distancia a que uma pessoa se encontra do Pico de Velocidade de
Crescimento, ou seja, permite prever a idade em que a crianga atingird o PHV. Se calcularmos
o Maturity Offset e o valor for negativo sugere que o processo ainda ndo comecou, enquanto
que um valor positivo sugere que este ja comecou. Ou seja, qualquer valor negativo como -3,4

implica que a crianga esta a 3,4 anos de idade de alcangar a sua idade prevista do PHV.
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Diferencas individuais na maturagdo bioldgica sdo consideragdes importantes no
desenvolvimento de talentos e no desporto juvenil e em estudos de atividade fisica (Koziel e
Malina, 2018).

No estudo de Kojima et al. (2018) utilizaram o calculo do Maturity Offset em nadadores com
uma média de idade de 13,6 £ 1,1 anos. De acordo com os resultados obtidos, os resultados
negativos foram categorizados como pré-PHV (o participante ¢ mais novo do que a idade
estimada no PHV), enquanto que, nos valores positivos, foram categorizados como po6s-PHV

(o participante era mais velho do que a idade estimada no PHV).

5.3 Caracterizaciao Antropomeétrica

Tabela n° 6: Medi¢des Antropométricas dos Alunos

Dados Antropométricos

Nome Data da Data de Idade Estatura Massa Altura Comprimento Estatura
Avaliacio Nascimento Decimal (cm) Corporal Sentado MI (cm) Média
(Kg) (cm) Parental
(cm)
Sujeito 1 26/04/2018 8/2/2015 3,211 94 19,4 55 39 165
Sujeito 2 26/04/2018 5/12/2011 6,389 123,1 22,6 64 59,1 179,5
Sujeito 3 23/04/2018 19/2/2013 5,173 110 17,5 60 50 164,5
Sujeito 4 23/04/2018 21/11/2013 4,419 112,5 21,6 61 51,5 177,5
Sujeito S 23/04/2018 16/03/2008 10,104 139 44 72 67 170
Sujeito 6 23/04/2018 17/07/2013 4,767 111 19,8 59 52 175
Sujeito 7 23/04/2018 29/06/2011 6,817 125 31,3 70 55 171
Sujeito 8 23/04/2018 31/10/2009 8,477 128 30,6 89 39 167.,5
Sujeito 9 23/04/2018 29/6/2011 6,898 120,5 28,8 68 52,5 176,5
Sujeito 10 23/04/2018 13/01/2010 8,274 134 35,2 71 63 167,5
Sujeito 11 30/04/2018 29/02/2012 6,167 113 18,5 61 52 167.,5
Sujeito 12 23/04/2018 20/02/2011 7,17 118 23 63 55 174,5
Média - - 6,488833 119,0083 26,025 66,08333 52,925 171,3333333
Desvio Padrio - - 1,925575 12,09925 8,068697 8,938765 8,238725 5,113855214
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5.4 Caracterizaciao Maturacional

Tabela n° 7: Dados relativos a Maturagdo

Dados Maturacionais

Nome EMP (KR) % EMP (KR) Maturity Offset Idade no PVC
Sujeito 1 - - -7,12 10,331
Sujeito 2 189,4078 64,99 % -5,89 12,278
Sujeito 3 164,1856 67,00% -545 10,623
Sujeito 4 174,5742 64,44 % -5,49 9,909
Sujeito S 160,2486 86,73% -391 14,014
Sujeito 6 185,42 59,87 % -6,38 11,147
Sujeito 7 161,9758 77,17 % - 3,68 10,497
Sujeito 8 174,752 73,25 % -3,08 11,556
Sujeito 9 177,1904 68,01 % -4,94 11,838
Sujeito 10 164,6174 81,40 % -2,71 10,983
Sujeito 11 162,4584 69,56 % -4.25 10,417
Sujeito 12 161,7218 72,97 % -4,16 11,327

Média 170,5956 71,40 % -4,755 11,24333

Desvio Padrio 10,26355 0,079429 1,349946 1,108645
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5.5 Caracterizacao Psicologica e Técnica

Tabela n® 8: Caracterizacdo Psicolégica e Técnica dos Alunos de nivel AMA (A0)

Nivel Adaptacio ao Meio Aquatico

Equilibrio Respira¢io Propulsio Psicologicamente

Sujeito 1 Equilibrio horizontal e Molha a cara; Propulsdo ventral e Nao tem medo da agua,
vertical fracos; Imerge sem abrir os dorsal fraca; Distrai-se com
Nao consegue flutuar.  olhos; Saltos com entrada facilidade;

Nao consegue expirar  dos pés; Pouca Confianga;
na agua com a boca;

Sujeito 2 Equilibrio horizontal Dificuldade em Propulsdo ventral boa ~ Nao tem medo da agua;
fraco e vertical molhar a cara; e dorsal fraca; Concentrado;
razoavel; Imerge sem abrir os Saltos com entrada Pouca confianga;
Flutua razoavelmente.  olhos; dos pés e entrada de

Expira na 4gua com a cabeca sentado;
boca;

Sujeito 3 Equilibrio horizontal e Facilidade em molhar ~ Propulsdo ventral e Nao tem receio em
vertical bons; a cara; dorsal bons; entrar na agua;
Consegue flutuar. Imerge sem abrir os Saltos com entrada Distrai-se com

olhos; dos pés e entrada de facilidade;
Expirana dguacoma  cabega sentado; Autoconfiante.
boca e com nariz.

Sujeito 4 Equilibrio horizontal e Facilidade em molhar ~ Propulséo ventral e Nao tem receio em
vertical bons; a cara; dorsal bons; entrar na agua;
Consegue flutuar. Imerge sem abrir os Saltos com entrada Distrai-se com

olhos; dos pés e entrada de facilidade;
Expirana dguacoma  cabega sentado; Autoconfiante.
boca e nariz;

Sujeito 5 Equilibrio horizontal Facilidade em molhar ~ Propulsdo ventral e Nao tem receio em
razoavel e vertical a cara; dorsal bons; entrar na agua;
bom; Imerge sem abrir os Saltos com entrada Distrai-se com
Consegue flutuar. olhos; dos pés e entrada de facilidade;

Expirana 4guacoma  cabega sentado; Autoconfiante.
boca e nariz;

Sujeito 6 Equilibrio horizontal e Dificuldade em Propulsdo ventral e Algum medo em entrar
vertical fracos; molhar a cara; dorsal fraca; na agua;

Nao consegue flutuar.  Nao consegue Dificuldade em saltar ~ Concentrado;

imergir;
Expira na agua com a
boca;

com entrada dos pés;

Pouca confianga;
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De acordo com a tabela 6, os alunos apresentam em média uma idade decimal de
aproximadamente de 6,5 anos; uma estatura de aproximadamente de 119 cm; uma massa
corporal de aproximadamente de 26 kg; uma altura sentado de aproximadamente de 66,1 cm e
um comprimentos dos MI de aproximadamente de 52,9 cm.

Referente aos dados apresentados na tabela 7, os alunos apresentam em média uma estatura
matura predita de aproximadamente de 170,6 cm; um valor maturity offset de aproximadamente
de -4,8 e uma idade no PVC de aproximadamente de 11,2 anos.

A estatura matura predita foi calculada apenas pela equagdao de Khamis & Roche porque nao
utilizava a idade 6ssea para a realiza¢do do seu célculo.

Apds o célculo, podemos verificar que nenhum dos alunos atingiu o pico de velocidade de
crescimento. Em todos eles e com as suas respetivas idades decimais, estes ainda se encontram

a alguns anos de atingirem o pico de velocidade de crescimento.

