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Resumo 
 

 
O desporto é tido como uma terapia para quem possui algum tipo de deficiência e melhora 

a qualidade de vida do mesmo, os relacionamentos sociais, dentro e fora do contexto 

desportivo, a inclusão e segurança na sociedade sem preconceitos por parte dos outros e, 

melhorando a autoestima e autonomia. Os atletas com deficiência necessitam motivação 

extra para a prática desportiva para que exista um maior desenvolvimento do mesmo quer 

a nível social como cognitivo, promovendo assim a qualidade de vida do mesmo. 

 
A avaliação e controlo em natação torna-se um fator fundamental para determinar a 

performance desportiva do nadador, tendo em conta diferentes fatores: biomecânicos, 

psicológicos, genéticos, bioenergéticos e contextuais. Todos estes fatores estão em sinergia 

na performance do nadador. 

 
O grande objetivo do presente estágio é avaliar e monitorizar um nadador com síndrome 

de Down num período de 18 semanas, até ao campeonato do mundo, com a finalidade de 

fornecer resultados à treinadora principal e desta forma, melhorar o planeamento da 

presente época e/ou possuir ferramentas para utilizar na época seguinte. 

 
Apesar dos resultados serem inconclusivos, foi possível obter ferramentas necessárias 

para ajuste do planeamento da presente época, como também para o planeamento da 

futura. 

 
 
 
 
 

 

Palavras-chave 

 
Natação adaptada;síndrome de down;monitorização;controlo. 
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Abstract 
 

 
Sport is seen as therapy for those with some kind of disability and improves their quality 

of life, social relationships, both inside and outside the sporting context, inclusion and 

safety in society without prejudice from others, and improves their self-esteem and 

autonomy. Athletes with disabilities need extra motivation to practice sport so that they 

can develop more both socially and cognitively, thus promoting their quality of life. 

 
Assessment and control in swimming has become a fundamental factor in determining a 

swimmer's sporting performance, considering different factors: biomechanical, 

psychological, genetic, bioenergetic and contextual. All these factors are in synergy with 

the swimmer's performance. 

 
Although the results were inconclusive, it was possible to obtain the necessary tools for 

adjusting the planning of the current season, as well as for planning the future one. 

 
The main objective of this internship is to evaluate and monitor a swimmer with Down 

syndrome over a period of 18 weeks, until the World Championships, in order to provide 

results to the head coach and thus improve the planning of the current season and/or have 

tools to use in the following season. 

 
 
 
 

 

Keywords 

Adapted swimming;down syndrome;monitoring;control. 
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Introdução 

 
Objetivos estágio 

 
O presente estágio foi realizado na área da natação adaptada (NA), na vertente de treino 

desportivo de competição, no clube do Sporting Clube de Aveiro (SCA), inserido na 

Associação de Natação do Centro Norte de Portugal (ANCNP). Esta equipa é composta por 

12 nadadores, onde um deles apenas ingressou no clube a meio da época. O estágio iniciou 

a dia 2 de outubro de 2023, iniciando-se com uma reunião com a equipa técnica no clube 

na parte da manhã e respetiva familiarização das instalações e dos nadadores no treino no 

período da tarde. O estágio realizou-se de segunda a sexta-feira, das 16h20 às 17h30. Os 

meses de outubro e novembro passaram por ser maioritariamente de observação dos 

treinos lecionados pelos técnicos principais, tanto para perceber o modo de 

funcionamento do clube, como também para perceber como os nadadores reagiam a 

diferentes tipos de treino e como os deveria abordar Em dezembro de 2023 começaram a 

decorrer provas (13 no total), onde a presença foi notada até ao final da época, estando 

assim inscrita como treinadora num total de 11 competições representadas pelo clube e 

uma pela seleção da ANCNP. 

 
A partir de janeiro, e até ao momento, surgiu a oportunidade de lecionar duas turmas da 

escola de natação do SCA de nível dois e três (as aulas decorriam duas vezes por semana), 

com cerca de 16 e 15 alunos, respetivamente, no quais se participou nos dois momentos de 

avaliação destas turmas (presente no Anexo 1). Contudo, também se substituiu diferentes 

treinadores que lecionam diferentes níveis (Adaptação ao meio aquático, nível zero, nível 

um e nível quatro). Relativamente à vertente da competição, foi possível observar alguns 

treinos desde juvenis a seniores, onde estes treinam todos juntos com o mesmo 

planeamento e, foi também possível observar e lecionar treinos do escalão de infantis, 

onde a treinadora principal realizava o plano de treino, enquanto eu controlava tempos e 

realizava correções técnicas. 

 
Ao longo da época desportiva, foram realizados eventos e atividades pelo SCA, onde se 

participou, nomeadamente o torneio inter-turmas e o dia aberto. No torneio inter-turmas, 

foram inscritos os alunos dos níveis três e quatro, que estavam preparados para uma 

competição, e assim sendo, fiquei responsável por quatro alunos dessa turma que 

lecionava. Já no dia aberto, o mesmo realizou-se para os alunos inscritos no clube para 

que pudessem usufruir de diversas atividades lúdicas com a presença dos encarregados de 

educação. 
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A dia 16 de maio de 2024, foi possível estar presente em Leiria numa reunião sobre o 

projeto “Natação Adaptada para Populações Especiais: aprender a nadar para incluir, 

formar para competir”, liderado pela Federação Portuguesa de Natação (FPN), no qual o 

tutor de estágio (José Corte-Real) está responsável por dar a conhecer e implementar este 

projeto. Esta reunião foi uma mais-valia pois proporcionou a oportunidade de observar o 

modo de funcionamento de outros clubes e perceber que a nível nacional se poderá 

aumentar a prática de NA, visto existir vontade e disponibilidade por parte dos técnicos. 

 
Quase no final do último macrociclo, a treinadora principal pediu para realizar os planos 

de um microciclo completo (cinco sessões), os quais a mesma verificava antes de cada 

treino se estes estavam adequados. 

 
Para além do ocorrido em contexto de estágio, foi ainda possível estar presente e ajudar no 

XXXII Torneio de natação/atividades aquáticas “Cidade de Espinho”, organizado pela 

ANDDI. Foi ainda possível observar outra realidade da vertente competitiva e, 

consequentemente, outro ambiente. 

 
O principal objetivo do estágio começou por ter a oportunidade de treinar uma equipa de 

NA e perceber quais as diferenças para natação pura desportiva. Posteriormente, e após 

reunião com a equipa técnica da NA e com o coordenador de estágio, o objetivo passou a 

envolver apenas um dos nadadores, que poderia ir aos campeonatos do mundo de 

Síndrome de Down (SD). Tendo em conta o melhor estilo do nadador e a prova onde o 

mesmo tinha melhor pontuação FINA (50m bruços), o objetivo deste estágio foi avaliar e 

monitorizar o nadador num período de 18 semanas, até ao campeonato do mundo, com a 

finalidade de fornecer resultados à treinadora principal e desta forma, melhorar o 

planeamento da presente época e/ou possuir ferramentas para utilizar na época seguinte. 
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Revisão literatura 

 
O desporto é tido como uma terapia para quem possui algum tipo de deficiência e melhora 

a qualidade de vida do mesmo, os relacionamentos sociais, seja no contexto desportivo, 

seja fora do mesmo, a inclusão e segurança na sociedade sem que sintam preconceitos por 

parte de outrem e, o aumento da autoestima e autonomia (Carvalho, Almeida, Rodrigues 

& Conte, 2009). 

No caso de atletas com deficiência, é imprescindível que os pais os encorajem à prática 

desportiva (estes podem e por vezes conseguem motivar/desmotivar à prática desportiva 

(Mariz, 2017), de modo que exista um maior desenvolvimento do atleta quer a nível social 

como cognitivo, promovendo assim a qualidade de vida do mesmo (Carvalho et al., 2009). 

A deficiência intelectual resulta de uma dificuldade cognitiva que pode prejudicar o ser 

humano a nível motor, de linguagem, social, de memória ou até mesmo nos tempos de 

reação, o qual pode ser uma barreira para a performance desportiva (Burns, 2015). 

