A %visfcl Luséfona de Despor’roaAq uaticos
: - e, R e
Tru U ety .r‘ a . bl -
PP .h\“ l‘.v‘.“.’ .r

i o o

b TODOS
=~ ANADAR

s O TS S MANUAL DE REFERENCIA
.= T PARA O ENSINO E APERFEICOAMENTO
. = 3 - TECNICO EM NATAGAO DA FEDERAGAO

: S E C cAO PORTUGUESA DE NATAGAO
ACADEMIA

UNIVERSIDADE DA BEIRA INTERIOR E CENTRO DE INVESTIGACAO
EM DESPORTO, SAUDE E DESENVOLVIMENTO HUMANO

“.. 0 papel diferenciador que a UBI fem tido naquilo que se refere ao
controlo e avaliagdo do treino da for¢ca, como complemento ao freino
realizado dentro de agua.”




FICHA
TECNICA

EDITOR
Pedro Morouco

CORPO EDITORIAL

Antonio Silva, FPN e UTAD

Nuno Batalha, FPN e U. Evora
Daniel Marinho, FPN e UBI

Aldo Costa, APTN e UBI

Ana Conceicao, APTN e ESDRM-IPS
Mairio Costa, APTN e ESEG

Nuno Garrido, APTN e UBI

EDITORES ASSOCIADOS (em construcao):
Chilua Pegado, Gesloures

Joao Aguiar, Angola

Joaquim Pestana, Federacido Angolana de Natacao
Jorge Campanico, UTAD

Nuno Aniceto, ASSAPO

Pedro Soares, AEJE

Samie Elias, CBDA, Brasil

Sérgio Esteves, Mocambique

Tiago Barbosa, FPN e IPB

Luis Rama, FCDEF-UC

Ricardo Fernandes, FADE-UP

Susana Soares, FADE-UP

Francisco Alves, FMH-UL

EDICAO GRAFICA:
Eliana Lopes e Barbara Oliveira, FPN

DIRECAO:
Isabel Lavinha, FPN

ISSN:
2184-7274

PERIODICIDADE:
Trimestral

PROPRIEDADE:

Federacdo Portuguesa de Natacao

Moradia do Complexo do Jamor, Estrada da Costa
1495-688 Cruz Quebrada - Dafundo, Portugal

Contacte-nos para opinides e sugestoes:
aqualusa@fpnatacao.pt

E evidente que, cada vez mais, a atuacdo do profissional
de sucesso se baseia na evidéncia cientifica. Que, cada vez
mais, a ignorancia acarreta um custo muito mais elevado
do que a educacdo. Que, cada vez mais, € importante
disseminar esse conhecimento cientffico, adequando-o a
literacia de quem com ele pode aprender.

Assim, é indubitavel, o valor que teria se a FPNatacao se
propusesse a disseminar o que de relevo se vai fazendo
em termos cientificos, enquadrando-o com a sua Vvisao
para as diferentes modalidades. Se esse foi o ponto
de partida, rapidamente se percebeu o enriquecido
que ficaria se agregasse contributos de outros palses,
objetivando uma perspetiva luséfona.

Neste nimero de lancamento, apresentamos alguns dos
projetos estruturantes da FPNatacdo, como o Portugal
a Nadar ou o Manual de Referéncia para o Ensino e
Aperfeicoamento Técnico em Natacdo. Relembrando
que este Ultimo foi adotado como base de trabalho para
a iniciativa internacional da FINA Swimming For All -
Swimming For Life. Convidamos a conhecer a realidade
que atravessa a natacdo em Mocambique, dando destaque
as visoes e estratégias que lhe estdo associadas.
Colocando um pouco mais de enfoque na componente
cientffica, agradecemos a Universidade da Beira Interior
- CIDESD, ter aceite o desafio de se mostrar neste primeiro
numero. Por Ultimo, referir a exceléncia na producao
cientifica que tem sido obtida por autores luséfonos.
E inquestionavel que sdo de elevada qualidade as
inimeras publicacdes que vao sendo publicadas no
dominio da natacéo.

Assim, é com enorme satisfacao que vos damos a conhecer
o primeiro nimero da revista AQUALUSA. Uma revista que
se pretende que seja de todos, para todos. Que agrega e
cria sinergias entre diferentes agentes dos varios paises da
LLusofonia, que tém em comum um amor préprio: a natacao.
Este primeiro nimero, sob o tema “Todos a Nadar”, ilustra
bem o que pretendemos partilhar. Boas praticas, projetos
estruturantes, evidéncias cientificas. Tudo o que permita
ajudar os leitores a serem melhores nadadores, professores,
treinadores.

Ajudem-nos também nesse processo, fazendo-nos chegar
opinioes e sugestoes. Estamos certos que assim, teremos
revista para muitos e bons anos.

Boa leitura!
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PROJETO ESTRUTURANTE FPN

OBJETIVOS E DESCRICAO

O programa Portugal a Nadar (PAN), é um dos programas
que resulta do Plano Estratégico 2014-2024 da
Federacao Portuguesade Natacdo (FPN). Este programa
facilita o acesso a programas de pratica devidamente
certificados e inclusivos. Promove a massificacdo da
pratica que procura garantir, complementarmente
a disponibilidade de infraestruturas devidamente
registadas e cadastradas, a existéncia de programas
diversificados e técnicos competentes para o ensino,
através préaticas aqudticas certificadas, destinadas a
diferentes publicos-alvos: bebés, criancas em idade
pré-escolar, criancas em idade escolar, até aos idosos.
Integrado no programa e, com o objetivo de melhorar
a qualidade do ensino e de reconhecer a qualidade
do ensino ja existente em varias escolas de natacao
portuguesas, a FPN desenvolveu um modelo de
referéncia para o ensino, com caracteristicas adequadas
ao adequado desenvolvimento do processo de ensino-
aprendizagem da natacdo, que pretende envolver as
suas varias vertentes: natacdo pura, polo aquético,
natacdo sincronizada e natacdo adaptada.