5.6 Fichas de Observacao

Como o nivel dos meus alunos ainda ndo permitia a aplicagcdo de baterias de testes relacionadas
a natacdo foram aplicadas fichas de observagdo (anexos III, IV e V) para avaliar o nivel em que
se encontravam, ou seja, no nivel A0 o objetivo era tentar perceber se os objetivos em cada
dominio estavam a ser superados, de forma a determinar qual (ais) eram os dominios onde
apresentavam mais dificuldades e, no nivel Al, o objetivo era determinar se os alunos ja
executavam ou ndo as técnicas alternadas de acordo como elas deveriam ser feitas.

Para tal, foi atribuida uma pontuagdo em cada item: 1 ponto - se ja conseguia realizar o objetivo
que estava a ser avaliado e 0 pontos - se ndo conseguia fazer.

Na ficha de observacao do nivel AO, para os 24 pontos totais, foram atribuidos 4 pontos ao
dominio do equilibrio, 5 pontos para o dominio da respiracao e 15 pontos para o dominio da
propulsdo, dos quais 5 pontos se referiam a acdo dos membros superiores, 5 pontos a a¢ao dos
membros inferiores € 5 pontos a acdo combinada entre membros superiores e inferiores.

Na ficha de observagao do nivel de aprendizagem, nivel A1, a pontuagdo atribuida foi distinta
aquela aplicada em cima, ou seja, no total de 19 pontos totais na de costas, 3 pontos referiam-
se a posi¢ao do corpo, 9 pontos aos membros superiores, 2 pontos aos membros inferiores e 1

ponto a coordenagdo. Para a de crol, dos 15 pontos totais, 2 pontos referiam-se a posi¢do do
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corpo, 8 pontos aos membros superiores, 2 pontos aos membros inferiores e 3 pontos a
coordenagao.

Esta pontuagdo permitiu entender qual o dominio onde o aluno precisava de trabalhar mais ou

nao.
5.6.1 Ficha de Observacao Nivel A0
Tabela n° 10: Pontuagdo dos alunos em cada dominio
Nomes Equilibrio Respiracio Propulsao
Acido MI Acdo MS Acgoes TOTAL
Combinadas

Sujeito 1 2 1 2 0 0 5
Sujeito 2 4 5 5 0 1 15
Sujeito 3 4 5 5 0 1 15
Sujeito 4 4 4 5 0 1 14
Sujeito 5 4 5 5 4 2 20
Sujeito 6 2 3 3 0 0 8
Pontuagio Total 4 5 5 5 5 24

Sujeito 1: este aluno ainda se encontrava muito atrasado em relacdo a alguns dos seus colegas,
sendo que apesar de ter uma boa relagdo com a 4gua, ainda precisava de trabalhar todos os
dominios, ou seja, apesar de ndo mostrar medo com o contacto com a dgua, ainda ndo conseguia
flutuar sozinho, sendo que precisava muito do meu auxilio para realizar a aula; bloqueava a
respiracdo quando imergia a face e, por isso, nao conseguia combinar a mesma com a agao
propulsiva; era dos poucos alunos que tinha um batimento dos membros inferiores com flexao-
extensdo alternada com os pés em flexdo plantar (numa posicdo dorsal). Como ainda ndo
dominava os aspetos mencionados em cima, ainda ndo tinha comegado a trabalhar a agcdo dos
membros superiores € as agdes combinadas. Deste modo, este sujeito ainda apresentava
dificuldades em todos os dominios.

Sujeito 2: este aluno ja se encontrava num nivel mais avangado, visto que ja flutuava sem
assisténcia ou apoio, ou seja, ja era um aluno autbnomo em praticamente todos os dominios.
Este ja conseguia flutuar sem ajuda humana ou material; conseguia bloquear a respiragao
quando imergia a face, controlava a respiragdo quando o fazia e conseguia combinar a mesma
com a agdo propulsiva; a sua acdo dos membros inferiores era muito boa tanto numa posi¢ao
ventral, tanto numa posi¢do dorsal, visto que conseguia realizar o movimento correto, ou seja,

com flexao-extensao alternada dos pés em flexao plantar. Ainda ndo tinha comecado a trabalhar
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a acdo dos membros superiores € as acdes combinadas porque ainda tinha aspetos que tem de
aperfeicoar antes de passar para estes aspetos. Deste modo, o dominio que precisava de
trabalhar mais era o da propulsao.

Sujeito 3: esta aluna j& se encontrava num nivel mais avangado, visto que ja flutua sem
assisténcia ou apoio, ou seja, ja era uma aluna autdnoma em praticamente todos os dominios.
Esta ja conseguia flutuar sem ajuda humana ou material; conseguia bloquear a respiracao
quando imergia a face, controlava a respira¢ao quando o fazia e conseguia combinar a mesma
com a agdo propulsiva; a sua agdo dos membros inferiores era muito boa tanto numa posi¢ao
ventral, tanto numa posi¢do dorsal, visto que conseguia realizar o movimento correto, ou seja,
com flexdo-extensao alternada dos pés em flexdo plantar. Ainda ndo tinha comegado a trabalhar
a acdo dos membros superiores e as agdes combinadas porque ainda tinha aspetos que tinha de
aperfeigoar antes de passar para estes aspetos. Deste modo, o dominio que precisava de
trabalhar mais era o da propulsao.

Sujeito 4: esta aluna ja se encontrava num nivel mais avangado, visto que ja flutuava sem
assisténcia ou apoio, ou seja, ja era uma aluna autonoma em praticamente todos os dominios.
Esta ja conseguia flutuar sem ajuda humana ou material; conseguia bloquear a respiragao
quando imergia a face, controlava a respiracdo quando o fazia, mas tinha grandes dificuldades
em combinar a mesma com a a¢ao propulsiva; a sua acdo dos membros inferiores era muito boa
tanto numa posicdo ventral, tanto numa posicdo dorsal, visto que conseguia realizar o
movimento correto, ou seja, com flexdo-extensao alternada dos pés em flexao plantar. Ainda
nao tinha comecado a trabalhar a acdo dos membros superiores € as agdes combinadas porque
ainda tinha aspetos que tinha de aperfeicoar antes de passar para estes aspetos. Deste modo, o
dominio que precisava de trabalhar mais ¢ o da propulsao.

Sujeito 5: esta aluna ja se encontrava num nivel mais avangado, visto que ja flutuava sem
assisténcia ou apoio, ou seja, ja era uma aluna auténoma em praticamente todos os dominios.
Esta ja conseguia flutuar sem ajuda humana ou material; conseguia bloquear a respiracao
quando imergia a face, controlava a respiragdo quando o fazia e conseguia combinar a mesma
com a agdo propulsiva; a sua agdo dos membros inferiores era muito boa tanto numa posi¢ao
ventral, tanto numa posi¢ao dorsal, visto que conseguia realizar o movimento correto, ou seja,
com flexdo-extensao alternada dos pés em flexdo plantar. Apesar de pouco era a unica aluna
que ja tinha comegado a trabalhar a agdo dos membros superiores e as acdes combinadas e, por

1sso0, aquilo que ainda precisava de trabalhar era o dominio da propulsao.
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Sujeito 6: este aluno ainda se encontrava um pouco atrasado em relagdo a alguns dos seus
colegas, sendo que apesar de ter uma boa relacdo com a dgua, ainda precisava de trabalhar todos
os dominios, ou seja, apesar de ndo mostrar medo com o contacto com a agua, ainda flutuava
com a minha ajuda, apesar de ser reduzida, e com apoio de materiais; bloqueava a respiragao
quando imergia a face, suportava o contacto com a mucosa da boca e do nariz e imergia a face
voluntariamente, mas ainda ndo conseguia combinar a mesma com a a¢ao propulsiva; ndo fazia
o movimento correto do batimento dos membros inferiores tanto ventralmente, como
dorsalmente. Como ainda nao dominava os aspetos mencionados em cima, ainda nao tinha

comecado a trabalhar a agdo dos membros superiores e as acdes combinadas.