Existem assim diversos estudos que revelam os benefícios físicos da natação para 

indivíduos com deficiência intelectual (Yilmaz et al., 2009) e como tal, atletas com SD 

enquadram-se assim na deficiência intelectual. 

Indivíduos portadores de SD têm uma morfologia corporal bastante própria e comum 

entre todos pois apresentam uma menor estatura, hipotonia muscular e membros mais 

pequenos. Para além da baixa estatura, estes indivíduos têm tendência para a obesidade 

devido à vida sedentária que a maior parte apresenta; porém apresentam também 

hipermobilidade articular, baixo equilíbrio, baixa coordenação, dificuldade em tomar 

decisões e na concentração e uma memória débil (Ince & Turkeri, 2016). 

A natação para atletas com SD tem diversos benefícios, nomeadamente aumento da 

musculatura, reduzindo a hipotonia muscular na função cardiorrespiratória, onde estes 

reaprendem a respirar e melhoram os sintomas da língua fissurada e o céu da boca em 

forma de ogiva (característica também comum nos indivíduos com SD) e, não menos 

importante, o bem-estar psicológico (Carvalho et al., 2009). 

Desta forma, atletas com SD, apesar de terem défices de motivação para praticar desporto, 

apresentam motivação extrínseca para a prática do mesmo, ou seja, são motivados para o 

ganho de medalhas, apresentando um ego elevado para se sentirem autorrealizados e, 

prezam a vida social (Mahy, Shields, Taylor & Dodd, 2010). Por conseguinte, estes atletas 

necessitam de apoio de quem os rodeia, pois valorizam a aprovação por parte dos outros 

(Mahy et al., 2010). Apresentam também baixa concentração comprometendo a realização 



4  

de tarefas, não se conseguindo abstrair daquilo que os rodeia, são muitas vezes teimosos e 

bastante emocionais (Mariz, 2017). 

A Down Syndrome International Swimming Organisation (DSISO) é a entidade 

responsável pelas competições internacionais de atletas com SD, pois estes têm 

dificuldade em alcançar mínimos para os Jogos Paralímpicos. Assim sendo, os 

Campeonatos do Mundo para atletas com esta patologia realizam-se de dois em dois anos, 

intercalados com os Campeonatos da Europa (Mariz, 2017). O último Campeonato do 

Mundo, em Antalaya 2024, contou com a presença de 10 atletas da seleção portuguesa, os 

quais obtiveram 20 medalhas, sendo 10 de ouro, seis de prata e quatro de bronze, e onde 

foram quebrados três recordes mundiais e 11 nacionais. 
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Entidade de acolhimento 

 
Caraterização entidade de acolhimento 

 
O SCA foi fundado a 21 de março de 1951. Inicialmente, a motonáutica era a modalidade 

protagonista do clube e, posteriormente, introduziu-se a ginástica e a canoagem. 

Relativamente à modalidade de natação, iniciada em 1971, onde existiu a necessidade da 

turma se descolar às piscinas municipais de Coimbra para treinar, conseguindo depois em 

1975 organizar as escolas de natação. Só em 1999 é que foram concluídas as atuais 

instalações das piscinas do clube. Presentemente, o clube tem diferentes modalidades, 

integrando a natação, vela, canoagem e campismo. 

 
Relativamente à NA, esta iniciou atividades a 3 de novembro de 2009 (época desportiva 

2009/2010), fruto de um protocolo entre o clube e o Agrupamento de Escolas da Esgueira, 

iniciando com uma turma de aprendizagem de 14 alunos com espetro de autismo. A 

primeira participação numa prova oficial ocorreu em Ílhavo, sendo que no final dessa 

época a turma aumentou para 26 alunos. Na época de 2011/2012, a equipa participou no 

primeiro campeonato nacional de inverno, em Estarreja, organizado pela Associação 

Nacional de Desporto para a Deficiência Intelectual (ANDDI), onde obteve dois recordes 

nacionais e diversos pódios. Após esta época foi realizado um protocolo com a Câmara 

Municipal de Aveiro, juntas de freguesia, APPACDM (Associação Portuguesa de Pais e 

Amigos do Cidadão Deficiente Mental) e a Escola Profissional de Aveiro, apoiando assim 

cerca de 50 alunos. Desde 2015 até ao momento, o clube participou com diferentes 

nadadores em campeonatos do mundo e da europa, conquistando medalhas de ouro, prata 

e bronze nos mesmos. É de salientar que, um dos nadadores envolvidos obteve um recorde 

do mundo, numa estafeta da seleção nacional portuguesa. É também possível verificar que 

existem diversos recordes nacionais obtidos pelo clube, nomeadamente na classe S14 

(deficiência intelectual) e S17 (autismo). 

 
A missão do SCA é estimular a prática desportiva, seja de competição, recreação ou 

cultura, promovendo os três princípios da educação. Existem aulas de natação para bebés, 

adaptação ao meio aquático, natação pura, hidroginástica, NA e natação para seniores, 

com diferentes horários, onde o principal objetivo é cumprir com o estabelecido para a 

prática, em todas as vertentes. É também possível frequentar aulas livres e organizar 

eventos nas instalações. A visão do clube é ser uma escola de referência em Aveiro e em 

Portugal nas diferentes áreas já mencionadas. 
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Na presente modalidade, o clube é composto por 12 treinadores: Adelaide Lopes (Grau I), 

Ana Machado (Grau I), André Brito (Grau III), Carlos Dias (Grau I), Inês Ferreira (Grau 

II), João Pericão (Grau I), Jorge Crespo (Grau III), José Pinto (Grau II), José Corte-Real 

(Grau III), Luís Cardoso (Grau II), Raquel Albano (Grau II) e Sérgio Lopes (Grau I). As 

instalações são compostas pelo tanque de aprendizagem com 25x16m de dimensão (Figura 

1) e pelo tanque de 25m, com 8 pistas (Figura 2). O clube tem diversos materiais à 

disposição para ajuda na lecionação das diferentes aulas, desde a adaptação ao meio 

aquático até ao treino de competição, nomeadamente pranchas, pullbuoys, arcos, 

esparguetes de diferentes tamanhos, halteres, escorregas, puzzle de animação, aquabike, 

objetos e tapetes flutuantes, bolas, balizas, cestos de basquetebol; porém, para 

competição, cada nadador dispõe do seu próprio material (palas, barbatanas e snorkel) 

para cada um usufruir. As equipas de competição têm ainda a possibilidade de usufruir de 

um ginásio nas mesmas instalações, onde realizam o treino seco e o aquecimento. 

 

Figura 1 - Tanque de aprendizagem SCA. 
 

Figura 2 - Piscina de 25m SCA. 
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Modelo de intervenção da entidade de acolhimento 

 
Escola de natação 

 
De modo a melhorar a aprendizagem dos alunos da escola de natação do SCA e a 

excelência da mesma, existem diferentes protocolos a utilizar para que todos tenham a 

mesma oportunidade de aprendizagem. Inicialmente, o aluno é inscrito numa aula teste, 

para que o professor responsável consiga perceber em que nível o aluno se encontra e, 

para poder ingressar na turma correspondente às capacidades do mesmo. Quando o aluno 

já se encontra inscrito na escola de natação tem dois momentos de avaliação (no meio e no 

final do ano), onde é possível perceber se o aluno evoluiu ou não de um momento para o 

outro, e onde se decidirá se passa de nível. Para uma melhor avaliação, o clube realizou 

tabelas para que todos os alunos sejam avaliados de forma igual (ver Anexo 2). 