O programa Portugal a Nadar assenta num modelo de
organizacao com trés vertentes:

i) avertente federativa, assumidapela FPN, que pretende
regulamentar e certificar toda a pratica relacionada com
anatacdo e diferentes atividades aquaticas;

ii) a vertente associativa, em colaboracdo com as Asso-
ciacoes Territoriais (AT’'S) que asseguram a coordena-
cdo regional do programa, bem como o cumprimento
dos pressupostos definidos pela FPN;

ili) por Ultimo a vertente beneficidria que, para este
projeto foram consideradas todas as escolas de natacao
do pais que pretendam aderir ao programa.

A atuacdo da FPN é definida principalmente em dois
focos, a certificacdo técnico-pedagogica e a formacao
dos técnicos das escolas de natacdo.

O processo de certificacdo técnico-pedagodgica das
escolas de natacdo segue metodologias de andlise
definidas pelo departamento técnico da FPN, que visam
a melhoria continua das escolas de natacao, bem como a
implementacdo de boas praticas e a promocdo da natacao
de forma a assegurar uma pratica estruturada e regulada.

Aformacao para os técnicos esta alinhada com o processo
de certificacdo, com o intuito de garantir uma formacao
continua para todos os técnicos de natacdo, bem como
a renovacdo das metodologias e implementacdo das
melhores praticas usadas na atual realidade.

E objetivo da FPN assegurar acdes de formacédo que
cumpram os objetivos do programa e que assegurem o
cumprimento de todas as metas.

ENQUADRAMENTO DO PROGRAMA

PORTUGAL A NADAR

O programa destina-se a todas as entidades publicas,
privadas, associativas, cooperativas ou municipais, com
escolas de natacdo em funcionamento e devidamente
estruturadas que pretendam estabelecer um plano de
melhoria com vista a sua organizacéo e estruturacao.

O processo de certificacdo passa por varias fases que
passamos a indicar:

i) adesao voluntaria por parte da entidade;

ii) formacao inicial sobre o programa;

iii) preenchimento de um documento de autoavaliacdo;
iv) estabelecimento de um plano de melhoria;

v) realizacao de uma auditoria inicial
(documental e presencial);

vi) relatorio da auditoria;
vii) certificacao;
viii) formacao continua

ix) continuacdo do processo, anualmente, partindo
de uma autoavaliacdo e seguindo de novo as mesmas
etapas.

A Auditoria e Certificacdo Técnico-pedagdgica da Qua-
lidade das Escolas de Natacao, pelo reconhecimento de
Escola de Natacdo de Qualidade FPN, permite manter
um sistema de gestdo pedagogico-didatico, garantir a
qualidade pedagogica da escola de natacao, obter bons
resultados no processo ensino-aprendizagem, transmi-
tir confianca aos alunos inscritos e reconhecer a quali-
dade da escola de natacdo, para além de aumentar as
probabilidades de passagem de alunos da fase da escola
de natacdo para a fase da competicdo, havendo uma
sensibilizacio para esse desiderato.

Existem quatro patamares de certificacdo das Escolas
de Natacdo. A cada um dos patamares correspondem
requisitos de exigéncia crescentes.

O primeiro patamar é afase de contacto comumsistema
e contém aspetos relativamente simples, no sentido
de ser demonstrada a existéncia de um sistema de
funcionamento pedagogico-didatico, documentado e a
funcionar. Nesta fase, e de forma resumida, destacamos
alguns dos aspetos mais importantes: a existéncia de
um coordenador da escola de natacdo com formacao
adequada e com funcoes definidas e do conhecimento
dos professores de natacao; a formacao inicial e continua
adequada dos professores de natacédo e de acordo com
as exigéncias da legislacdo em vigor; a existéncia de
um caderno pedagogico-didatico, com carateristicas
definidas pelo sistema de certificacdo e a monitorizacao
periddica dos resultados conseguidos pelos alunos.
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O segundo patamar contém aspetos mais exigentes e
implica o funcionamento do sistema organizacional com
histérico. Implica, por exemplo, a atribuicao regular de
diplomas nacionais da FPN de nivel 1, 2 e 3 de acordo
com o modelo de referéncia do ensino da natacao da
FPN. Este patamar implica também uma forte e continua

intervencdo da parte do coordenador da escola de [~
natacao. O coordenador deve evidenciar a existéncia de gL
um sistema de monitorizacao e de feedback da atividade
profissional dos professores de natacdo. E fundamental

a existéncia de evidéncias de que as funcdes do
coordenador estdo a ser operacionalizadas na escola de
natacao. A importancia das questoes relacionados com o
planeamento das aulas é também, neste nivel, reforcada,
no sentido de permitir evidenciar perante terceiros a
qualidade do trabalho dos professores de natacao
e a auto monitorizacdo do seu trabalho, permitindo
ir ajustando a sua intervencao aos comportamentos Figura 1.

adquiridos pelos alunos e aos resultados que vao tendo Modelo de base do processo de Certificacdo da Qualidade
no processo de ensino-aprendizagem e permitindo das Escolas de Natacdo da FPN
também que o coordenador gualquer momento possa

acompanhar o trabalho de cada professor de natacao.

PRESTAGAO SERVICO

O terceiro patamar, para além dos aspetos que sao
exigidos nos patamares anteriores tem outros de
maior exigéncia e implica um processo implementado
de melhoria continua e resultados denominados “best
in class” em alguns pardmetros. Implica também a , , ,
passagem anual de alunos da escola de natacdo para o Wy O
a competicao, estando definido de forma clara o perfil
dos alunos a saida da escola de natacao, no sentido da
sua preparacao para o trabalho que vai ser realizado nas
fases seguintes.
Figura 2.
O quarto patamar - de exceléncia - é atribuido Niveis e Requisitos Bdsicos | Processo de certificacdo das EN
pela FPN para distinguir e destacar a exceléncia do
funcionamento de uma ou mais escolas de natacao.

Nao é intencdo da FPN implementar nenhum processo
de obrigatéria uniformizacao da gestdo pedagogica
das escolas de natacéo, embora tenham de cumprir os
requisitos do sistema, mas adaptando os procedimentos
a cada realidade e fundamentalmente funcionar como
oportunidade de afericao da qualidade e potenciador
da sua melhoria continua.

Este processo constitui também uma ferramenta para
aferir e comunicar interna e externamente a aptidao
da organizacao indo ao encontro dos requisitos dos
clientes, da legislacao e dos regulamentos em vigor.