5.6.2 Ficha de Observacao — Nivel de Aprendizagem (A1)

Tabela n° 11: Pontuagdo dos alunos na técnica de costas

Nome COSTAS
Posiciio do Corpo  Membros Superiores Membros Inferiores  Coordenagio TOTAL
Sujeito 7 3 8 2 1 14
Sujeito 8 3 9 2 1 15
Sujeito 9 1 6 2 0 9
Sujeito 10 3 9 2 1 15
Sujeito 11 3 9 2 0 14
Sujeito 12 0 5 2 0 7
Pontuacgio Total 3 13 2 1 19

Sujeito 7: esta aluna ja4 se encontrava num nivel avangado na técnica de costas, ou seja,
apresentava a posi¢ao do corpo o mais horizontal possivel, com as orelhas e queixo a superficie
da agua e a bacia e as pernas perto da superficie. Em relacao aos membros superiores, o brago
entrava na agua ao longo do prolongamento do ombro, com a palma da mao virada para fora,
sendo o dedo minimo a entrar primeiro; na fase do trajeto propulsivo, os seus dedos da mao
apontavam para fora e observava-se uma extensao completa do braco antes da saida da agua.
Na fase da recuperagao, observava-se a saida do polegar, com o brago em extensao e relaxado,
com a rotacao da palma da mao para fora na parte intermédia do trajeto, sendo que ainda nao
fazia muito bem a parte em que o brago rogava na orelha. Esta tinha um bom batimento dos
membros inferiores apresentando uma flexdo do joelho seguida de uma extensdo rapida da
perna, com os pés em flexdo plantar ¢ com uma ligeira rotacdo interna. Em termos de
coordenagdo, conseguia executar a bragada sem paragem da mao, ou seja, uma mao entrava na

agua quando a outra finalizava. Apesar de apresentar uma boa pontuacdo nesta técnica ainda
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tinha alguns aspetos que precisava de trabalhar como: a profundidade da mao, a flexdo do
cotovelo, o término da mao abaixo da bacia na fase do trajeto propulsivo e o aspeto de o brago
rocar a orelha na fase de recuperagao.

Sujeito 8: este aluno ja se encontrava num nivel avangcado na técnica de costas, ou seja,
apresentava a posi¢ao do corpo o mais horizontal possivel, com as orelhas e queixo a superficie
da dgua e a bacia e as pernas perto da superficie. Em relagdo aos membros superiores, o brago
entrava na agua ao longo do prolongamento do ombro, com a palma da mao virada para fora,
sendo o dedo minimo a entrar primeiro; na fase do trajeto propulsivo, os seus dedos da mao
apontavam para fora e observava-se uma extensao completa do braco antes da saida da agua.
Na fase da recuperacdo, observava-se a saida do polegar, com o brago em extensdo e relaxado
e com a rotacdo da palma da mao para fora na parte intermédia do trajeto, rogando na orelha na
parte final. Este tinha um bom batimento dos membros inferiores apresentando uma flexao do
joelho seguida de uma extensdo rapida da perna, com os pés em flexao plantar e com uma ligeira
rotagdo interna. Em termos de coordenagdo, conseguia executar a bragada sem paragem da mao,
ou seja, uma mao entrava na agua quando a outra finalizava. Apesar de apresentar uma boa
pontuagdo nesta técnica ainda tinha alguns aspetos que precisava de trabalhar como: a
profundidade da mao, a flexdo do cotovelo e o término da mao abaixo da bacia na fase do trajeto
propulsivo.

Sujeito 9: este aluno encontrava-se um pouco atrasado na técnica de costas, ou seja, ainda ndo
apresentava uma posicao do corpo o mais horizontal possivel e, por isso, a sua bacia e as suas
pernas ainda ndo estavam perto da superficie, mas conseguia ter as orelhas e o queixo a
superficie da d4gua. Em relagdo aos membros superiores, o brago entrava na agua ao longo do
prolongamento do ombro, com a palma da mao virada para fora, sendo o dedo minimo a entrar
primeiro na agua. Na fase do trajeto propulsivo, os seus dedos da mao apontavam para fora. Na
fase da recuperacdo, observava-se a saida do polegar e executava a rotacao da palma da mao
para fora na parte intermédia do trajeto. Este tinha um bom batimento dos membros inferiores
apresentando uma flexao do joelho seguida de uma extensdo rapida da perna, com os pés em
flexdo plantar e com uma ligeira rotagdo interna. Em termos de coordenacdo, ainda nao
conseguia executar a bracada sem paragem da mao. Como este aluno se encontrava com
dificuldades em alguns aspetos nesta técnica ainda tinha de trabalhar, por exemplo: a posi¢ao
do corpo e ganhar consciéncia corporal para que a bacia e as pernas se aproximassem da

superficie da 4gua, a profundidade da mao, a flexdao do cotovelo, o término da mao abaixo da
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bacia e a extensdo do braco na fase do trajeto propulsivo, a recuperacao do bragco em extensao,
rogando no braco na parte final e na coordenagdo dos bracos e das pernas.

Sujeito 10: esta aluna ja se encontrava num nivel avangado na técnica de costas, ou seja,
apresentava a posi¢ao do corpo o mais horizontal possivel, com as orelhas e queixo a superficie
da dgua e a bacia e as pernas perto da superficie. Em relagdo aos membros superiores, o brago
entrava na agua ao longo do prolongamento do ombro, com a palma da mao virada para fora,
sendo o dedo minimo a entrar primeiro. Na fase do trajeto propulsivo, os seus dedos da mao
apontavam para fora e observava-se uma extensdo completa do brago antes da saida da agua.
Na fase da recuperagdo, observava-se a saida do polegar, com o brago em extensao e relaxado,
com a rotagdo da palma da mao para fora na parte intermédia do trajeto e na parte final, o brago
rocava na orelha. Esta tinha um bom batimento dos membros inferiores apresentando uma
flexao do joelho seguida de uma extensao rapida da perna, com os pés em flexdo plantar e com
uma ligeira rota¢do interna. Em termos de coordenacdo, conseguia executar a bragada sem
paragem da mao, ou seja, uma mao entra na d4gua quando a outra finaliza. Apesar de apresentar
uma boa pontuagdo nesta técnica ainda tinha alguns aspetos que precisava de trabalhar como:
a profundidade e o afastamento da mao, a flexao do cotovelo, o término da mao abaixo da bacia
na fase do trajeto propulsivo.

Sujeito 11: esta aluna ja se encontrava num nivel avangado na técnica de costas, ou seja,
apresentava a posi¢ao do corpo o mais horizontal possivel, com as orelhas e queixo a superficie
da agua e a bacia e as pernas perto da superficie. Em relacao aos membros superiores, o brago
entrava na agua ao longo do prolongamento do ombro, com a palma da mao virada para fora,
sendo o dedo minimo a entrar primeiro. Na fase do trajeto propulsivo, a mdo procurava
profundidade e o afastamento, tendo os dedos da méo a apontar para fora e a terminar abaixo
da bacia e, antes da saida, observava-se uma extensdo completa do bragco. Na fase da
recuperagdo, observava-se a saida do polegar, com o brago em extensdo e relaxado, com a
rotagdo da palma da mao para fora na parte intermédia do trajeto e na parte final, o brago rogava
na orelha. Esta tinha um bom batimento dos membros inferiores apresentando uma flexao do
joelho seguida de uma extensao rapida da perna, com os pés em flexao plantar e com uma ligeira
rotacdo interna. Em termos de coordenagdo, ainda ndo executava a bragada sem paragem da
mao. Apesar de apresentar uma boa pontuacdo nesta técnica ainda tinha alguns aspetos que
precisava de trabalhar como: a flexdo do cotovelo, a extensdo do braco e o rogar na orelha na

