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1. Introdugao

@
A Natacdo é cada vez mais uma modalidade que se alicerca nas mais variadas
vertentes do saber cientifico, isto porque & necessério ir ao encontro da

melhoria da capacidade de rendimento desportivo dos nadadores.

Desde 1970 que a investigagdo em NPD tem conhecido um importante
desenvolvimento quer em volume, quer em qualidade (Vilas-Boas, 19914;
Fernandes, 1999), constituindo um campo muito vasto de conhecimento
essencial e transformador das rotinas e concepgdes do treino dos nadadores. A
produgéo cientifica nesta area ja é consideravel, os estudos realizados s&o
inumeros, sendo uma das modalidades desportivas onde se pode constatar
uma maior profusdo de publicagdes de cariz cientifico (Vilas-Boas, 1997,
1998a). Mas ainda ha muito por explorar, visto que muitas questbes que
quotidianamente se colocam aos treinadores continuam sem resposta (Vilas-
Boas, 1998b). Assim, consideramos pertinente uma constante e incessante
busca por parte dos investigadores das mais diversas areas, no sentido de
proporcionarem aos treinadores respostas validas, tendo sempre como
objectivo potenciar o rendimento desportivo dos nadadores. Efectivamente, a
NPD portuguesa atravessa uma importante fase de desenvolvimento devido ao
crescimento do nivel de formagdo dos treinadores nacionais, directamente
responsaveis pela preparagdo dos nadadores, e a cada vez mais estreita
relagdo que se tem vindo a conseguir firmar entre o meio desportivo e

académico (Vilas-Boas et al., 1999a).

No entanto, ndo nos podemos esquecer que a evolugdo dos resultados
desportivos em NPD se deveu, durante anos, sobretudo a um apreciavel
incremento do volume de treino, ou seja, os nadadores viram-se obrigados a
consagrar cada vez mais horas & preparacéo da sua prestagdo desportiva
futura (Navarro et al. 1990; Vilas-Boas, 1986, 1989a, 1989c, 1990a e 1991b;
Vilas-Boas e Duarte, 1994), limitando em alguns casos a sua carmeira
desportiva. Cazorla e Montpetit (1988), referiram-se a este facto quando
analisaram as biografias de grandes campedes e verificaram que, no momento



da fase pubertaria, todos os campedes ja tinham beneficiado de um volume

muito grande de treino.

Julgamos que hoje em dia ja se vai ultrapassando esta vicissitude através de
um incremento da eficiéncia do processo de treino, que segundo Vilas-Boas
(1998b), é mais especifico, individualizado, eficiente e naturalmente mais
consequente. No entanto, estamos conscientes que ainda existem situagoes de
melhoria do rendimento desportivo em que, o desenvolvimento do desempenho

ocorre devido ao elevado volume de treino.

Para que o processo de treino seja adoptado de uma forma eficiente, como
acabamos de referir, € necessario recorrer a uma avaliagdo do valor desportivo
do nadador, ponderando as suas evolugdes efou involugbes ao longo da
carreira desportiva. Mas, nesta area, teremos que dar resposta a algumas
questdes comummente colocadas:

- como evolui a carreira desportiva de um nadador portugués?

- como deveria evoluir a carreira de um nadador portugués?

- como caracterizar o crescimento do rendimento desportivo ao longo
da carreira de um nadador portugués?

- quais os caminhos a percorrer ao longo da carreira desportiva de um
nadador, de modo a “possibilitar a ocorréncia do pico da sua carreira
no momento em que biolégica e psicologicamente as suas
potencialidades sejam maximas” (Alves, 1996b, 1997 p. 6; 1998b)?

- qual a idade especializagdo e de maximo rendimento desportivo de

um nadador portugués?