 
Para que exista uma melhor dinâmica entre as escolas de natação e, tendo em conta que o 

clube está a concorrer para obtenção do grau de excelência, o mesmo criou um plano de 

atividades. Desta forma, realiza-se um torneio interturmas, onde os alunos de nível 3 e 4 

competem uns com os outros de modo a interagirem e perceberem se gostam da vertente 

competitiva, e também, para os professores perceberem se os alunos têm capacidades para 

integrar a classe de aperfeiçoamento técnico (CAT) e, posteriormente, ingressar na 

competição. Também se efetuam dois dias abertos, o primeiro para os alunos dos 

infantários e ATL desfrutarem em conjunto com os encarregados de educação, 

contemplando um momento na piscina com diversas atividades, nomeadamente uma 

pequena aula de surf. É assim possível os encarregados de educação observarem o 

trabalho realizado ao longo da época pelos seus educandos. O segundo dia aberto é para os 

alunos que estão presentes nas diferentes turmas a nível particular, mas com o mesmo 

intuito do primeiro dia aberto. Também no plano de atividades, como já foi dito 

anteriormente, concretizaram-se dois momentos de avaliação, os quais serviram para 

perceber a evolução (ou não) dos alunos. É também de salientar que o clube entrega 

vouchers no dia do pai e no dia da mãe, para que os alunos inscritos no clube possam 

usufruir de uma ida à piscina com os encarregados de educação. 
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Intervenção profissional 

 
Planeamento 

 
O planeamento da equipa de natação adaptada é elaborado por época (plano anual), de 

acordo com as principais provas que a maioria dos nadadores realiza (Campeonatos 

Nacionais de Inverno e Verão). Na presente época, 2023/2024, o planeamento foi 

realizado tendo em conta o Campeonato do Mundo DSISO, devido à presença de um 

nadador do clube no mesmo. Assim sendo, para realizar um planeamento de natação é 

necessário ter em conta o calendário competitivo da presente época, visto ser um dos 

fatores mais importantes (Maglischo, 1993). Após o Campeonato da Europa, foi ajustado o 

planeamento, de acordo com as lacunas observadas neste campeonato e na época anterior. 

 
O planeamento anual para o nadador do estudo de caso dividiu-se assim em 2 

macrociclos, ou seja, uma periodização dupla. Cada macrociclo dividiu-se em diferentes 

fases, de acordo com Maglischo (1993), que são elas o período preparatório geral, período 

preparatório específico, período competitivo que contempla o período de tapper e o 

período de transição. 

 
O macrociclo 1 teve como foco a obtenção de tempos para o campeonato do mundo nos 

três primeiros mesociclos (outubro, novembro e dezembro) e, por isso, todas as 

competições foram importantes para o nadador se manter no ranking e ser apurado para a 

equipa da seleção nacional. Para complementar as sessões em água, foram realizadas três 

sessões semanais de ginásio com personal trainer, com início a 9 de dezembro de 2023 e 

final a 8 de março de 2024 (perto do Campeonato do Mundo), a pedido dos técnicos de 

natação. Este macrociclo durou 28 semanas, sendo composto por um período preparatório 

geral de cinco semanas, seguido de um período preparatório específico de 17 semanas, 

período competitivo com a duração de cinco semanas, finalizando com um período de 

transição de apenas uma semana (semana de folga). Neste macrociclo, trabalhou-se 

inicialmente as capacidades aeróbias, e as mesmas só foram novamente aperfeiçoadas e 

trabalhadas perto do Campeonato Nacional de Inverno. Devido às diferenças de fusos 

horários, de cultura e de cansaço após o Campeonato do Mundo, existiu um pequeno 

período de folga para que o nadador conseguisse recuperar, o que resultou posteriormente 

num período de transição em água mais pequeno. Deste modo, o pico de forma do 

nadador esteve planeado para ocorrer no Campeonato do Mundo, no período competitivo, 

existindo tapper antes do Campeonato do Mundo e antes do Campeonato Nacional de 

Inverno (semanas 8, 9 e 10). Neste macrociclo existiu uma maior incidência em trabalhar 
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a tolerância lática do que no macrociclo seguinte. As semanas 21 e 22 apresentam pouco 

volume devido a um período de férias mais longo e às poucas sessões de treino nesses 

mesociclos. Na figura a seguir apresentado (Figura 3), é possível observar a variação do 

volume de treino versus a intensidade de treino (unidades arbitrárias de carga) de cada 

microciclo (semana) ao longo do macrociclo 1. 

 

Figura 3 - Representação gráfica da variação do volume e intensidade ao longo do 1º macrociclo. 

 

 
Já o segundo macrociclo foi mais curto que o primeiro, tendo uma duração de 15 semanas, 

iniciando com um período preparatório geral e um preparatório específico de quatro 

semanas cada um, seguidos de um período competitivo de cinco semanas e, finalizando o 

macrociclo com um período de transição de duas semanas. O pico de performance foi 

programado para ocorrer no Campeonato Nacional de Verão. Todas as capacidades 

trabalhadas neste macrociclo têm pouca tolerância lática e uma maior incidência na 

velocidade. Na figura seguinte (Figura 4) podemos observar a variação do volume versus a 

intensidade de cada microciclo ao longo do macrociclo 2. 
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Figura 4 - Representação gráfica da variação do volume e da intensidade ao longo do 2º macrociclo. 

 

 
É de salientar que, em ambos os macrociclos, o período competitivo engloba o tapper, 

onde existe uma diminuição de velocidade e intensidade, com um decréscimo de 

velocidade nas últimas semanas do mesmo período. Deste modo, o modelo de treino 

utilizado no planeamento foi um modelo adaptado às características dos nadadores, que já 

vinha a ser utilizada em épocas anteriores e que tinha apresentado resultados. A zona de 

treino mais trabalhada em todos os microciclos é a velocidade. 

 
 

 

Intervenção 

 
A equipa de NA tem cinco sessões semanais, de segunda a sexta-feira com a duração de 

1h10min em água, existindo pontualmente treinos em seco devido à dificuldade de os 

nadadores terem tempo para os realizar. Assim sendo, cada sessão resume-se a uma fase 

inicial de aquecimento/ativação e de aperfeiçoamento técnico, onde são trabalhadas 

capacidades aeróbias para os nadadores se ativarem para o trabalho de capacidades 

anaeróbias quando as sessões assim o exigem. A fase final de cada sessão é sempre de 

recuperação, onde estes nadam sempre na zona de treino mais leve. 

 
Desta forma, a segunda-feira era um dia menos intenso, onde era realizado 

maioritariamente trabalho aeróbio pois os nadadores não conseguiam realizar treinos 

mais intensos após o fim de semana (no fundo, não resultava). Nas terças-feiras, eram 

realizadas avaliações e monitorizações até ao Campeonato do Mundo (presentes no Anexo 
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5), onde se realizava um treino específico para o nadador do estudo de caso; porém, após o 

Campeonato do Mundo, esta sessão semanal passou a ser mais intensa, diminuindo a 

intensidade na quarta-feira e aumentando na quinta-feira. À quarta-feira e, até ao 

Campeonato DSISO, esta sessão era a que continha mais intensidade e, por isso, nunca se 

realizava ginásio neste dia. Devido a esta intensidade, a quinta-feira era um dia de 

recuperação (tanto em água, como no ginásio) dos estímulos provocados na sessão 

anterior. Como a sexta-feira era a última sessão de cada microciclo, aumentou-se a 

intensidade neste dia para que os nadadores conseguissem descansar e recuperar no fim- 

de semana (estes não treinam ao fim de semana, à exceção de quando têm competições). 

 
Relativamente ao trabalhado técnico, o mesmo é adaptado, em cada sessão, às 

dificuldades e erros de cada nadador para que seja possível a evolução de todos. 

 
Apesar do segundo macrociclo ter uma maior incidência no trabalho de velocidade, esta 

última tornou-se uma capacidade com bastante dificuldade de trabalhar para o nadador 

do estudo caso, devido a este não ter motivação por não ter Campeonatos internacionais 

(não tem objetivos definidos); apesar de ter o Campeonato Nacional de Verão, o mesmo 

não se esforçou nos treinos. 