fase inicial e final da recuperagao.
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Sujeito 12: esta aluna ainda se encontrava muito atrasada em relacdo aos seus colegas. Este
atraso deve-se porque era uma aluna que faltava muito as aulas. O seu atraso fazia com que esta
ainda nao tivesse uma posicao do corpo o mais horizontal possivel, sendo que nao conseguia
ter as orelhas e o queixo a superficie da agua e a bacia e as pernas perto da superficie da agua.
Em relagdo aos membros superiores, ainda ndo executava a entrada do brago no prolongamento
do ombro e ndo virava a palma da mao para fora, mas tinha o cuidado de colocar primeiro o
dedo minimo na agua. Em relagdo ao trajeto propulsivo da bragada, ainda ndo procurava a
profundidade e o afastamento da mao, nao fletia o cotovelo e ndo efetuava a extensao completa
do brago na parte final desta fase. Na fase de recuperacdo, observava-se a saida do polegar e a
rotagdo da palma da mao para fora na parte intermédia da bragada, mas esta ndo executava a
mesma com o bragco em extensao ¢ nao roc¢ava na orelha. Em relagao aos membros inferiores,
esta tinha um batimento dos membros inferiores apresentando uma flexao do joelho seguida de
uma extensdo rapida da perna, com os pés em flexdo plantar e com uma ligeira rotacdo interna.

Em termos de coordenacdo, ainda ndo executava a bracada sem paragem da mao.

Tabela n° 12: Pontuagdo dos alunos na técnica de crol

Nome CROL
Posiciio do Corpo  Membros Superiores Membros Inferiores  Coordenagio TOTAL
Sujeito 7 2 4 2 3 11
Sujeito 8 2 4 2 3 11
Sujeito 9 2 4 2 3 11
Sujeito 10 2 4 2 1 9
Sujeito 11 2 4 2 3 11
Sujeito 12 0 3 2 1 6
Pontuag¢io Total 2 8 2 3 15

Sujeito 7: esta aluna ja se encontrava num nivel avangcado na técnica de crol, ou seja,
apresentava a posi¢ao do corpo o mais horizontal possivel com rolamento do ombro. Em relagao
aos membros superiores, a entrada do brago acontecia no prolongamento do ombro, executava
0 movimento para a frente e para baixo no trajeto propulsivo e na fase de recuperagdo
apresentava uma posicao alta em relagdo a mao e a mao estava “relaxada”. Nos membros
inferiores, esta fazia a flexao do joelho seguida da extensao rapida da perna, os pés estavam em
flexdo plantar com uma ligeira rotagdo interna. Em termos de coordenacdo, esta fazia a
inspiracao no final do trajeto propulsivo, a cara entrava primeiro que a mao vendo as duas maos
a entrar dentro de dgua consecutivamente. Apesar de apresentar uma boa pontuagdo nesta

técnica ainda tinha alguns aspetos que precisava de trabalhar como: a flexao e a extensio acima
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— fora - atras do cotovelo na fase do trajeto propulsivo e o aspeto de o cotovelo sair primeiro na
fase de recuperagdo.

Sujeito 8: este aluno ja se encontrava num nivel avangado na técnica de crol, ou seja,
apresentava a posi¢ao do corpo o mais horizontal possivel com rolamento do ombro. Em relagao
aos membros superiores, a entrada do brago acontecia no prolongamento do ombro, executava
o movimento para a frente e para baixo no trajeto propulsivo e na fase de recuperagdo
apresentava uma posicao alta em relagdo a mao e a mao estava “relaxada”. Nos membros
inferiores, este fazia a flexao do joelho seguida da extensao rapida da perna, os pés estdo em
flexdo plantar com uma ligeira rotagdo interna. Em termos de coordenacdo, este fazia a
inspiracao no final do trajeto propulsivo, a cara entrava primeiro que a mao vendo as duas maos
a entrar dentro de dgua consecutivamente. Apesar de apresentar uma boa pontuagdo nesta
técnica ainda tinha alguns aspetos que precisava de trabalhar como: a flexao e a extensao acima
— fora - atrds do cotovelo na fase do trajeto propulsivo e o aspeto de o cotovelo sair primeiro na
fase de recuperagao.

Sujeito 9: este aluno ja se encontrava num nivel avangado na técnica de crol, ou seja,
apresentava a posic¢ao do corpo o mais horizontal possivel com rolamento do ombro. Em relagao
aos membros superiores, a entrada do brago acontecia no prolongamento do ombro, executava
o movimento para a frente e para baixo no trajeto propulsivo e na fase de recuperagdo
apresentava uma posicdo alta em relacdo a mado e a mao estava “relaxada”. Nos membros
inferiores, este fazia a flexao do joelho seguida da extensado rapida da perna, os pés estavam em
flexdo plantar com uma ligeira rotagdo interna. Em termos de coordenagdo, este fazia a
inspiracao no final do trajeto propulsivo, a cara entrava primeiro que a mao vendo as duas maos
a entrar dentro de 4gua consecutivamente. Apesar de apresentar uma boa pontuagdo nesta
técnica ainda tinha alguns aspetos que precisava de trabalhar como: a flexao e a extensao acima
— fora - atras do cotovelo na fase do trajeto propulsivo e o aspeto de o cotovelo sair primeiro na
fase de recuperagdo.

Sujeito 10: esta aluna j& se encontrava num nivel intermédio na técnica de crol, ou seja,
apresentava a posi¢ao do corpo o mais horizontal possivel com rolamento do ombro. Em relagao
aos membros superiores, executava a entrada do brago no prolongamento do ombro, com o
movimento para a frente e para baixo no trajeto propulsivo e na fase de recuperagdo apresentava
uma posi¢do alta em relagdo a mao e a mao estava “relaxada”. Nos membros inferiores, esta

fazia a flexao do joelho seguida da extensao répida da perna, os pés estavam em flexao plantar
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com uma ligeira rotacdo interna. Em termos de coordenacao, esta fazia a inspiracao no final do
trajeto propulsivo, mas ainda tinha dificuldades na entrada da cara, que tem de entrar primeiro
que a mao, ndo vendo assim as duas maos a entrar dentro de d4gua consecutivamente. Apesar de
apresentar uma pontuacao razoavel nesta técnica ainda tinha alguns aspetos que precisava de
trabalhar como: a flexdo e a extensdo acima — fora - atrds do cotovelo na fase do trajeto
propulsivo e o aspeto de o cotovelo sair primeiro na fase de recuperagao.

Sujeito 11: esta aluna ja se encontrava num nivel avangado na técnica de crol, ou seja,
apresentava a posi¢ao do corpo o mais horizontal possivel com rolamento do ombro. Em relagao
aos membros superiores, a entrada do brago acontecia no prolongamento do ombro, executava
o movimento para a frente e para baixo no trajeto propulsivo e na fase de recuperagdo
apresentava uma posicao alta em relagdo a mao e a mao estava “relaxada”. Nos membros
inferiores, esta fazia a flexao do joelho seguida da extensao rapida da perna, os pés estavam em
flexdo plantar com uma ligeira rotagdo interna. Em termos de coordenacdo, esta fazia a
inspiracao no final do trajeto propulsivo, a cara entrava primeiro que a mao vendo as duas maos
a entrar dentro de dgua consecutivamente. Apesar de apresentar uma boa pontuagdo nesta
técnica ainda tinha alguns aspetos que precisava de trabalhar como: a flexao e a extensao acima
— fora - atrds do cotovelo na fase do trajeto propulsivo e o aspeto de o cotovelo sair primeiro na
fase de recuperacdo.