Figura 3.
Diploma de certificacdo da qualidade EN

POPULACAO-ALVO

Este programa destina-se a populacao portuguesa em geral, apesar de ter particular incidéncia em criancas com
mais de 5 anos e idosos a partir dos 65 anos, que ja sejam praticantes ou que pretendam vir a praticar atividades
aquaticas, como a natacao, hidroginastica, entre outros. Como referido anteriormente, o projeto visa englobar
todos os praticantes de natacao, bem como fomentar a angariacao de novos praticantes para as escolas de natacao.
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Grdfico 1. Evolucdo do ntimero de entidades por anos e por niveis.
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Grdfico 2. Evolugdo do numero de filiados do programa Portugal a Nadar entre 2014 e 2019
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PERSPETIVAS DE FUTURO

Apesar da larga implementacao territorial do programa
Portugal a Nadar, onde se incluem as regides auténomas
dos Acores e Madeira, pretende-se numa visao a longo
prazo alargar o programa a todas as piscinas do pais,
de forma a conseguir cumprir o principal objetivo
do programa que passa por ligar a FPN a todos os
envolvidos nas atividades aquaticas, proporcionando
assim uma pratica estruturada, regulamentada e com
critérios de desenvolvimento bem definidos.

Neste sentido perspetiva-se a implementacdo do
programa Portugal a Nadar a mais escolas de natacao,
com a necessaria certificacdo de qualidade do ensino
integrado das diferentes vertentes (Natacdo Sincronizada,
Polo Aquético, Natacdo Pura e Natacao Adaptada).

Com este proposito novos mecanismos vao ser imple-
mentados no pograma proporcionando o desenvolvi-
mento da natacdo enquanto modalidade desportiva,
nomeadamente através do aumento do apoio a todas as
Associacoes Territoriais no desenvolvimento do programa
e através da organizacdo de mais atividades de ambito
nacional para entidades aderentes ao Portugal a Nadar.

A breve prazo verificar-se-4& também uma maior
integracdo de outros programas da FPN, nomeadamente
o programa Eu Sei Nadar, que visa promover a adaptacéo
ao meio aquatico e a aprendizagem da natacdo junto
da populacdo portuguesa em geral, com especial
enfoque junto dos cidadaos com mais de 5 anos de
idade provenientes de determinados segmentos da
populacdo, e o programa Escola de Natacao Adaptada,
que visa o0 aumento de novos praticantes na natacéo
adaptada nas mais diversas categorias.

Pretende-se ainda através deste programa cadastrar
nacionalmente e divulgar as instalacbes e espacos
aquaticos, de acordo com as suas potencialidades para
a pratica, auxiliando a implementacao de programas de
desenvolvimento desportivo.

A monitorizacdo continua do programa serd também
fundamental para perceber o grau de implementacéo
deste, nomeadamente ao nivel de quatro vertentes
principais:

i) indicadores quantitativos,

ii) indicadores qualitativos, através do processo de
certificacdo como forma de afericdo da qualidade das
escolas de natacao,

iii) o impacto do programa na comunidade, pela anélise
daevolucdo em termos de niimero de inscritos e escolas
aderentes, face a anos anterior

iv) 0 impacto do programa nos técnicos, com a monitori-
zacdo de numero de técnicos que frequentam as acoes de
formacao e possuem a cédula de treinador exigida.




MOCAMBIQUE:

O Inselberg que queremos escalar

Mocambique estd administrativamente dividida em 11
Provincias, tem 2750km de costa, numa linha superior
a costa Oeste dos Estados Unidos, uma area territorial
superior a da Turquia, Chile ou Paquistao, bem como
qualquer pais Europeu. Em termos territoriais o mais
proximo Europeu é a Ucrania... 40% mais pequena!
Atravessar Mocambique de Sul a Norte ¢ uma histdria
para 3 dias de carro. Os Autocarros de carreira fazem
o trajeto em 2, viajando noite e dia. Viajar de Machibombo
da Beira (a segunda cidade do Pais) para Maputo é uma
brincadeira para sair as 5 da Manha e chegar as 20
(a correr bem). A alternativa é fazer a viagem de avido
a qual custa préximo dos 20.000 Meticais (300 Euros).
No Ultimo Campeonato Nacional realizado na Beira (Abril
de 2017), a maioria dos participantes de Maputo fizeram
aviagem de Machibombo para competir no dia seguinte.

O ordenado minimo em Mocambique esta proximo
dos 7.000 Meticais (100 Euros), a populacdo no ultimo
sensos de 2017 ascendia a perto de 29 Milhoes.
A capital Maputo, a Sul e a 80km da fronteira com
a Africa do Sul, tem perto de 1.100.000 de habitantes.
A Natacdo num contexto de 1° mundo é tradicionalmente
conotada como um Desporto de classe média urbana e
instruida. Uma mensalidade numa escola de Natacao
de Maputo gravita em torno do 1500 Meticais (20 Euros;
uns clubes mais econdémicos... outros mais dispendiosos).
No Inverno, as temperaturas minimas em Maputo chegam
frequentemente aos 10 Graus tornando impraticavel os
treinos em piscina descoberta e ndo aquecida (a maioria
das disponiveis).

Com o Ciclone de péssima memoria IDAI, as infra
estruturas desportivas da Beira (a 2* base de captacio
de atletas do Pais) foram transversalmente afetadas,
reduzindo imenso a sua atividade. Durante o ultimo ano
a Beira ndo teve campeonatos provinciais de Natacdo
e 0s tempos de inscricdo no mais recente Nacional foram
cronometrados antes do Ciclone. Os treinos na Beira
mantiveram-se gracas a resiliéncia de alguns. Nenhuma
provincia além de Maputo realizou ao longo da Epoca
2019/2020 campeonatos provinciais.