 
 

 

Controlo 

 
Para controlar e avaliar o desempenho dos nadadores, foi executada uma tabela com os 

tempos realizados em todas as competições da presente época, conforme o Anexo 3, para 

perceber se existiu ou não evolução no tempo de nado nas diversas provas. Apesar desta 

ser a ferramenta mais utilizada durante a época para controlar o desempenho dos 

nadadores, esta não tem em conta a técnica e a coordenação de nado, o que é um fator 

importante para a melhoria de tempos de prova. 

 
Para ajudar no controlo da equipa, é realizado um controlo de presenças (Anexo 4), onde é 

possível perceber se algum nadador está a melhorar ou a piorar tempos, consoante o 

número de sessões de água que realiza. 

 
Devido à equipa de natação ter poucos nadadores, todos são convocados para as diversas 

competições do calendário competitivo, à exceção dos Campeonatos Nacionais de Verão e 

Inverno, onde existe necessidade de tempos de acesso à competição (TAC’s) e, por isso, 

estão apenas presentes os nadadores que possuam estes tempos requisitados. Nesta época 

desportiva, foi também realizado um torneio interassociações, onde participaram os 
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melhores de cada associação; foram convocados apenas cinco dos nadadores do clube, 

tendo em conta os tempos de provas e as presenças nos treinos. 

 
Seja em contexto de treino, seja em contexto de prova, são realizadas análises de vídeo, 

onde é feita, maioritariamente, uma análise biomecânica focada na técnica de nado para 

posteriormente mostrar aos nadadores e que estes percebam quais os erros técnicos que 

estão a realizar. Na maioria das vezes, esta análise era realizada em contexto de treino logo 

após a realização do vídeo, com foco num erro em particular. 
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Reflexão sobre a intervenção profissional 

 
Após a conclusão do estágio importa refletir e compreender quais foram os aspetos mais e 

menos positivos, de modo a se conseguir melhorar tanto a nível profissional, como a nível 

pessoal. 

 
O aspeto mais positivo foi, sem dúvida, a hospitalidade e receção de todos os técnicos e 

funcionários do clube, que sempre me fizeram sentir à vontade em tudo aquilo relacionado 

com o clube, mas também com a cidade de Aveiro, que acabou por ser uma casa durante 

um ano. Todos os técnicos, sem exceção, ajudaram-me tanto no cais da piscina como fora 

dela, seja relativamente a conceitos de treino desportivo ou nos diferentes modelos de 

técnicas de nado. De salientar que os atletas, desde início, acolheram-me na equipa como 

se já há anos lá estivesse e, por não menos importante, os pais foram incansáveis para que 

os atletas treinassem e participassem em competições. 

 
O grande objetivo antes do início do estágio era compreender o modo de funcionamento 

de uma equipa de NA, e assim, compreender que, a vertente competitiva, pouco difere 

com a natação pura desportiva no escalão de cadetes e infantis. O facto de a maior parte 

dos nadadores serem mais velhos tornou-se desafiante para que existisse sempre respeito; 

porém a sua maioria respeitou. 

 
Um aspeto menos positivo foi o estágio iniciar apenas em outubro, período em que a época 

já tinha começado e o planeamento anual já tinha sido realizado pelos técnicos 

responsáveis pela equipa de competição de NA, o que não permitiu perceber a realização 

do mesmo. Esse plano foi, por esse motivo, explicado ao longo da época. Apesar de ser um 

estágio exigente, tornou-se simples e diria divertido devido ao modo como os técnicos 

principais lidam com as situações. 
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Introdução à investigação 

 
A natação é um desporto cíclico onde o grande objetivo é completar uma determinada 

distância no menor tempo possível e, consequentemente, a uma maior velocidade, de 

acordo com as regras regulamentadas e, por isso a performance do nadador está 

dependente desse mesmo tempo (Mujika & Padilla, 2000; Morais, Barbosa, Gomeñuca & 

Marinho, 2024). Assim sendo, a velocidade é um fator determinante do desempenho na 

natação (Craig, Skehan, Pawelczyk & Boomer, 1985). 

O processo de treino contempla o controlo do mesmo, permitindo assim que o treinador 

compreenda (VilasBoas, 1989): 

• Quais as provas e técnicas de nado que o nadador se encontra mais apto para 

competir, de acordo com as suas potencialidades; 

 

• Criação do perfil do nadador, de acordo com a observação do comportamento do 

mesmo; 

• Perceber se o planeamento de treino está adequado aos nadadores, caso não esteja, 

perceber onde se falhou e optar por outros processos de treino; 

• Avaliar o impacto que o treino tem nos nadadores e no seu desenvolvimento; 

 

• Preparar a época, de modo que atinja o pico de rendimento de forma progressiva; 

 

• Obter conhecimento relativo à saúde do nadador, prevenindo assim lesões. 

 
A preparação desportiva em natação ocorre a longo prazo, existindo assim diferentes 

fatores que influenciam o rendimento individual desta modalidade, podendo estes estar 

em sinergia entre si, sendo eles (Barbosa et al., 2010; Crowlei, Harrison & Lyons, 2017; 

Figueiredo, Pendergast, Vilas-Boas, & Fernandes, 2013): 

• Fatores biomecânicos estão bastante ligados aos modelos técnicos; 

 

• Fatores psicológicos quando são estabelecidos objetivos do nadador, na 

autoconfiança, nas competências psicossomáticas devido à importância do 

nadador tanto conseguir regular o stress como também o relaxamento, tal como a 

sua concentração quer em treino quer em prova. 
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• Fatores genéticos, que apesar de serem considerados, ainda existe inconsistência 

na literatura para definir quais os genes presentes nos nadadores, o que se pode 

dever à existência de diferentes distâncias de nado (curta, média e longa) em 

prova. 

• Fatores bioenergéticos referem-se à duração dos eventos, os quais servem para 

definir as zonas de treino do nadador e programar os treinos, onde está incluída a 

concentração de lactato e a frequência cardíaca. 

• Fatores contextuais são assim os mais desprezíveis na natação, em que englobam a 

temperatura da água e a piscina em si. 

Todos estes fatores vão contribuir para ajudar no controlo e avaliação do treino, para que 

seja mais simples a planificação em natação (Villanueva, 1994). Assim sendo, os fatores de 

rendimento mais importantes em natação sãos os biomecânicos e os bioenergéticos, sendo 

que quanto melhor for a técnica do nadador mais eficiente este será e, consequentemente 

gastará menos energia para uma mesma velocidade de nado, aumentando a propulsão e 

diminuindo o arrasto. 

Deve-se, portanto, realizar uma avaliação do nadador em contexto idêntico ao da prova a 

realizar, para ter um maior número de feedbacks a emitir ao nadador de modo que este 

consiga melhorar na prova, tal como nos diz Vilas-Boas (1989). 

Existem autores que relacionam o desempenho desportivo com variáveis antropométricas, 

no que diz respeito à identificação de talentos (Sammoud et al., 2018), existindo também 

esta relação devido às forças propulsivas e de arrasto (Morais et al., 2012). A 

antropometria tem alguma importância em distâncias curtas (Silva et al., 2007; Morouço, 

Keskinen, Vilas-Boas & Fernandes, 2011) porém, estudos em NA são escassos e não existe 

um padrão das necessidades de um nadador com SD para obter uma boa performance na 

modalidade. 

Vários autores relacionaram a força e a potência muscular com a performance na natação 

(Crowlei, Harrison & Lyons, 2017; Sammoud et al., 2018; Garrido et al., 2010). O mesmo 

aconteceu com West et al. (2011), que associaram variáveis de força e de potência dos 

membros inferiores (MI) com o desempenho dos nadadores e, Garrido et al. (2010) que 

relacionaram força e potência com membros superiores (MS), todavia, a informação 

destas relações ainda é escassa apesar das investigações já realizadas (Garrido et al., 

2012). 
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Controlar o treino de acordo com uma avaliação do rendimento de nado transmite ao 

técnico responsável reproduzir e comparar o que será realizado em prova, como é o caso 

de tempos parciais, tempos de chegada ou partida, ou até mesmo da frequência gestual 

(Villanueva, 1994). Analisar provas torna-se assim uma mais-valia para o treinador 

compreender como o nadador age perante as competições em que se torna uma 

ferramenta bastante utilizada pelos técnicos de natação (Arellano et al., 2001). Porém, 

para a NA, a investigação ainda é escassa relativamente à análise destas mesmas provas 

(Querido et al., 2012). 