Sujeito 12: esta aluna também encontrava-se um pouco atrasada em relagdo aos seus colegas
nesta técnica, sendo que, na posi¢ao do corpo ainda nao colocava o seu corpo o mais horizontal
possivel e nao executava o rolamento do ombro. Em relagcao aos membros superiores, executava
a bragada ao longo do prolongamento do corpo, mas o brago estava em extensdo completa. No
trajeto propulsivo da bragada, executava o movimento para a frente e para baixo, mas nao
realizava a flexdo do cotovelo com a mao para dentro — para cima — e atrds. Na fase de
recuperagdo, a mao encontrava-se “relaxada”, mas o cotovelo ndo era o primeiro a sair da agua
e este ndo se encontrava mais alto que a mao. Em relagdo aos membros inferiores, esta fazia a
flexao do joelho seguida da extensdo rapida da perna, os pés estavam em flexdo plantar com
uma ligeira rotacao interna. Em termos de coordenagdo, conseguia fazer a inspira¢ao no final
do trajeto propulsivo, mas a cara ainda ndo entrava primeiro que a mao e, por isso, nao via

entrar as duas maos consecutivamente.
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6. Apresentacio das Tarefas Desenvolvidas durante o Estagio

6.1 Caracterizacio da Instituicao/Clube, Seccao, Organizacao e Propositos

Como o nome indica, as Piscinas Municipais de Miranda do Corvo localizam-se na Vila de
Miranda do Corvo, na rua Prof. Lidio Alves Gomes.

Com a abertura destas piscinas em 1998, foram criadas as escolas municipais de natagdo, em
que na altura foram colocadas como monitoras Teresa e Catarina Pereira. Mais tarde, quando
algumas criangas comegaram a apresentar algum jeito e gosto pela modalidade, a necessidade
do clube tornou-se premente, ja que a Camara Municipal sé lhes poderia oferecer pequenos
festivais de escolas. Catarina Pereira tratou de convencer o seu pai, Jodo Pereira, e dois amigos,
Jodo Paulo, (atual presidente do Clube), e Anténio Gama, a formarem um clube. E como a
historia assim o diz “O Homem pensa e a obra nasce”, logo os trés amigos se multiplicaram em
contactos. S¢ faltava o nome para o clube e este surgiu através do robe da Catarina Pereira, que
tinha escrito Clube Nautico Académico, sendo que os seus atletas sugeriram o nome de “Clube
Néutico de Miranda do Corvo”.

No dia 13 de Outubro de 2000, foi feita a escritura e consequente fundacdo do CNMC, pela
entdo comissdo instaladora composta pelos atras citados, Jodo Pereira, Jodo Paulo e Antonio
Gama.

O Clube Nautico iniciou efetivamente as suas aulas em Setembro de 2001, (uma vez que antes
disso ndo havia enquadramento legal para o clube poder utilizar as piscinas municipais), € nesta
altura nao foi nada féacil pois a Camara Municipal continuava a dar as suas aulas.

Nessa €época desportiva comegaram a aparecer os atletas federados no 3.° agrupamento -
criancas com idades entre os 8 e os 12 anos - e alguns mais velhos. Pouco tempo depois o clube
comegou a dar nas vistas, ndo s pela qualidade de alguns dos seus atletas mas também pela
sua imagem disciplinada e organizada com toucas todas iguais, fatos de treino, T-shirts...etc.
No final da época apareceram as primeiras medalhas, ficando para mais tarde recordar, em que
a primeira foi ganha pelo atleta Carlos Fernandes nos Campeonatos Regionais de Verao.

Na época seguinte (2002/2003), foi o disparar do crescimento do Clube Nautico, com belos
resultados em quase todas as provas em que participava, as escolas em crescimento, o que veio

a culminar com o prémio de “Clube do Ano” da Associacao de Natagdo de Coimbra.
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Atualmente o Clube mantem ativas todas as energias, estando a participar regularmente no
Nacional de Clubes, subindo até a 3.* Divisdo em femininos, estando entre as 50 melhores
equipas nacionais, ficando apurados varios atletas para campeonatos nacionais € zonais por
idades. Alguns deles conquistaram varias medalhas nesses campeonatos como sao o caso dos
atletas Mdario Martins, Diogo Santos e mais recentemente Rui Dias.

Na competicdo o Clube conta atualmente com cerca de 50 atletas federados que participam em
inimeros torneios, promovendo assim o concelho de Miranda do Corvo de norte a sul do pais.
Na vertente de ensino o Clube conta ainda com cerca de 300 alunos de todas as idades, sendo

atualmente um dos maiores formadores de atletas do concelho.

6.2 Inventario de Recursos Humanos e Materiais do Clube

6.2.1 Recursos Humanos

Assembleia geral:
Presidente — Catarina Alexandra Bras Pereira
Secretario — Paulo Nuno Gomes de Almeida Pinto de Sousa

Secretario — Vitor Godinho

Conselho fiscal:
Presidente — Maria Helena Cordeiro Dias
Secretario — Ruben Jordao S. Fernandes

Vogal - José¢ Antonio Gongalves

Direcio:
Presidente — Jodo Paulo Pereira Fernandes

Vice-presidente — Paulo Jorge Santos Neves

Secretario — Ana Margarida Mendo
Tesoureiro — Sonia Clarinda Carvalho Cancela
Vogal — Teresa Margarida Bandeira Pinto
Vogal - [lda Maria Mateus

Vogal — Elizabete Marina Alves Mendes
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Vogal — Milton Fernandes

Vogal — Lucia Paz

Suplente — Gilberto Fernando Ferreira
Suplente — Carla Cruz Mendo

Equipa Técnica:
Paulo Santos: Treinador Principal dos escaldes de infantis, juvenis, juniores € seniores
(entrada no clube em 2007/2008)
Hélder Lopes: Treinador de Cadetes e Escolas (entrada no clube em 2007/2008)

Vitor Rodrigues: Técnico de escolas ¢ de adultos (entrada no clube em 2004)

Cristiana Paiva: Professora de Hidroginastica

Atletas:
Tabela 13: Escaldes e n° de atletas existentes no Clube Néautico de Miranda do Corvo
Escaldes N° de Atletas

Cadetes A 8
Cadetes B 8
Infantis A 3
Infantis B 4
Juvenis A 2
Juvenis B 1

6.2.2 Recursos Materiais

Tabela 14: Recursos Materiais existentes nas piscinas Municipais de Miranda do Corvo

Inventario dos Recursos Materiais

Material Quantidade
Tébuas (de todos os tamanhos) 94
Bragadeiras 42
Chourigos 18
Pull Buoys 20
Bolas Flutuantes 12
Arcos 24
Brinquedos Flutuantes 4
Barbatanas -
Palas -
Colchonetes 15
Tapete Flutuante 3
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6.3 Apresentacao dos Resultados da Avaliacido dos Atletas

6.3.1 Planeamento das Aulas de Natacao

As turmas com que trabalhei nao apresentaram qualquer calendéario competitivo, visto que uma
era de adaptacdo ao meio aquatico e a outra de iniciacdo de aprendizagem aos estilos alternados
(crol e costas) e, por isso, ndo tinham qualquer competéncia para participar nos torneios das
Escolas de Natacao.

Apesar de ndo terem competi¢do, foram estabelecidos objetivos especificos e finais € um

calendario das suas aulas mensais (tabela 15).

6.3.2 Objetivos

6.3.2.1 Objetivos de Desempenho

Etapas de Desenvolvimento da Adaptaciao ao Meio Aquatico

A Adaptacao ao Meio Aquatico (nivel A0) diz respeito aos primeiros contactos com a agua, até
a aquisicdo de ajustamentos que permitam posteriormente a aprendizagem das técnicas
padronizadas, sendo que nesta etapa, os praticantes serdo conduzidos a experimentacao e

superacao de dificuldades de um novo meio.