Inhambane treina no mar, Nampula (a provincia mais
populosa) deverd ter 1 piscina a funcionar. Tanto a Cidade
daBeiracomo Maputo tém 2 piscinas de 50m descobertas
e nao aquecidas, debatendo-se cronicamente com
problemas orcamentais de manutencdo. No momento
em que escrevo concluiu-se o Campeonato Nacional
de Verdo em que participaram 285 Atletas a partir
dos 8 anos de idade, provenientes de 9 clubes (7 deles de
Maputo) e mais 2 provincias (Beirae Manica). A Federacao
Mocambicana de Natacdo tem 21 treinadores inscritos
e ndo esta formada a nivel nacional nenhuma Associacao
de Técnicos de Natacao.
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A atividade associativa/federativa ¢ 100% voluntaria
e exclui qualquer estrutura Federativa profissionalizada.
A principal base de captacédo da classe dirigente, como
em todo o mundo, sao os pais e antigos atletas. A maior
Associacdo do Pais é a de Maputo Cidade, com 250
atletas que ja competiram este ano... destes 35 sao
Juniores e apenas 10 sdo seniores!

Falar de Natacao em Mocambique ¢ falar de Natacao
Pura e Aguas abertas. Ndo se realizam torneios de Polo
Aquatico nem de Natacdo Artistica... idem para Natacao
Paraolimpica e Campeonatos das diversas Categorias
Master.

Tradicionalmente Mocambique participa nos Jogos
Olimpicos com wild cards de Solidariedade Olimpica,
sendo os minimos A uma barreira quase intransponivel.
lgor Mogne, o melhor nadador Mocambicano da
atualidade (para mim o melhor de todos os tempos) e
também bolseiro do Comité Olimpico Internacional,
treina no Sporting Clube de Portugal, tendo marcas
proximas destes minimos. O jovem talento Erico Cuna
treina nos Estados Unidos depois de ter passado uma
temporada no Reino Unido. Na atual dinamica varios
talentos emergem nas camadas de formacao.

Os protagonistas que a seguir vos mostro, todos de Maputo,
sdo em 2020 figuras que ndo temem escalar este Inselberg.

Para Deolinda Nunes, Engenheira Civil e antiga atleta,
atual Presidente da Federacdo Mocambicana de
Natacdo, “A natacdo mocambicana continua numa fase
de crescimento. Temos bolseiros a nivel do Comité
Olimpico. Existem infraestruturas nas zonas centro e sul
que permitem a formacao de mais nadadores. E preciso
apostar-se seriamente na reabilitacdo e manutencao
continua das infraestruturas geridas pelas instituicoes
do Estado, em Maputo, Sofala, Inhambane, Tete e
Manica que tém tudo para dar certo. Por exemplo, a
piscina do Zimpeto (Estadio Nacional) poderia servir
de centro para Mocambique e alguns paises da regiao.
Esta piscina coberta, seria o ideal para a prética todo o
ano e melhoria continua das marcas dos nadadores com
potencial. Os clubes e alguns encarregados de educacao
tém-se empenhado, e gracas a estes, temos nadadores
para competirem a nivel da regido e que prometem, se
investirmos neles.

Ana Rosa Aratjo (Anita), Pediatra, Diretora Técnica da
Associacdo de Natacdo Cidade de Maputo, mae de atle-
ta e antiga praticante, advoga que “nas 2 Ultimas épocas
a natacao cresceu, ndo s6 no N° de atletas mas também
na qualidade. Tém-se batido mais recordes e temos mais
nadadores préximos destes. Tivemos uma boa prestacao
no CANA de 2019 (Campeonatos Africanos) com varios
podios alcancados. Conseguimos ter um regulamento bem
organizado e com 100% de exe-
cucao tanto nos Federados como
nos Campeonatos de Escolas (NA:
cumprir um calendario planeado
no inicio da época € uma conquista
organizativa!). Entretanto as dificul-
dades financeiras sao muitas difi-
cultando a execucao das atividades
propostas.

Os Tubardes de Maputo, atuais campedes nacionais e pri-
vilegiados no acesso a piscinas, treinam numa Piscina de
25 e noutra de 50, ambas descobertas e ndo aquecidas.
Esta equipa tem 71 federados, dos quais 25 sdo Juniores
e Seniores (mais de metade dos nadadores mais velhos
de Maputo sdo dos Tubarodes!). O seu Head Coach Pedro
Jalane, Licenciado em Educacdo Fisica e ja com 21 anos
de Cais de Piscina, entende que “A natacdo Mocambicana
tem muitos e bons talentos e seu desenvolvimento passa
por definir objetivos, encarando-os de forma organizada e
clara” Caso ndo existissem restricoes orcamentais Pedro
apostaria na formacao de treinadores, Piscinas e uma boa
base de formacao de atletas. Pedro sonha que daqui a 3
ciclos Olimpicos Mocambique podera ter um trio de atle-
tas nos Jogos.

J& Deolinda, apostaria numa “selecdo de talentos, com
treinadores, investindo a longo prazo. Contudo tal
medida passa por ter boas infraestruturas, capacitacao
e intercdmbio com organizacoes congéneres... Bons
critérios e transparéncia devem fazer parte do processo”. J&
para Anita a medida de excecdo passaria por “Mocambique
ter um centro de Alto Rendimento’”.

Anita prevé para a sua Associacao ‘O crescimento dos
clubes e dos nadadores em todos os escaloes etarios e
com melhor nivel técnico... é importante formar mas
também reter os nadadores ja existentes. Admito que a
nivel nacional, Mocambique pode vir a ter Natacdo em
todas as capitais provinciais e que a nivel internacional se
consiga desenvolver atletas com minimos Olimpicos!”
Deolinda, admite que “‘um bom Plano Estratégico,
cabimentacdo orcamental, investimento e exposicao
dos potenciais atletas, quer através bolsas de estudo,
participacdo em competicdes internacionais, sistemas
de treino e incentivo, podem conduzir Mocambique
a primeira linha Africana... e talvez quem sabe sonhar com
resultados a nivel mundial. Tudo € possivel, mas é preciso
muito trabalho. Devemos reter os nadadores por mais
anos através de incentivos. A falta de condicoes, fazem
com que 0s nossos melhores nadadores desistam antes
de atingirem a plenitude das suas capacidades!”