 

 

Metodologia 

 
A amostra é composta por apenas um nadador, pertencente à equipa de NA do Sporting 

Clube de Aveiro. O nadador é do sexo masculino, tem 27 anos, é portador de Síndrome de 

Down (SD) classe S21. O atleta está familiarizado com a prática de natação de competição 

desde 2015 até ao momento, tendo assim 203 pontos FINA na época 2022/2023 em 

piscina longa (50m) e 163 pontos em piscina curta (25m) na prova de 50m bruços. Este 

nadador integra a seleção nacional portuguesa desde 2019 em eventos internacionais (três 

Campeonatos da Europa e dois Campeonatos do Mundo), onde obteve diversas medalhas 

e um recorde mundial numa prova de estafetas, obtendo assim variadas distinções 

honoríficas, quer a nível do clube, da associação que representa (ANCNP), quer da Câmara 

Municipal de Aveiro, como também pela FPN. Posto isto, o nadador foi convocado pela 

FPN para participar no 11º Campeonato do Mundo de Natação Adaptada com Síndrome 

de Down, em Antalaya, organizado pela DSISO, na presente época. Para este campeonato 

foram selecionados os 10 melhores nadadores de SD a nível nacional, tendo este nadador 

ficado em oitavo no ranking. É de salientar que este nadador realiza cinco treinos por 

semana, em água e, três treinos secos por semana, em ginásio, com personal trainer. 

 
Antes da primeira recolha de dados, a amostra foi informada dos protocolos e 

procedimentos realizados, executando-os para se familiarizar com os mesmos e, assim, 

realizar as técnicas de forma correta. Esta monitorização foi realizada num período de 18 

semanas, com início a 28 de novembro e final a 23 de março de 2024. Nos dias de 

monitorização, foram inicialmente realizadas medições antropométricas e de perímetros 

e, posteriormente, era realizada a avaliação de força dos MI e dos MS e, por fim era 

realizado um aquecimento dentro de água para finalizar a avaliação do desempenho dos 

5om bruços. 
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Avaliação antropométrica 
 

Para iniciar a recolha de dados foram realizadas medições antropométricas (altura, 

envergadura e massa corporal) e de perímetros (peito, bícep direito e esquerdo contraídos 

e relaxados, coxas direita e esquerda relaxadas e, gémeos direito e esquerdo relaxados) 

antes do começo do treino em água. Estas monitorizações foram realizadas todas as 

terças-feiras às 16 horas e 20 minutos, com exceção de três semanas (29 de janeiro a 

quatro de fevereiro, 12 a 18 de fevereiro e 26 de fevereiro a três de março), onde apenas 

existiu apenas possibilidade na quarta-feira; existiram ainda duas semanas (25 a 31 de 

dezembro e, 1 a 7 de janeiro), onde não foi possível efetuar a recolha devido à 

indisponibilidade por parte dos técnicos envolvidos, obtendo-se assim um total de 14 dias 

de medições. Para a realização das medições de altura e envergadura foi utilizada uma fita 

métrica convencional; já para medição de perímetros foi utilizada uma fita métrica, ambas 

as fitas com precisão de 0,01cm. Relativamente à avaliação da massa corporal foi utilizada 

uma balança de bioimpedância, tendo esta sido realizada apenas quatro vezes. É de 

salientar que o nadador se encontrava de fato de banho e descalço durantes as 

monitorizações. Todas as monitorizações de medidas foram realizadas antes das 

avaliações de desempenho físico. 

 
Avaliação força muscular 

 
Para a avaliação dos MS, o nadador efetuou o lançamento da bola medicinal de quatro 

quilogramas, onde foi medida a distância horizontal atingida, desde o ponto inicial da bola 

até que a mesma atingiu o solo. A amostra encontrava-se sentada no chão, encostada a 

uma parede de modo a manter as costas direitas, com as duas mãos a segurar a bola junto 

ao peito. Após o sinal, o nadador lançava a bola com a maior força possível, de modo a 

atingir a maior velocidade e distância que este conseguisse, sem que este mova o corpo, à 

exceção dos braços. Existiram três tentativas, com descanso de um minuto entre elas. Para 

uma melhor interpretação dos resultados foi realizada a média dos três lançamentos 

realizados (Castro-Piñero et al., 2009). 

 
Já para a avaliação dos MI, o nadador realizou o salto com contramovimento (CMJ). Para 

isso, o nadador colocou-se de pé com os pés à largura dos ombros e as mãos na anca, após 

isto realizou um contramovimento das pernas e executou o salto o mais alto que 

conseguisse. Para a recolha de dados, foi realizado um vídeo através do telemóvel por cada 

salto, para posteriormente analisar no software Kinovea® (versão 0.9.5), recolhendo 

assim o tempo de não contacto dos pés com o solo. Em seguida, esse tempo foi colocado 

na equação de Balsalobre-Fernández, Tejero-González, del Campo-Vecino e Bavaresco 

(2014) 
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onde se obteve a altura do CMJ em metros (m), em que o tempo de voo é expresso em 

segundos (s). Tal como para os MS, esta avaliação foi realizada com três tentativas, com 

intervalo de um minuto entre cada uma delas. Para uma melhor interpretação dos 

resultados foi realizada a média dos três saltos realizados. 

 
Avaliação rendimento de nado 

 
Para o suporte biomecânico foram realizados 14 vídeos em contexto de treino (realizados 

em piscina de 25m coberta), onde existiu a simulação de prova e, sete vídeos em contexto 

de prova de 50m bruços, com saída do bloco e tempo registado em cronómetro. Estes 

foram gravados com um telemóvel e analisados no computador a partir do software 

Kinovea® (versão 0.9.5). Desta forma, a avaliação biomecânica foi dividida em quatro 

partes, sendo elas partida, nado, viragens e chegada, e onde foram analisadas algumas 

variáveis cinemáticas. É importante referir que esta avaliação foi realizada após um 

aquecimento de 1000m fundamentado pelos protocolos de Neiva, Marques, Barbosa, 

Izquierdo e Marinho (2014). 

 
A prova de natação divide-se assim em quatro fases sendo elas partida, nado em si, 

viragem e chegada. 

 
Na partida foi analisado o tempo de reação, que corresponde ao tempo que o nadador 

demora desde que é dada a partida até tirar o pé do bloco de partida, o tempo e distância 

de voo, relativos ao momento em que o pé sai do bloco de partida até que a cabeça imerge 

na água, o tempo e distância de entrada na água, correspondente desde que a partida é 

realizada até que o nadador imerge com a cabeça na água e, o tempo e distância 

subaquáticos analisado desde que a cabeça entra na água até que sai e se forma uma crista 

de água. Todos estes dão assim origem a um tempo total de partida (TP) e a uma distância 

total de partida (DP) correspondente a 15m. É de salientar que a partida realizada pelo 

nadador foi sempre executada em track-start. 

 
Já o momento de viragem foi analisado num total de 15m e compreendidos entre os cinco 

metros antes de chegar à parede (viragem in, contabilizado desde que a cabeça passa as 

bandeiras) e os 10m (viragem out, representada desde que o atleta toca com as mãos na 

parede, até que a cabeça chega aos 10m após a viragem). Dentro da viragem out foi 

analisado o tempo de rotação, sendo calculado desde que o nadador tocou com as mãos na 

parede, até que tocou com os pés. Para finalizar a viragem foi calculado o tempo e 
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distância de saída da água, os quais iniciaram quando o nadador tocou com as mãos na 

parede e, finalizaram quando existiu formação da crista de água. 