Aquisi¢cao do Equilibrio Aquisicao do Ritmo

Familiarizaciao . s
£ Horizontal Respiratorio

» Familiarizacio: Transmitir ao aluno confianga para estar dentro de agua, vencendo

provaveis e possiveis inibi¢des e consequentes reflexos de defesa

Objetivo Geral: Familiarizar o aluno com o meio aquatico

Objetivos Especificos:

e Equilibrio Vertical: entrar na dgua, abandonar a berma, deslocar-se dentro de

agua
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Respiracao (s6 Expiragdo): molhar a cara, mergulhar a cabeca e abrir os olhos

ao expirar no meio aquatico

Propulsdo: nesta fase ainda ndo existe porque o equilibrio € vertical

Objetivo Final: Mergulhar a cabeca, mantendo os olhos abertos e expirando no meio

aquatico.

Aquisicao do Equilibrio Horizontal

Objetivo Geral: Aquisicao do Equilibrio Horizontal

Objetivos Especificos:

Equilibrio Vertical: tomada de consciéncia da forca de impulsdo, equilibrio

ventral e dorsal com apoio, equilibrio ventral e dorsal sem apoio, alteragdes de
equilibrio, saltos

Respiracdo: Expirar ritmadamente, expirar com batimentos de pernas alternados
Propulsdo: Movimentos de pernas alternados com apoio (ventral e dorsal) e sem

apoio (ventral e dorsal)

Objetivo Final: Realizar saltos de cabeca da berma da piscina e deslizar ventralmente e

dorsalmente ap6s impulso, com batimento alternado de pernas

Aquisicdo _do Ritmo Respiratério: capacidade de associagdo da respiracdo ao

movimento de bracos e pernas determina “o saber nadar”, ou seja, € essencialmente o

movimento de bragos que determina a “localiza¢do” da respiragdo, assim como o ritmo

respiratorio.

Objetivo Geral: Introducdo as formas de propulsdo alternadas associadas ao

desenvolvimento da respiracao

Obijetivos Especificos:

Respiragdo: ritmo respiratorio, associacao desta ao movimento dos bracgos e ao
movimento de bragos e pernas

Propulsdo: movimento de bragos alternados com apoio (ventral e dorsal),
exploracdo das capacidades propulsivas, as técnicas (introducdo as técnicas
alternadas)

Equilibrio: equilibrio em fungao das ac¢des propulsivas
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Objetivo Final: Deslocar-se com o concurso de acdes propulsivas, respirando

ritmadamente, com expira¢do no meio aquatico numa distancia de 20 a 25 metros.

6.3.2.2 Objetivos Psicologicos e Sociais

Os aspetos psicologicos e sociais que os professores devem incutir aos seus alunos sao
importantes serem trabalhados, essencialmente na formagdo desportiva, porque podem
contribuir para melhorarem o seu rendimento desportivo o seu desenvolvimento pessoal na sua
totalidade e o seu bem-estar. Se estes ndo forem devidamente trabalhados pode levar ao
abandono da modalidade.

Sendo assim, ¢ essencial transmitir aos alunos as seguintes caracteristicas: diversao, motivacao,
perseveranga, gosto pela modalidade, dedicagdo, responsabilidade, integridade, autoestima,
autoconfianga, comunicagdo, empenho, esforco, autonomia, respeito, pontualidade,
assiduidade, amizade, cooperagdo, respeito pelo treinador/colegas, concentracao, otimismo,
controlo emocional, boa relagdo interpessoal e intrapessoal, criar condi¢des favoraveis para que
o aluno se sinta a vontade na sua presenga e para que a comunicagao flua livremente, estimular

os alunos a expressarem as suas ideias e os seus sentimentos
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Como referi anteriormente, foi estabelecido um macro-ciclo com a fase preparatoria, que se
desenrola nos primeiros 3 meses (fase a amarelo), os meso-ciclos (semanas) e os micro-ciclos
(semanas).

Na parte do calendario de competi¢gdes, como estes niveis de escolas de natagdao ainda nao tém
competicao, ndo ¢ definido nenhum calendario competitivo, apenas ¢ definido um calendério
das aulas que se decorrem ao longo de cada més (tabela 16).

Na programacao das aulas, os dominios da Respiracao e do Equilibrio sdo os mais trabalhados
no nivel A0 porque inicialmente o foco estd na entrada e na deslocagdo dentro de agua, o
abandonar a berma, a molhar a cara, a mergulhar e a abrir os olhos dentro de 4gua. A propulsao,
nesta etapa, ndo existe porque o equilibrio ¢ vertical. Ja no nivel A1, a propulsdo e a respiragdo
sdao mais trabalhadas inicialmente porque ¢ uma fase de consolidagdao de aptiddes que
aprenderam no nivel anterior.

No nivel A0, o dominio da propulsdo comeca a ser trabalhado a partir de Novembro, porque os
alunos ja se encontram numa fase em que estdo na aquisi¢do do equilibrio horizontal. Ja a
respiracdo, ¢ mais trabalhada, outra vez, a partir de Fevereiro, porque os alunos comegam a
expirar ritmadamente com o batimento de pernas.

Nos restantes meses, os varios dominios vao sendo trabalhados, com ou mais expressao

consoante o objetivo que se pretende trabalhar.
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6.5 Planos de Aula

Tabela 17: Plano de Aula Nivel Al

Plano de Aula
Modalidade Natacdo
Local Piscinas Municipais de Miranda do Corvo
Objetivo(s) Propulsdo da técnica de crol e iniciago a técnica de crol
Data 4/1/2018
Hora 18:45-19:30
Escalio Nivel Al
Exercicios Repeticoes
Exercicio 1: com um chouri¢o, nadar a “cdo” 2x
Exercicio 2: Com uma placa bater as pernas de crol inspirando a cada 6 pernadas 2x
Exercicio 3: Com uma placa bater as pernas de crol com um brago a segurar na placa e 1x cada brago
outro ao longo do prolongamento do corpo;
Exercicio 4: Com uma placa bater as pernas de crol com um brago a segurar na placa e 1x cada brago

outro ao longo do prolongamento do corpo, com inspiragao;

Exercicio 5: Com uma placa, fazer a bragada de crol com um brago, a partir do exercicio 2x cada brago

anterior

Exercicio 6: Saltos de cabega com um joelho no chéo e outro fletido 4 saltos
Reflexdo

Os alunos executaram bem os exercicios de propulsdo da técnica de crol, mas tiveram dificuldades no exercicio 6 relativamente a
respiragdo e a coordenacdo da propulsdo com a respiragdo porque ao executar a bracada eles tém tendéncia a realizar a bragada

primeiro e s6 depois colocar a cabega debaixo de agua.
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Tabela 18: Plano de Aula Nivel AO

Plano de Aula

Modalidade Natagdo
Local Piscinas Municipais de Miranda do Corvo
Objetivo(s) Propulsao, respiragao
Data 4/1/2018
Hora 18:00 — 18:45
Escalio Nivel A0
Exercicios Repeticoes

Exercicio 1: saltar para a piscina

Exercicio 2: ¢/ chourigo batimento pernas de costas 2x
Exercicio 3: na parede, batimento de pernas sentados e ventralmente 2x
Exercicio 4: saltar para a piscina e ¢/ chouri¢o batimento pernas de crol 2x
Exercicio 5: fazer bolinhas junto a parede + mergulhos 2x
Exercicio 6: com a bola de ping-pong, soprar a bola 2x
Exercicio 7: com a bola de ping-pong — joga-la e apanha-la 2x
Exercicio 8: estrelinha 10 segundos
Exercicio 9: saltos do colchdo rosa 2x
Brincar
Reflexio