Filipa Chaby Lobo, contemporanea Setubalense do 49:5
Tiago Venancio desenvolveu um projeto em 3 pistas
descobertas no Clube Naval, que a levaram nos Ultimos
2 anos ao Titulo Nacional. Este ano o Clube Naval trocou
0 lugar cimeiro com os Tubardes. O projeto Naval conta
agora com /1 Nadadores dos quais 14 sdo Juniores
e Seniores. Para Filipa ‘A natacdo em Mocambique esté
numa fase de ascensao. Existe muito trabalho pela frente
e grande potencial nas camadas de formacao. Mocambigue
tem poucos treinadores qualificados, mas ja existe uma
preocupacao da parte dos clubes, das associacoes e da
Federacdo em obter a qualificacdo dos mesmos”. Caso
nao existissem restricoes Filipa apostaria na ‘criacdo
de mais piscinas, de preferéncia aquecidas e cobertas,
em cada provincia de forma a massificar a modalidade.
Dava prioridade as zonas costeiras, aonde ainda ocorrem
um sem numero de mortes por afogamento’ Para
o futuro antevé “Se se conseguir estruturar um bom plano
de alto rendimento, com apoio de empresas e parcerias,
antevejo capacidade de melhorarmos abruptamente
0 nosso ranking Africano e mundial. Temos atletas de
formacao com um enorme potencial e se Ihes for dado o
devido apoio poderao alcancar excelentes resultados, com
minimos Olimpicos tanto em femininos como masculinos.
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Um grupo de investigadores italianos pretendeu analisar

4 .3 -
a eficdcia do recurso a tecnologia para ensinar a nadar.

‘ D | 1 N &g No artigo intitulado “Rumo a uma alfabetizagdo aquadtica
= segura: ensinando brucos com o apoio de dispositivos
7 , I L h moéveis. Um estudo preliminar”, avaliaram um programa

de aprendizagem do brucos com feedbacks de video por
dispositivos moveis e compararam os resultados com um

programa em que o professor usou feedbacks, comentdrios e
correcoes convencionais.

Tendo como ponto de partida o elevado numero
de acidentes de afogamento, é clara a necessidade
de disseminar a competéncia aqudtica. Em particular, en-
tre as diferentes técnicas de nado, o brucos foi identificado
como o melhor a ser dominado por iniciantes, gracas as suas
garantias de forte seguranca no caso de quedas acidentais
a dgua, o que exige p.ex. hadar com roupas. Para melho-
rar adequadamente a técnica de brucos dos seus alunos,

4 3 - 0s professores precisam selecionar e usar as estratégias
ASSOC| A(;AO PORTUGUESA DE TECN|COS DE N ATACAO e metodologias mais apropriadas, para serem aplicadas

com sucesso na aprendizagem motora, principalmente nos
4 programas de aprender a nadar. Uma restricdo preliminar
a ser considerada é o ambiente especifico em que ocorrem
0s processos de ensino e aprendizagem da natacdo.
Assim, este grupo de trabalho pretendeu comparar os efei-
tos de um video-feedback (de curto atraso) fornecido por
- e . . um dispositivo mével com a abordagem padrdo de ensi-
For macao Cr editada no na qual os professores fornecem feedbacks, comentd-
rios e correcoes convencionais, apenas através de gestos
e comunicacdo verbal.

01.02
MAIO

ODIVE L A s A Caso os dispositivos méveis ajudem o processo de aprendiza-
== N ~— e gem de tarefas complexas, como a natacdo, novas ideias sobre

estratégias de aprender a nadar podem surgir e melhorar a
alfabetizacdo aqudtica segura.
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Dezasseis jovens ndo nadadores, com idade média de
20.6+0.5 anos foram divididos em grupo experimental
e grupo de controlo. O programa durou 8 semanas, com
uma aula de 45min por semana. Todos os participantes,
antes de entrarem na agua, visualizavam um video
demonstrativo da técnica, com foco especifico no
objetivo da aula. Faziam um aquecimento de 5min e,
de seguida, 20min de ensino da técnica com feedback
e 20min de forma autonoma sem feedback. A diferenca
do grupo de experimental para o grupo de controlo foi
que os do grupo experimental recebiam os feedbacks
através da sua propria filmagem. Ou seja, durante os
primeiros 20min de aula, o professor ia filmando (com
recurso a um iPad) e mostrando os erros que estavam
a ser realizados. O objetivo era que cada um recebesse,
pelo menos, 4 video-feedbacks por aula. Os resultados
foram analisados com recurso a avaliacdo quantitativa e
qualitativa da técnica de nado.

De um modo geral, tanto o grupo de controlo como
0 grupo experimental melhoraram significativamente
a sua técnica de nado. Tanto ao nivel da velocidade,
como da frequéncia gestual, foi possivel verificar que
estes nadadores iniciantes tiveram largo beneficio
pelo programa aplicado. No entanto, os participantes
que tiveram o feedback com recurso ao video,
conseguiram melhorar um maior nimero de parametros
avaliados. Com base nos resultados, é percetivel que
os dispositivos moéveis podem facilmente ser utilizados
pelos professores para aumentar os feedbacks, apoiando
0s nadadores iniciantes durante a aquisicao do brucos.
Uma aplicacdo mais extensa e solida, com um numero
maior de participantes e com maior volume de treino,
deve ser analisada para fortalecer esta posicao.

Os interessados podem aceder ao artigo:

Scurati et al. (2019). Towards a Safe Aquatic Literacy:
teachingthebreaststroke swimming with mobiledevices’
support. A preliminary study. JPES
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Sébastien Racinais
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As Aguas Abertas realizam-se em diferentes cenarios
aquaticos, sujeitos a diferentes condicoes climaticas,
principalmente em distancias entre os 1,5 e os 88 km.
Como tal, as Aguas Abertas representam um desafio
termorregulatério Unico e potencialmente perigoso por
diversas razoes. Razoes mais do que suficientes para
que as diferentes ciéncias do desporto se debrucem
sobre o tema. No entanto, a falta de informacao acerca
dos efeitos fisiolégicos, de rendimento e de salude é
evidente e surpreendente. Pelo menos uma morte
associada ao calor e varias mortes associadas ao frio,
evidenciam o testemunho desses desafios. Um grupo de
investigadores da Nova Zelandia publicou recentemente
um capitulo de livro, que se debruca sobre as questoes
termorregulatérias e sua fisiologia, contribuindo com
conselhos e propostas concretas de atuacdo. No nosso
entendimento, ao longo do capitulo sdo descritas as
diferentes interacdes entre as exigéncias metabdlicas
e termorregulatorias, providenciando uma excelente
ferramenta para treinadores que queriam aumentar o
seu conhecimento na area.