 
Já no nado em si, foi analisado o tempo de parcial (t) (em s), o qual era obtido pelo 

cronómetro (em contexto de treino pela treinadora principal e em contexto de prova pelo 

respetivo árbitro), a velocidade do parcial (v) (em m/s), calculada através da equação 

 

 

 
onde d equivale aos 50m, a distância de nado (dn) (em m), com início após a cabeça 

emergir na superfície após o salto do bloco até a mão ou pé tocar na parede, o tempo de 

nado (TN) (em s), correspondente ao tempo de nado em si, isto é, inicia com a emersão da 

cabeça na superfície e termina quando a mão ou pé toca na parede, seja em viragem ou na 

chegada; velocidade de nado (vn) expressa em metros por segundo (em m/s) obtida 

através da seguinte equação: 

 

 
Foi monitorizado o número de braçadas, onde cada braçada é equivalente a um ciclo de 

nado de bruços e onde não foi incluída a braçada submarina. Com estes dados foi 

analisada a cinemática da braçada, calculando a frequência gestual (Fg), que equivale ao 

número de ciclos dos MS (em c/min), de acordo com a equação seguinte: 

 

 
 

 
Sendo a distância de ciclo (DC) (em m) a distância que o nadador percorre durante um 

ciclo dos MS, mediante a fórmula abaixo descrita (Craig & Pendeegast, 1979) 

 

 
 

 
Por fim, o índice de nado (IN) (em m²s-1) calculado a partir da equação de Costill et al., 

1985 
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Por último, mas não menos importante foi analisada a chegada, onde apenas foi retirado o 

tempo de chegada (Tchg), correspondente aos últimos 5m do percurso de nado. 
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Resultados 

 
De acordo com os dados da tabela seguinte (Tabela 1), é possível verificar que existe um 

aumento do perímetro da maior parte dos membros monitorizados, sendo que da primeira 

para a última semana de avaliação apenas existiu uma diminuição do perímetro dos 

gémeos e da coxa esquerda. Estes resultados podem dever-se à inexperiência de quem 

avaliou. 

 
Tabela 1 - Variação dos perímetros (peito, bícep, coxa, gémeo) em cm ao longo das semanas. 

 

     Perímetro     

S
e

m
a

n
a

 

P
e

it
o

 

 
B

íc
e

p
 

d
ir

e
it

o
* 

B
íc

e
p

 

d
ir

e
it

o
**

 

B
íc

e
p

 

e
s
q

u
e

r
d

o
* 

B
íc

e
p

 

e
s
q

u
e

r
d

o
**

 

C
o

x
a

 

d
ir

e
it

a
 

C
o

x
a

 

e
s
q

u
e

r
d

a
 

G
é

m
e

o
 

d
ir

e
it

o
 

G
é

m
e

o
 

e
s
q

u
e

r
d

o
 

1 - - - - - - - - - 

2 84,5 27,5 29,0 27,5 29,0 51,5 51,0 34,5 34,0 

3 91,0 29,0 29,5 27,5 30,0 50,5 49,5 33,0 31,0 

4 87,0 28,5 31,0 28,0 29,5 52,0 51,0 32,0 31,5 

5 85,5 29,5 31,0 28,0 31,0 51,0 49,0 32,5 29,5 

6 - - - - - - - - - 

7 - - - - - - - - - 

8 86,5 28,5 29,5 28,5 30,0 51,5 51,0 31,0 30,1 

9 84,0 28,0 29,0 28,0 29,0 53,0 50,0 32,0 31,5 

10 85,0 27,5 29,5 28,5 30,0 53,5 52,0 31,5 31,5 

11 86,5 28,5 30,0 29,0 30,5 51,5 49,0 30,5 31,5 

12 86,5 27,5 28,5 28,5 30,5 51,5 50,0 31,5 30,5 

13 88,0 28,5 30,0 28,5 30,5 50,0 49,0 32,0 31,8 

14 87,0 28,5 29,5 28,0 30,0 51,5 49,0 33,5 32,5 

15 89,0 29,0 30,2 28,0 30,5 51,5 48,5 33,5 31,0 

16 85,5 28,7 30,2 28,1 30,0 50,5 50,2 31,2 32,6 

17 87,0 28,0 29,8 29,0 31,0 52,0 50,5 34,0 32,0 

18 - - - - - - - - - 

Legenda: *relaxado **contraído 

 

A partida é o momento da avaliação que contém mais variáveis, seja a nível do tempo 

(Tabela 2) como a nível da distância da mesma (Tabela 3). Nas semanas onde não existem 

valores deve-se ao facto de que a referências para as distâncias na piscina não estarem 

colocadas de forma correta, e por isso, não é possível obter qualquer resultado. 
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Tabela 2 - Variação do tempo (em s) na partida, nos 50m bruços ao longo das semanas. 
Tempo 

S
e

m
a

n
a

 

Total partida Voo 
 

Entrada Subaquático Nado 

Treino Prova Treino Prova Treino Prova Treino Prova Treino Prova 

1 - 7.67 - - - - - - - - 

2 - - - 0.17 - 1.13 - 2.73 - - 

3 7.33 - 0.17 - 0.91 - 4.78 - 1.64 - 

4 7.15 - 0.18 - 0.77 - 5.01 - 1.37 - 

5 7.44 - 0.15 - 0.83 - 4.57 - 2.04 - 

6 - - - - - - - - - - 

7 - 6.89 - 0.17 - 0.88 - 2,50 - 3.51 

8 7.26 - 0.19 - 1.07 - 4,70 - 1.49 - 

9 7.20 - 0.18 - 1.11 - 3.03 - 3.06 - 

10 6.68 - 0.18 - 0.74 - 2.75 - 3.19 - 

11 6.82 - 0.22 - 0.75 - 3.11 - 2.96 - 

12 7.28 6.84 0.15 0.20 0.78 0.90 3.34 3.12 3.16 2.77 

13 6.76 - 0.25 - 0.81 - 3.52 - 2.43 - 

14 7.18 - 0.18 - 0.62 - 3.83 - 2.73 - 

15 7.00 - 0.18 - 0.68 - 3.44 - 2.88 - 

16 7.45 - 0.12 - 0.63 - 2.89 - 3.93 - 

17 6.60 6.38 0.21 0.23 0.78 1.00 2.59 2.16 3.23 3.22 

18 - 7.43  e 

7.23 

- 0.20 - 0.73  e 

1.17 

- 3.14  e 

3.16 

- 3.56 e 

2.90 
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Tabela 3 - Variação da distância (em m) na partida dos 50m bruços, ao longo das semanas. 
 

Semana   Distância    

 Entrada Subaquático Nado 

 Treino Prova Treino Prova Treino Prova 

1 - - - - - - 

2 - 1.64 - 4.65 - 3.71 

3 1.51 - 6.22 - 2.27 - 

4 1.77 - 7.23 - 1.00 - 

5 1.33 - 6.72 - 1.91 - 

6 - - - - - - 

7 - 1.54 - 3.91 - 4.55 

8 1.55 - 7.25 - 1.16 - 

9 1.48 - 5.53 - 2.99 - 

10 1.51 - 6.18 - 2.31 - 

11 1.46 - 5.70 - 2.84 - 

12 1.50 1.92 5.57 5.09 2.93 2.99 

13 1.65 - 6.22 - 2.13 - 

14 1.45 - 6.32 - 3.68 - 

15 1.56 - 5.76 - 2.68 - 

16 1.43 - 5.11 - 3.46 - 

17 1.38 2.06 5.44 1.43 3.18 6.51 

18 - 1.42 - 5.35 - 3.23 e 3.42 

 

 

Associando o tempo parcial de prova ao número de braçadas que o nadador executou nas 

avaliações, como é visível na Figura 5, foi possível perceber que nos melhores parciais foi 

onde este apresentou um maior número de braçadas e, consequentemente uma frequência 

gestual maior (Figura 6). 
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Figura 5 - Representação gráfica da variação do tempo parcial e do nº de braçadas ao longo das semanas. 

 

Figura 6 - Representação gráfica da variação da frequência 
gestual (em Hertz) ao longo das semanas. 

 
Relativamente à chegada, os resultados desse mesmo tempo contêm alguma discrepância 

(Figura 7), tornando-se uma variável menos útil pois não é possível tirar conclusões da 

mesma. 