Os alunos ainda apresentam alguns receios relativamente aos saltos para a agua, ainda precisam muito do meu apoio, bem como
na realizacdo dos mergulhos porque ndo gostam de molhar a cara e ndo gostam de ir ao fundo porque ainda ndo tém controlo sobre

a respiragdo e entra agua pelo nariz.
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Tabela 19: Plano de Aula Nivel Al

Plano de Aula
Modalidade Natagdo
Local Piscinas Municipais de Miranda do Corvo
Objetivo(s) Movimento dos bragos em coordenacdo com o batimento de pernas
Data 26/4/2018
Hora 18:45 —19:30
Escalio Nivel Al
Exercicios Repeticoes
Exercicio 1: nadar como quiserem 2x
Exercicio 2: Batimento de pernas de crol ¢/ inspiragdo 4x
Exercicio 3: Batimento de pernas de costas 4x
Exercicio 4: costas (2 bragos a0 mesmo tempo) 2x
Exercicio 4: costas (s6 com o brago da janela) 2x
Exercicio 5: costas (1 brago de cada vez) 2x
Exercicio 6: saltos de cabega 3x
Brincar
Reflexio

Os alunos executaram bem os exercicios de propulsdo da técnica de crol, mas na propulsdo da técnica de costas ainda tém
dificuldade de manter a barriga a superficie da agua. Ja na execugdo da técnica de costas os alunos ainda nio conseguem coordenar

o batimento de pernas com a bragada.
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Tabela 20: Plano de Aula Nivel AO

Plano de Aula

Modalidade Natacdo
Local Piscinas Municipais de Miranda do Corvo
Objetivo(s) Equilibrio, propulsio e respiragdo
Data 23/4/2018
Hora 18:00 — 18:45
Escaldo Nivel A0
Exercicios Repeticoes
Exercicio 1: nadar sem nada, apenas com bragadeiras 2x
Exercicio 2: ¢/ chourigo batimento pernas de crol c¢/inspiragdo 2x
Exercicio 3: ¢/ chouri¢o batimento pernas de costas 2x
Exercicio 4: ¢/ tabua batimento pernas de costas 2x
Exercicio 5: batimento pernas de costas sem nada, apenas com a cabega apoiada na minha 2x
mao
Exercicio 6: mergulhos + bolinhas 3x seguidos
Exercicio 7: estrelinha 10 segundos
Exercicio 7: saltos de cabega 2x
Brincar

Reflexiao

Os alunos executaram bem os exercicios de propulsdo da técnica de crol e de costas, apesar de no exercicio 5 ainda terem
dificuldade em manter a barriga a superficie da agua. Apesar disto, ja se notam melhorias em alguns alunos, visto que ja fazem a

aula sem boias e ja ndo precisam da minha ajuda para a realizagdo dos exercicios, ja estdo mais autdnomos.

6.6 Descricao das Tarefas e Calendarizacao

No nticleo de treino onde estive inserida, a Unica tarefa que realizava era dar aulas as
criancas das escolas de natagdo, nomeadamente, ao nivel A0 (adaptagdo ao meio
aquatico) e ao nivel Al. Uma outra tarefa que desempenhava de vez em quando era a
substitui¢do de um colega de trabalho.

Na tabela seguinte, demonstro a calendariza¢do semanal das aulas efetuadas no nucleo de

treino.
Tabela 21: Calendariza¢do semanal das aulas no nucleo de treino
Horas/Dias da Semana Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
17:15-18:00
18:00 — 18:45
18:15-19:30 Nivel Al Nivel Al
19:30 - 20:15 Nivel A0 Nivel A0
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6.7 Analise Critica dos Processos de Trabalho, propostas e recomendacoes

Relativamente as aulas, correram bem, sem muita coisa para apontar, sendo que tive ao
meu dispor bons profissionais que me iam dando dicas e concelhos acerca do que podia
melhorar. Apesar de ter melhorado ao nivel da minha intervencdo, tenho a perfeita
consciéncia que ainda tenho bastante para melhorar, ou seja, os meus feedbacks mais
claros e concisos, sendo que por vezes os meus alunos nao entendiam o que eu queria e
acabava por queimar tempo de aula que ndo queria. Um aspeto que utilizava para que os
meus alunos percebessem os exercicios sao os feedbacks quinestésicos, tirando os alunos

da 4gua e corrigindo-os.
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7. Conclusao

Este Relatorio ¢ o produto de todo o trabalho realizado ao longo de dois semestres no
Clube Nautico de Miranda do Corvo, onde mencionei as minhas expetativas iniciais para
este estagio, a caracterizagdo da entidade de estigio, a estrutura e conhecimento da
modalidade, as etapas de formacao desportiva, a caracterizagdo dos meus alunos e as suas
avaliagdes e o planeamento das suas aulas.

Considero a execucdo deste estdgio muito importante pois permitiu o ganho de
conhecimentos e de competéncias dentro desta area. Permitiu também que melhorasse a
minha capacidade de interven¢do e de autonomia., através dos conhecimentos que fui
adquirindo ao longo do Mestrado em Treino Desportivo para Criangas e Jovens.

Através das avaliagdes que foram realizadas, pode-se concluir que, os alunos que
obtiveram melhores resultados foram aqueles que se sentem mais a vontade com o meio
liquido, ou seja, sdo aquelas que apresentam uma maior motivagdo para a realizacdo das
tarefas, aprendendo assim mais depressa (Junior e Santiago, 2008). Ja os alunos que
apresentaram resultados menos bons foram aqueles que no inicio tiveram grandes
dificuldades em entrar em contacto com o meio liquido, isto ¢, o facto de estes terem
medo pode afetar o seu processo de aprendizagem, atrasando assim a sua evolugdo
(Chaves et al.,2015). Mas de um modo geral, a maioria dos alunos conseguiu alcangar os
objetivos delineados para o nivel onde estavam inseridos, sendo que estes que
conseguiram alcangaram estes objetivos transitaram de nivel no final da época. Aqueles
que ndo conseguiam mantiveram-se no mesmo nivel.

O balango final da minha interven¢ao nesta entidade de estagio foi positiva, sendo que
inicialmente apesar das dificuldades e constrangimentos que tive em orientar mitidos de
niveis diferentes, sendo que no mesmo nivel encontrava criangas com medos e
dificuldades diferentes, consegui adaptar-me, superar e aprender com as diversas

situacdes que foram surgindo.
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9. Anexos

9.1 PROJECTO DE FORMAGAO

Ano Lectivo: 2017/2018 Modalidade: Natagdo

Nicleo de Treino

Designagéo: Piscinas Municipais de Miranda do Corvo

Morada: Rua Prof. Lidio Alves Gomes, 3220-219 Miranda do Corvo

Telefone: 239 530 324 Fax:

Escaldo: Nivel A — Adaptacdo ao meio Aquatico

Estudante

Nome: Ana Raguel Coutinho de Oliveira

@mail: anaraquel05@live.com.pt

Telefone: 914281431

Tutor Cientifico-Pedagdgico da FCDEF

Nome: Miguel Angelo Sousa Fachada Domingues Coelho

@mail: miguelfachada@fcdef.uc.pt

Telefone:

Orientador Técnico do Nucleo de Treino

Nome: Inés Filipa Jacob Eufrasio

@mail: ineseufrasio89@sapo.pt

Telefone: 910773825
Cédula de Treinador de Desporto: Grau |l n° 29767

Volume de Aprendizagem (em horas por ano)

Componente geral 42 h
Componente especifica 324 h
TOTAL 366 h
Planeamento 100 h
Treino 200 h
Preparacgao de competicoes Oh
Competicoes Oh
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Relatédrios intercalares 66 h

TOTAL

, AREA DE FORMAGAO
Area de formag&o de acordo com o programa de formagéo individual

Modalidade: Natagéo Escalao: Nivel A — Adaptacdo ao Meio Aquatico

OBJECTIVOS GERAIS
Definigao do perfil genérico de competéncias a desenvolver, de acordo com o programa de formagao individual

Adaptacéo da crianga ao meio aquatico

OBJECTIVOS ESPECIFICOS
Especificagao do perfil considerando a area de formagéo e as caracteristicas da actividade a desenvolver e do
Nucleo de Treino

Familiarizacdo/Ambientagdo ao meio Aquatico
Aquisi¢do do Equilibrio Horizontal

Aquisi¢do do Ritmo Respiratdrio

TAREFAS A DESEMPENHAR
Enunciagdo detalhada das tarefas a desenvolver durante o programa de formag&o individual

Planeamento de Treinos de Natag&o
Lecionagao de 2 treinos semanais do escaldo acima referido

Caracterizar e analisar os atletas através de medi¢des antropométricas

TEMPOS DE CONTACTOS NO NUCLEO DE TREINO
Previsao da distribuicdo da carga horaria: estudo auténomo, tarefas ao servigo do Nicleo de Treino, avaliagéo,
etc.