Referéncia:

Bradford C.D., Gerrard D.F, Cotter J.D. (2019) Open-Water
Swimming. In: Périard J.,, Racinais S. (eds) Heat Stress in
Sport and Exercise. Springer, Cham

https://link.springer.com/chapter/10.1007/978-3-319-93515-7_14

Foi recentemente publicado no Human Movement
Science um artigo que pretendeu, através da medicao
de pressdo e andlise de captura de movimento
subaquatico, analisar os efeitos das palas. Os
investigadores japoneses testaram 8 nadadores de
nivel nacional (com idade média de 20 anos, cerca de
1.75m de altura e 6%kg de peso, e performance aos
100L entre os 52.9 e os 55.0s). Cada nadador nadou
duas condicoes de teste: uma de nado livre e outra
com palas e para cada uma das condicoes, realizaram
10x16m. Foram utilizados 6 sensores de pressao
colocados na mao direita e comparados com as
camaras de movimento subaquatico. Como esperado,
guando os nadadores nadavam a mesma velocidade
(com e sem palas), ndo houve diferencas nas forcas
propulsivas e na poténcia mecanica para superar a
resisténcia a agua. No entanto, a utilizacdo das palas
levou a uma diminuicdo da frequéncia de bracada e da
velocidade das maos. Assim, e de uma forma resumida,
estes resultados indicam que a carga de treino diminui
guando os nadadores nadam nas mesmas velocidades
usando palas. Esta perspetiva pode ser interessante
para garantir que elas sao usadas de acordo com o
objetivo de treino pretendido. Ou seja, caso se pretenda
aumentar a forca propulsora ou a poténcia mecanica
de aplicacdo da mao, deve-se nadar a uma velocidade
superior do que quando se nada sem as palas.

Este artigo apresenta um interessante enquadramento
acerca da utilidade desta ferramenta para o treino de
nadadores, pelo que aconselhamos a sua leitura:

Tsunokawa, T., Mankyu, H. Takagi, H., & Ogita, F.
(2019). The effect of using paddles on hand propulsive
forces and Froude efficiency in arm-stroke-only front-
crawl swimming at various velocities. Human movement
science, 64, 378-388.
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Universidade da Beira Interior

e Centro de Investigacao em Desporto,

Nos Ultimos anos tem existido uma cooperacao
elevada entre os investigadores pertencentes a UBI
(Universidade da Beira Interior) e diferentes clubes
desportivos, assim como com a Federacao Portuguesa
de Natacao.

Nestas colaboracoes, realca-se o papel diferenciador
que a UBI tem tido naquilo que se refere ao controlo
e avaliacdo do treino da forca, como complemento
ao treino realizado dentro de agua.

A melhoria da forca muscular ¢ uma necessidade
prioritariaparaobteréxitonapreparacaodosnadadores,
estando ja bem patente a sua influéncia na melhoria
do rendimento desportivo. No entanto, em natacao,
a especificidade do treino e das adaptacoes é colocada
em causa quando nos reportamos aos exercicios do
treino da forca, controlados como sdo usualmente.
Mais ainda, quando o nivel desportivo dos nadadores
¢ elevado, os ganhos no rendimento serdo sempre
marginais e torna-se desafiante obter medidas
objetivas, validas e fidveis que nos permitam melhorar
o rendimento. Assim, o controlo e a prescricdo dos
exercicios, considerando como variavel fundamental
a velocidade de execucdao do movimento, assume
um caracter prioritario, contribuindo para o aumento
da especificidade do treino da forca, a otimizacdo
das suas adaptacdes e a consequente melhoria
na eficiéncia do processo de treino.

Saude e Desenvolvimento
Humano

Neste sentido, nos anos mais recentes, a UBI tem
aplicado métodos inovadores de avaliacao da velocidade
de execucao durante a realizacdo dos exercicios de forca
em nadadores de elite no Centro de Alto Rendimento de
Natacao em Rio Maior. Perceber a velocidade de execucao,
a taxa de producdo de forca e a poténcia mecanica
desenvolvida tem sido fundamental para desenvolver
programas de forca para desenvolver o rendimento
especifico destes nadadores. Um treino da forca muscular,
que seja eficazmente controlado e desenhado para
além de permitir que o rendimento em competicao seja
melhorado, também permite que o nadador consiga
cumprir adequadamente o programa de treino de agua
e dessa forma otimizar ainda mais o seu rendimento
desportivo.

Com este apoio regular de controlo do treino da forca,
com a utilizacdo de métodos e instrumentos inovadores,
individualizando o controlo e a programacao e contribuindo
para a especificidade do treino, tem constituido e pode
constituir uma mais valia para auxiliar os treinadores e os
nadadores na busca dos seus objetivos. Para além disso,
este caminho tem sido feito na perspetiva de encurtar
a distancia por vezes existente entre o conhecimento
cientifico, a dita teoria, e a pratica pelo profissional no
cais de piscina.

Para além do rendimento desportivo, e na sequéncia
dos protocolos celebrados com a Associacao Portuguesa
de Técnicos de Natacdo e a Federacdo Portuguesa
de Natacao, a UBI tem-se debrucado no estudo e na
promocao da educacdo aquatica. Com o contributo
de varias escolas de natacdo portuguesas, a nossa
pesquisa nesta matéria tem permitido reforcar as
evidéncias cientificas sobre o valor da pratica da
natacdo durante a infancia. Por exemplo, 0s Nossos
resultados mostram que a aquisicdo de novos padroes
e comportamentos motores no meio aquatico incluem
efeitos adicionais muito positivos na proficiéncia motora
da crianca em habilidades motoras fundamentais avaliadas
forade agua.
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Sabemos que a competéncia aquatica é considerada um
sistemadindmico,complexoedependentedasrelacoesque
0 sujeito estabelece com o contexto aquatico envolvente.
Com efeito, temos estudado as implicacoes da idade, da
experiéncia e do uso de roupa na competéncia aquatica
real e percecionadaemhabilidades aquaticas relacionadas
com o risco de afogamento. Os resultados mostram
que o desenvolvimento da competéncia aquatica € um
aspeto vital para a sobrevivéncia, nomeadamente junto
das criancas mais jovens (enquanto grupo de risco maior)
e em contextos aquaticos desconhecidos e instaveis.
Urge, por isso, refletir sobre a abordagem pedagdgica
tradicional para o ensino natacdo, que geralmente é
sequencial e padronizada, ocorrendo invariavelmente
em contextos controlados (e.g., temperatura, corrente,
profundidade, equipamento).