Figura 7 - Representação gráfica da variação do tempo de chegada (em s) ao longo das semanas. 

 

Os tempos parciais, quer em contexto de treino, quer em contexto de prova foram 

oscilantes (Tabela 4). Estes foram sempre melhores em contexto de prova, o que seria 
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espectável; porém, em contexto de treino seria de esperar que o nadador diminuísse os 

tempos e estes não estivessem tão distantes dos tempos oficiais de prova, como aconteceu 

na semana 17. Já para o tempo de nado em si, é possível que a maior parte do parcial do 

nadador seja realizado em nado, onde a velocidade do mesmo se assemelha à velocidade 

média de todo o parcial. 

 
Tabela 4 - Variação do parcial e do nado ao longo das semanas, em contexto de treino e de prova. 

  Parcial    Nado   

S
e

m
a

n
a

 

 
Tempo (s) 

Velocidade 

média (m/s) 

 
Tempo (s) 

 
Distância (m) 

Velocidade 

(m/s) 

Treino Prova Treino Prova Treino Prova Treino Prova Treino Prova 

1 - 46.98 - 1.08 - 44.06 - 44.63 - 1.01 

2 - 46.48 - 1.08 - 42.62 - 43.71 - 1.03 

3 50.96 - 0.98 - 40.24 - 36.57 - 0.91 - 

4 51.39 - 0.97 - 39.63 - 34.03 - 0.86 - 

5 50.92 - 0.99 - 40.45 - 35.88 - 0.89 - 

6 - - - - - - - - - - 

7 - 46.28 - 1.08 - 38.98 - 39.45 - 1.01 

8 51.89 - 0.96 - 40.85 - 34.68 - 0.85 - 

9 51.59 - 0.97 - 42.81 - 37.36 - 0.87 - 

10 49.29 - 1.01 - 41.21 - 36.57 - 0.89 - 

11 49.02 - 1.02 - 40.37 - 37.36 - 0.93 - 

12 52.12 44.95 0.96 1.11 42.95 36.76 37.17 37.77 0.88 1.03 

13 50.86 - 0.98 - 41.93 - 36.57 - 0.87 - 

14 52.92 - 0.94 - 43.68 - 37.92 - 0.87 - 

15 49.11 - 1.02 - 40.56 - 37.06 - 0.91 - 

16 53.91 - 0.93 - 46.00 - 38.56 - 0.84 - 

17 47.14 46.28 1.06 1.08 39.41 43.12 37.69 46.51 0.96 1.08 

18 - 46.77 e 

45.65 

- 1.07 e 

1.10 

- 42.90 e 

41.32 

- 43.23 e 

43.42 

- 1.01 e 

1.05 

 

Tal como na chegada, existe uma discrepância nos resultados da distância de ciclo, visível 

na Figura 8, onde não é possível perceber se para uma DC maior ou menor, diminui o 

tempo parcial de prova. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Figura 8 - Representação gráfica da variação da 
distância de ciclo ao longo das semanas. 
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Tal como era de prever, quanto maior o tempo parcial maior é o IN do nadador, e por isso 

torna-se mais elevado em contexto de prova (Figura 9). 

 

Figura 9 - Representação gráfica da variação do IN ao 
longo das semanas. 

 
Os resultados obtidos no CMJ não estão interligados ao desempenho realizado em 

contexto de treino, pois nas semanas onde se obtiveram os valores mais elevados não 

foram os dias dos melhores parciais (Figura 10). Já no lançamento da bola medicinal, os 

resultados mais elevados ocorrem nas semanas onde os parciais são melhores, à exceção 

da semana 9 onde os valores do lançamento da bola medicinal são dos mais elevados; 

contudo, o parcial apresenta um valor alto (Figura 11). 
 

Figura 10 - Representação gráfica da média das variações do 
CMJ ao longo das semanas. 
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Figura 11 - Representação gráfica da média das variações do 
lançamento da bola medicinal ao longo das semanas. 
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Discussão 

 
No tipo de avaliações e monitorizações elaboradas mo período anteriormente mencionado 

servem como avaliação e controlo na modalidade em causa de forma a perceber quais os 

efeitos que os programas de treino têm no nadador e quais as respostas fisiológicas ao 

mesmo (Slawson et al., 2011). Deste modo, e com os resultados obtidos, é possível 

reformular o planeamento da presente época e ter indicadores para a próxima, controlar e 

ajustar as cargas de treino, perceber qual a evolução do nadador, analisar a sua 

performance e aumentar o número de feedbacks dados, quer em contexto de competição, 

quer em contexto de treino (Hagem, O’Keefe, Fickenscher & Thiel, 2013). Tudo isto, irá 

contribuir para a melhoria da performance dos nadadores. 

 
Estas análises oferecem assim aos técnicos responsáveis pela equipa uma caracterização 

do padrão de nado do nadador, de modo a elevar futuramente a eficiência de nado do 

nadador em causa e, consequentemente, a sua performance (Barbosa et al., 2010). Além 

dos benefícios inerentes ao treino, também irá prevenir o nadador de possíveis lesões 

(Hagem, 2013). 

 
A frequência gestual torna-se assim importante para controlar a velocidade na natação; 

porém neste nadador, torna-se algo difícil de colocar em prática devido à falta de 

concentração/atenção e de memória do mesmo e também, pelo mesmo não ter noção das 

velocidades. Apesar disto, a informação é transmitida e reforçada ao nadador. 

Apesar dos resultados obtidos na avaliação da força muscular, estes podem não ser a força 

real do nadador por serem executados antes do treino, tal como é afirmado por Pearson, 

Naughton e Torode (2006). 

De modo a perceber quais as diferentes variáveis de nado de outros nadadores da mesma 

classe, poder-se-ia realizar as mesmas avaliações e monitorizações para os nadadores de 

outros clubes e, perceber se o nadador do estudo se encontra, ou não, dentro do “padrão” 

de nado, caso exista um e, se não se encontrar, tentar perceber o porquê de tal acontecer. 

Tendo em conta os resultados obtidos, é de salientar que a amostra tem bastante 

dificuldade em manter um ritmo de treino e apresenta dificuldades em cumprir tempos, o 

que torna o planeamento dos treinos uma tarefa mais difícil de executar. Esta dificuldade 

deve-se principalmente a aspetos psicológicos, que neste nadador terão bastante 

influência no seu rendimento desportivo. Existe assim uma inconsistência nas estratégias 

de ritmo do nadador em estudo, e que pode ser visto como uma consequência em 
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nadadores com SD, tal como verificado na investigação de Querido et al. (2021), onde os 

nadadores apresentaram ritmos de provas inconstantes. 

Uma das principais limitações ao estudo é existirem poucos artigos/estudos de atletas com 

SD, principalmente em provas de bruços, o que impossibilita usufruir de um método 

comparativo dos diferentes parâmetros avaliados e monitorizados. Assim, não é possível 

saber se existem parâmetros comuns em nadadores internacionais com SD, nem se as 

diferenças de prova para prova acontecem noutros nadadores ou apenas no nadador do 

estudo. O facto de, por exemplo, o nadador utilizar diferentes fatos de banho dos dias de 

medições poderá ter aumentado o erro das mesmas. 

 
A grande limitação deste estudo é a maior parte de as variáveis serem análises manuais e 

estas serem mais propensas a erros, tais como a medição das distâncias de piscina terem 

erro ou não serem exatas devido às ondas provocadas pelos nadadores durante o nado e, 

movimentando assim os separadores que são tidos como pontos de referência. Para que a 

margem de erro do cálculo das distâncias fosse menor, deveriam ser utilizados mais 

pontos de referência na piscina. Um outro ponto chave é o facto de os nadadores nem 

sempre nadarem em linha reta o que faz com que a distância de nado não seja a real. 

Outra limitação, é não obtermos a velocidade instantânea de nado. 