Estudo Autonomo (planeamento, pesquisa,...): 100 h
Lecionagao de Treinos: 200 h

Avaliagdes Antropométricas: 2 h

ESTRATEGIAS DE ORIENTAGAO
Formas de supervisdo previstas pelo Orientador Técnico

Observagéo de Treinos

Reunides Pontuais

ESTRATEGIAS DE AVALIAGAO/CALENDARIO
Processos e momentos em que se apoiara a avaliagéo do Estudante

Presenca e Observagao dos Treinos pelo Tutor Cientifico-Pedagogico da FCDEF
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Entrega do PI’OjetO de Formagao e acordo de cooperagao desportiva e pedagdgica: 30 de
Outubro
Entrega da primeira versao do Dossié: 4 de Novembro
Entrega da segunda versao do Dossié: 25 de Novembro
Orientagao Intercalar dos dossiés da Unidade Curricular: 16 de Dezembro
Entrega do Dossié de Estagio 1° Semestre: 7 de Janeiro
Apresentacado publica do dossié Intercalar: 10 de Janeiro

Relatorio Mensal: entre o dia 1 e o dia 5 de cada més

CRONOGRAMA
Descrig&o sumaria do cronograma das tarefas que devera ser anexado ao presente Projecto de
Formagao

Caracterizacdo do Nucleo de Treino: Outubro de 2017
Estrutura e Conhecimento da modalidade: Outubro 2017
Caracterizacdo dos Atletas: Outubro/Dezembro 2017
Orientagéo de Treinos de Natag&o: Outubro, Novembro, Dezembro, Janeiro, Fevereiro,
Marco, Abril, Maio, Junho, Julho

Assinaturas dos intervenientes:

Coimbra,

O Estudante

O Tutor Cientifico-Pedagogico da FCDEF

O Orientador Técnico do Nucleo de Treino

Aprovado em

0 Regente das unidades curriculares
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9.2 Ficha de Observacao Nivel A0

Itens a avaliar Sim Nao

Nio Flutua
(Mostra medo e ndo permite a agdo da agua com o corpo)
Flutua com assisténcia

(Permanece em flutuagdo com ajuda de outra pessoa)
Equilibrio Flutua com apoio
(Flutua com ajuda reduzida e com apoio de materiais)

Flutua sem assisténcia ou apoio
(Flutua sem ajuda humana ou material)

Bloqueio Respiratorio

(Bloqueia a respiragdo quando imerge a face)

Suportar o contacto com a mucosa da boca e do nariz
(Introduz e expele voluntariamente a 4gua na boca)
Imersio voluntaria da face
(Permite a imersdo parcial da face)
Ciclos Respiratérios
Respiracio (Consegue imergir completamente a face controlando a respiragio)
Ciclos Respiratérios Ritmados

(Combina a respiragdo com a agdo propulsiva)

Ac¢do dos Membros Inferiores
Nio existe acio
(Sem movimento)
Acio de Pedalagem
(Flexao-extensdo alternada da coxo-femural e joelho, pés em flexdo plantar)
Ac¢ao Alternada Rudimentar
(Flexao-extensao alternada da coxo-femural e joelho, pés em flexdo plantar.
Flexao do joelho excede os 90°)
Acio com flexiio do joelho
(Flexao-extensao alternada da coxo-femural e joelho, pés em flexdo plantar.
Flexao do joelho inferior a 90°)
Movimento Correto
(Flexao-extensdo alternada com pés em flexao plantar. Flexdo do joelho
inferior a 30°)
Acdo dos Membros Superiores
Nio existe acio
(Nao existe movimento)
Nio existe recuperaciio
(Recuperagdo com o membro imerso)
Recuperacio Rudimentar
(Recuperagio emersa s numa parte reduzida do trajeto)
Recuperacio com 0 membro estendido
(Recuperagio emersa. Cotovelo fletido mais de 150°)
Recuperacio com o cotovelo alto
(Recuperacio alta do cotovelo)
Acbes Combinadas
Nao existe aciio
(Incapaz de se movimentar)
Nado a cao
(Pernada rudimentar em posicao inclinada)
Inicio da Bracada Formal
(Pernada com forte flexdo, bragada retilinea e posi¢ao inclinada. Rotag@o do
COrpo para inspirar)
Crol Rudimentar
(Movimento alternado rudimentar de bragos com pernas alternadas)
Técnica Formal
(Modelo Técnico)

Propulsao
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Cc - FCDEF FACULDADE DE CIENCIAS DO
DESPORTO E EDUCACAO FiSICA
UNIVERSIDADE DE COIMBRA

CROL Sim Nio
Posi¢iio do Corpo O mais horizontal
possivel
Rolamento do
Ombro
Membros Entrada No prolongamento do ombro
Superiores Brago quase em extensao

Trajeto Propulsivo Movimento para a frente e para
baixo

Flexdo do cotovelo e mdo para
dentro — para cima — e atras

Extensdo do cotovelo acima —
fora - atras
Recuperacao Cotovelo ¢ o primeiro a sair da

agua

Posigao alta em relagdo a mao

Maio “relaxada”

Membros Inferiores Flexao do joelho seguida de extensdo rapida da perna
(“chicotada”)

Pés em flexdo plantar e ligeira rotagdo interna

Coordenacio A inspiragdo no final do trajeto propulsivo

Entrada da cara na agua antes que da mao

Com a cara dentro de 4gua, vé entrar as 2 maos
consecutivamente

Total
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9.4 Ficha de Observaciao — Técnica de Costa

FCDEF

FACULDADE DE CIENCIAS DO

DESPORTO E EDUCACAO FiSICA

UNIVERSIDADE DE COIMBRA

S

Sim

COSTAS

O mais horizontal possivel (+ 15°)

Posi¢iio do Corpo

As orelhas e queixo a superficie da agua

Bacia e pernas perto da superficie

Brago no prolongamento do

Membros Superiores

Entrada

ombro

Palma da méo virada para fora

Dedo minimo ¢ o primeiro a
entrar

Trajeto Propulsivo

A mao busca profundidade e
afastamento

Flexdo do cotovelo

Dedos apontam para fora

Maos para tras — fora — dentro
em relagdo ao corpo e para
baixo — para cima — para baixo
em relagdo a superficie da 4gua

Mao termina abaixo da bacia

Extensdo completa do brago
antes da saida (mao aproxima-se
da anca)

Recuperagao

Saida com o polegar

Brago em extensao e relaxado

Brago roga a orelha

Rotagdo da palma para fora na

parte intermédia do trajeto

Membros Inferiores

Flexao do joelho seguida de extensdo rapida da perna

(“chicotada”)

Pés em flexdo plantar e ligeira rotagdo interna

Coordenacio

Uma maéo entra na dgua quando a outra finaliza (sem
paragem da méo)

Total
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