Em cooperacao com varios paises, estamos atualmente
a validar a primeira escala pictérica internacional de
autoavaliacdo da competéncia aquatica, que se mostrara
uma importante ferramenta de avaliacdo diagndstica
para as escolas de natacao. Com a Universidad Miguel
Hernandez de Elche, participamos no inovador estudo
sobre a percecao do medo da agua - um verdadeiro
desafio pedagdgico para os técnicos de natacao.

Por Ultimo, gostariamos de salientar o nosso contributo
para a reflexdo sobre a eficacia das politicas educativas,
nomeadamente no que se refere a inclusdo da natacao
enquanto conteldo educativo no primeiro ciclo do
ensino basico. Temos promovido a discussdo desta
necessidade envolvendo varios intervenientes e
organizacdes nacionais e internacionais, recorrendo
as boas préticas de outros paises. Em conjunto com
varios colegas, desenvolvemos uma proposta legislativa
e metodoldgica para o ensino da natacdo em contexto
educativo, estando atualmente em processo de validacao
a hierarquizacao dos conteldos para um bloco de 15
aulas em contexto escolar.
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Manual de Referéncia

para o Ensino e Aperfeicoamento Técnico em Natacao

A Federacao Portuguesa de Natacao superintende e certifica as atividades ligadas a
pratica da natacao e das suas varias disciplinas. No seu plano estratégico para 2014-
2024 foram determinados como vetores estratégicos massificar a pratica da natacao,
desenvolver a pratica desportiva, render e competir ao alto nivel, sustentar estrutural
e funcionalmente a atividade.

Aprender a nadar, deve ser uma experiéncia de fortalecimento e enriquecimento
pessoal e levar a uma motivacao para a pratica de atividades em meio aquatico ao
longo da vida. A Federacao Portuguesa de Natacdo tem aqui um papel no apoio e
desenvolvimento da natacao, comecando pela etapa do ensino e aperfeicoamento
da natacao. A Federacao Portuguesa de Natacao decidiu em 2015 propor a redacao
de um Manual de Referéncia para o Ensino e Aperfeicoamento Técnico em Natacao a
um conjunto de autores com experiéncia e reconhecimento internacional na area do
ensino da natacao e da pedagogia.

O manual serve entdo de referéncia para o ensino e aperfeicoamento técnico em
natacao em geral, bem como, para todos os programas sob a égide da Federacao
Portuguesa de Natacao. Por exemplo, a criacdo de novas escolas de natacao,
certificacao técnico-pedagogica de escolas de natacao ao abrigo do programa Portugal
a Nadar, certificacdo de clubes a nivel nacional, processo de formacao nacional e
territorial de recursos humanos para o grau 1 e grau 2 da cédula de treinadores,
processo de formacao de grau 1 e 2 de treinadores de natacao.

O trabalho cobre vérias tematicas de interesse nas fases de ensino e aperfeicoamento,
tais como, a adaptacdo ao meio aquatico, desde a primeira infancia (6 meses-3
anos) até a segunda infancia em diante (3 anos em diante), a estrutura dos niveis
de ensino em escolas de natacao, a aprendizagem e o treino técnico em natacao, os
modelos técnicos, de ensino e aperfeicoamento das técnicas de nado, de partidas e
de viragens. Em cada capitulo apresenta-se a fundamentacao cientifico-pedagogica
de referéncia, bem como, um amplo leque de atividades e exercicios praticos. De tal
forma que também existe uma versao de consulta rapida, focando-se essencialmente
na componente pratica, para que seja de uso quotidiano dos profissionais no decurso
das suas actividades no cais de piscina.

O manual despertou um forte interesse pela FINA
gue em 2018 o adotou como obra de referéncia
para o seu programa Swimming For All - Swimming
For Life. Este programa tem como objectivo o ensino
da natacdo e a promocao da actividade fisica através
do meio aquatico, especialmente em paises mais
carenciados. O trabalho foi entdo traduzido para
inglés, espanhol e francés, tendo sido publicamente
apresentado na Convencdo da FINA realizada em
Hangzhou, na China, em Dezembro de 2018.
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MANUAL DE REFERENCIA FPN PARA O ENSINO

NUHUAL B REEERENCIA FEN RARAQ ENSID E APERFEICOAMENTO TECNICO EM NATACAO
E APERFEICOAMENTO TECNICO EM NATACAQ VERSAO DE CONSULTA RAB

VERSAO COMPLETA

PLANO ESTRATEGICO - 21

As duas versoes portuguesas do manual podem ser descarregadas usando os codigos QR que se encontram abaixo:

WIMMING FOR
FORALL - sSwWi v .w‘
SWIMMING Seix e BTk

HANGZHOU : CHINA
-t

#-10 DECEMBER 2018

Versdao Completa Versdo de consulta rapida

18



19

LISTA DE PUBLICACOES

Exemplos de publicacées na Web Of Science em 2019,

com autores luséfonos

Loures, JP, Filho, CAK, Campos, EZ, Papoti, M. Time course of biochemical variables
and comparisons between internal and external load responses in tethered swimming.
SCIENCE & SPORTS, 2019, 34(6), 424

Morais, JE, Marques, MC, Rodriguez-Rosell, D, Barbosa, TM, Marinho, DA. Relationship
between thrust, anthropometrics, and dry-land strength in a national junior swimming
team. PHYSICIAN AND SPORTSMEDICINE, 2019, 31787067

Feitosa, WG, Barbosa, TM, Correia, RD, Castro, FAD. Is V.O-2peak a Valid Estimation
of V.O-2max in Swimmers with Physical Impairments? RESEARCH QUARTERLY FOR
EXERCISE AND SPORT, 2019,31718516