 
Como não existiu possibilidade de obter uma balança para todas as monitorizações, esta 

tornou-se uma limitação pois não foi possível identificar se nos momentos em que existiu 

aumento do tempo parcial se devia ao aumento da massa corporal, aumentando assim o 

arrasto hidrodinâmico. 
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Conclusão 

 
São então necessários estudos biomecânicos centrados em nadadores de elite de 

competição com SD para melhorar as estratégias de intervenção no treino e, 

consequentemente, a capacidade e o desempenho na natação. 

 
Para que as medições fossem mais válidas, seria necessário ter equipamentos disponíveis 

na piscina, como por exemplo câmaras aquáticas e também aéreas, de modo a captar a 

imagem completa do nadador. Isto melhoraria a perceção biomecânica dos técnicos e 

relação à técnica de nado do nadador. 

 
Assim sendo, e num futuro próximo e, de modo a melhorar o desempenho do nadador, 

deverá ser executada uma avaliação da técnica de nado e, dessa forma, perceber onde 

estão os possíveis erros que fazem com que tenha uma menor eficiência de nado. Para 

uma melhoria geral na equipa de NA, seriam executadas estas avaliações e monitorizações 

em todos os nadadores presentes na época. 
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Anexo 2 
 

FICHA DE AVALIAÇÃO SCA - ÉPOCA 2022/23 

 
TURMA 0 NÍVEL AMA 

ALUNO 1 
 
 
 

 
1. 

 
2. 

 
3. 

 
4. 

 
5. 

 
6. 

 
7. 

 
8. 

 
9. 

 
10. 

 

 
COMPETÊNCIAS 

Flutua na posição ventral e dorsal com ajuda de material e/ou do professor 
 

Efetua um deslize em posição ventral com PHF e com ajuda do material e/ou do 

professor 

Realiza inspirações e expirações caminhando em várias direções com e sem apoios 

om apoio de material, em PV realiza inspirações e expirações com apoio de materia 

Executa sucessivas inspirações e expirações com e sem apoio 

Imerge o corpo, passa pelo meio de um arco e apanha objetos do fundo da piscina 

 
Em PV e PD o aluno realiza movimentos ondulatórios com o corpo (golfinhos) 

Em PV e PD, o aluno executa movimentos de pernas com ajuda de material e/ou 

do professor 

Em pé na borda da piscina, salta com os pés para a piscina com e sem ajuda do 

professor 

De joelhos na berma, MS em extensão, executa entrada de cabeça c/ e s/ ajuda 

do prof. 

 

 
AVALIAÇÃO DESCRITIVA 

 
 
 
 
 

 
Transita de nível 

Não Sim 
 

 

O PROFESSOR 0 DATA jan/00 



98  

 



99  

FICHA DE AVALIAÇÃO SCA - ÉPOCA 2022/23 

 

TURMA 0 NÍVEL 0 

 
ALUNO 0 

 
OBJETIVOS 

1. Domínio da profundidade, flutuações, deslizes 

2. Controlo da respiração e introdução ao batimento de pernas 

3. Introdução ao mergulho 
 

 

EXERCÍCIOS (AVALIAÇÃO DE 1 a 4) 

1. 
Flutuação com rotações da posição ventral (PV) para dorsal (PD) e vice- 
versa

 
 

2. Deslize com impulso do chão ou da parede em PHF na PV e PD 

NOTA 

0 

 
0 

 
3. Realiza vários ciclos respiratórios caminhando em várias direções 0 

 

4. 
Realiza vários ciclos respiratórios em PV, com batimento dos MI e com 
apoio de material

 
 

5. Realiza o exercício de “Golfinho" 0 

 
6. Passa por dentro de um arco ou apanhar argolas do fundo do tanque 0 

 
7. Realiza batimento dos MI na PV e PD (com apoio de material) 0 

 

8. 
Impulso na parede+deslize PHF+6 batimentos de MI na PV e PD (com apoio 
de material).

 
 

9. Executa o “salto de cabeça” a partir da posição de joelhos. 0 

 
10. Executa o “salto de cabeça” e deslize em PHF a partir da posição de cócoras. 0 

 
 

 
OBSERVAÇÕES 

Transita de nível 

Não Sim 
 

 

O PROFESSOR 0 DATA jan/00 

0 

0 



100  

 



101  

 



102  

 



103  

FICHA DE AVALIAÇÃO SCA - ÉPOCA 2022/23 

TURMA NÍVEL 2 

ALUNO 8 

OBJETIVOS 

1. Domínio das técnicas alternadas (crol e costas) 

2. Partidas das técnicas alternadas 

3. Viragens das técnicas alternadas 
 

 

EXERCÍCIOS (AVALIAÇÃO DE 1 a 4) 

1. Pernas crol 12,5m (respiração direita e respiração esquerda) 

NOTA 

0 

 
2. Pernas costas 12,5m 0 

 
3. Executa nado de crol 12,5m (respiração direita e respiração esquerda) 0 

4. 
Executa nado de costas 
12,5m

 

5. Nado transição costas/crol a cada 3 ciclos 25m 0 

6. 
Executa nado de costas 
25m

 

7. Executa nado de crol 25m c/resp. lado dto. e 25m c/ resp. lado esq.) 0 

 
8. Movimento ondul. em PHF (4 AMI) PV e PD em cada exercício (à superfície) 0 

 
9. Mergulho Track-start (bloco) + 4 pernadas ondulatórias 0 

 
10. Partida costas (bloco) 0 

 
11. Viragem rudimentar de Crol e Costas 0 

 
12. Pernas Crol com braçada de bruços rudimentar (scullings) 25m 0 

 
 

 
OBSERVAÇÕES 

Transita de nível 

Não Sim 
 

 

O PROFESSOR 0 DATA jan/00 

0 

0 
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FICHA DE AVALIAÇÃO SCA - ÉPOCA 2022/23 

TURMA 0 NÍVEL 3 

ALUNO 1 

OBJETIVOS 

1. Consolidação das técnicas Alternadas (Crol e Costas) 

2. Ensino das técnicas Simultâneas (Bruços e Mariposa) 

3. Domínio das viragens dos 4 estilos, cumprindo as regras de competição 
 

 

EXERCÍCIOS (AVALIAÇÃO DE 1 a 4) 

1. 50 Crol com viragem e respiração bilateral 

NOTA 

0 

 
2. 50 Costas com viragem 0 

 
3. Braços bruços com movimento ondulatório MI 0 

 
4. Pernas bruços PHF 0 

 
5. Coordenação MS, MI e Respiração a bruços 0 

6. 
Braçada

 submarina 

7. 6 AMI Mariposa em PHF Dorsal à superficie 0 

 
8. 6 AMI Mariposa em PHF Ventral em profundidade 0 

 
9. Mariposa MI com MS direito, MS esquerdo e respiração frontal 0 

 
10. Mariposa coordenação MI e MS 0 

 
11. Viragem rudimentar de Bruços 0 

 
12. Viragem rudimentar de Mariposa 0 

 
 

 
OBSERVAÇÕES 

Transita de nível 

Não Sim 
 

 

O PROFESSOR 0 DATA jan/00 

0 
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FICHA DE AVALIAÇÃO SCA - ÉPOCA 2022/23 

TURMA 0 NÍVEL 4 

 
ALUNO 0 

 
OBJETIVOS 

1. Consolidação das 4 técnicas de nado e o trabalho de transição de estilos 

2. Domínio de todas as viragens e partidas, seguindo regras de competição 

3. Melhoria de condição física 
 

 

 

 
1. 25m Mariposa 

EXERCÍCIOS (AVALIAÇÃO DE 1 a 4) NOTA 

0 

 
2. 100m Costas com partida e viragem 0 

 
3. 50m Bruços com viragem e braçada submarina 0 

 
4. 100m Crol com viragens e nado bilateral 0 

 
5. 100m Estilos com partida e viragens 0 

 
6. 200m Crol com partida e viragens 0 

 
7. 25m crol com partida 0 

 
 

 
OBSERVAÇÕES 

 
 
 
 
 

 

O PROFESSOR 0 DATA jan/00 
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Anexo 3 
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Anexo 4 
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Anexo 5 
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