Felix, ER, da Silva, HP, Olstad, BH, Cabri, J, Correia, PL. SwimBIT: A Novel Approach
to Stroke Analysis During Swim Training Based on Attitude and Heading Reference
System (AHRS). SPORTS, 2019, 16;7(11), E238

Silva, AF, Figueiredo, P, Morais, S, Vilas-Boas, JP, Fernandes, RJ, Seifert, L. Task
Constraints and Coordination Flexibility in Young Swimmers. MOTOR CONTROL,
2019,23(4),535

Feitosa, WG, Correia, RD, Barbosa, TM, Castro, FAD. Performance of disabled
swimmers in protocols or tests and competitions: a systematic review and meta-
analysis. SPORTS BIOMECHANICS, 2019, 31560258

Ribeiro, L, Costa, AM, Louro, H, Sobreiro, P, Esteves, P, Conceicao, A. Estimating time-
to-contact with temporal occlusion in relay swimming: a pilot study. EUROPEAN
JOURNAL OF SPORT SCIENCE, 2019, 31432764

Tucher, G, Castro, FAD, Garrido, ND, Fernandes, RJ. Monitoring Changes Over a
Training Macrocycle in Regional Age-Group Swimmers. JOURNAL OF HUMAN
KINETICS, 2019, 69(1), 213

dos Santos, KB, Payton, C, Rodacki, ALF. Front crawl arm stroke trajectories of
physically impaired swimmers: A preliminary study. SCIENCE & SPORTS, 2019, 34(4),
263

Gomes, LE, Diogo, V, Castro, FAD, Vilas-Boas, JP, Fernandes, RJ, Figueiredo, P.
Biomechanical analyses of synchronised swimming standard and contra-standard
sculling. SPORTS BIOMECHANICS, 2019, 18(4), 354

Zacca, R, Toubekis, A, Freitas, L, Silva, AF, Azevedo, R, Vilas-Boas, JP, Pyne, DB, Castro,
FAD, Fernandes, RJ. Effects of detraining in age-group swimmers performance,
energetics and kinematics. JOURNAL OF SPORTS SCIENCES, 2019, 37(13), 1490

de Jesus, K, de Jesus, K, Ayala, HVH, Coelho, LD, Vilas-Boas, JP, Fernandes, RJP.
Predicting centre of mass horizontal speed in low to severe swimming intensities with
linear and non-linear models. JOURNAL OF SPORTS SCIENCES, 2019, 37(13), 1512

Silva, AF, Figueiredo, P, Ribeiro, J, Alves, F, Vilas-Boas, JP, Seifert, L, Fernandes, RJ.
Integrated Analysis of Young Swimmers’ Sprint Performance. MOTOR CONTROL,
2019,23(3),354

Pires, MA, Domingos, IM. Evaluation of nutritional influence in athletics, swimming
and soccer activities from Brazil Air Force Academy: an approach using Focus Group.
RBNE-REVISTABRASILEIRA DE NUTRICAO ESPORTIVA, 2019, 13(80),475

Feitosa, WG, Barbosa, TM, Correia, RD, Castro, FAD. Maximal oxygen uptake, total
metabolic energy expenditure, and energy cost in swimmers with physical disabilities.
INTERNATIONAL JOURNAL OF PERFORMANCE ANALYSIS IN SPORT, 2019, 19(4),
503

Machado, MV, Borgesd, JP, Galdino, IS, Cunha, L, Sa, AS, Soares, DC, Andries, O.
Does critical velocity represent the maximal lactate steady state in youth swimmers?
SCIENCE & SPORTS, 2019, 34(3), 209

Zacca, R, Azevedo, R, Silveira, RP, Vilas-Boas, JP, Pyne, DB, Castro, FAD, Fernandes,
RJ. Comparison of Incremental Intermittent and Time Trial Testing in Age-Group
Swimmers. JOURNAL OF STRENGTH AND CONDITIONING RESEARCH, 2019,
33(3),801

Garcez, AS, Suzuki, SS, Storto, CJ, Cusmanich, KG, Elkenawy, I, Moon, W. Effects of
maxillary skeletal expansion on respiratory function and sport performance in a para-
athlete - A case report. PHYSICAL THERAPY IN SPORT, 2019, 36, 70

Cuenca-Fernandez, F, Lopez-Contreras, G, Mourao, L, de Jesus, K, de Jesus, K, Zacca,
R, Vilas-Boas, JP, Fernandes, RJ, Arellano, R. Eccentric flywheel post-activation
potentiation influences swimming start performance kinetics. JOURNAL OF SPORTS
SCIENCES, 2019, 37(4), 443

Zacca, R, Azevedo, R, Figueiredo, P, Vilas-Boas, JP, Castro, FAD, Pyne, DB, Fernandes,
RJ. VO(2)FITTING: A Free and Open-Source Software for Modelling Oxygen Uptake
Kinetics in Swimming and other Exercise Modalities. SPORTS, 2019, 7(2), 31

Morais, JE, Barbosa, TM, Neiva, HP, Marinho, DA. Stability of pace and turn parameters
of elite long-distance swimmers. HUMAN MOVEMENT SCIENCE, 2019, 63, 108

Amaro, NM, Morouco, PG, Marques, MC, Batalha, N, Neiva, H, Marinho, DA.
A systematic review on dry-land strength and conditioning training on swimming
performance. SCIENCE & SPORTS, 2019, 34(1), E1

Morais, JE, Marinho, DA, Arellano, R, Barbosa, TM. Start and turn performances
of elite sprinters at the 2016 European Championships in swimming. SPORTS
BIOMECHANICS, 2019, 18(1), 100

Honodrio, SAA, Mendes, PDM, Batista, M, Serrano, J, Duarte, RM, Oliveira, J, Petrica, J.
Effects of swimming and water walking on body composition and spirometric values
in young children. JOURNAL OF HUMAN SPORT AND EXERCISE, 2019, 14,547

20



./’ﬂ
natacao™

O CANAL OFICIAL
DA NATACAO PORTUGUESA

Nao percas os melhores momentos dos campeonatos,
emissdes em direto, e muito mais...

-&® natacdo” ;@

natacao.tv