“A carreira desportiva € uma actividade de mdltiplos anos do individuo que
pretende alcangar, ndo sé a exceléncia competitiva, mas também a sua auto-
superacéo constante (...)" (Stambulova, 1997 citado por Pereira, 1997, p.38),
logo, a evolugéo da carreira de um nadador é um processo que devera ser
orientado, progressivo (Alves, 1996b, 1997 e 1998b; Cameira 1999; Cunha,
1999a) e continuo para a maximizagdo dos resultados desportivos surgir no
momento mais favoravel (Soares, 1984; Navarro et al. 1990). Como

consequéncia, o planeamento da carreira do atleta € a Unica via correcta de



preparar, de forma harmoniosa, os atletas para uma progresséo do rendimento
ao longo da sua vida desportiva (Raposo, 1998a). Desta forma, a preparagéo
consequente, sistematica e a LP no desporto, para alcangar niveis maximos de

rendimento, adquiriu uma importancia consideravel (Navarro, 1989 e 1994).

Perante o que acabamos de referir, o seguimento periédico da evolugéo do
nadador através de programas de avaliagdo, faculta, segundo Telefia (1997),
muitas informagdes importantes de caracter individual, as quais permitiréo,
tanto ao treinador como ao atleta, actuar de uma forma mais consciente e

proveitosa.

Realizando um diagnéstico do potencial de rendimento do nadador, o treinador
podera alicercar em bases sdlidas e com objectivos bem definidos, juizos
relativamente ao trabalho realizado e, simultaneamente, escolher de forma
criteriosa, parcimoniosa e conjugada (Vilas-Boas e Duarte, 1994) o trabalho a
realizar. Ou seja, o treinador podera analisar de forma critica cada momento da
época e da carreira desportiva do nadador para proceder a algumas
correcgbes, se necessario, com vista & obtengdo das maximas prestagdes

possiveis no momento mais oportuno.

Sendo a avaliagdo e controlo da evolugdo da capacidade de rendimento dos
desportos, uma das marcas do desporto contemporaneo (Vilas-Boas et al.,
1997b), é imperioso que o processo de avaliag&o, controlo e aconselhamento
de treino (Fernandes, 1999; Fernandes et al., 1998a, 1998b, 1999), bem como
os meios adequados que este disponibiliza aos treinadores, tenham um papel
fundamental nas tarefas dos mesmos. Mas, e ainda de acordo com Fernandes
(1999), ao observarmos a realidade desportiva nacional, nomeadamente no
que se reporta & NPD, é possivel constatar que, embora a importéncia das
tarefas de avaliacdo n&o seja negada, a sua aplicagdo pratica no processo de
treino é diminuta. Pensamos que esta realidade se deve ao facto de alguns
protocolos de avaliagdo se revelarem de dificil operacionalizagdo e
necessitarem de uma grande disponibilidade de meios (Costa,1991) e ainda,
como refere Vilas-Boas (1989b e 1991b), implicarem procedimentos

metodologicos complexos, morosos e onerosos, os quais tornam dificil, na
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maioria dos casos, o rapido fornecimento de feedbacks para o treinador e o
nadador. De modo a evitar o referido, Cazorla e Montpetit (1988, p. 230)
consideram que é “(...) importante seleccionar os instrumentos mais simples e
mais acessiveis & maioria dos treinadores, tornando-se esta uma condigdo

sine qua non.”

A nossa proposta surge' no ambito da criagdo de um instrumento de medida
para a avaliagdo e formulagdo de objectivos, que seja possivel usar sem
dispéndio apreciavel de tempo e meios, de utilizagéo facil, acessivel a todos e
de resposta imediata. Segundo Alves (1985), torna-se indispensavel estar-se
munido de um sistema de avaliagéo conveniente e de utilizag&o rapida, caso se
pretenda realmente definir objectivos e programar estratégias de actuagdo
adequadas. Contudo, ndo temos pretensbes de substituir os instrumentos de
medida para a avaliacdo j& existentes, mas apenas acrescentar a nossa
contribuicdo, complementando os programas de avaliagdo do processo de
treino e do processo de evolugdo do rendimento desportivo dos nadadores.

Na opinido de Vilas-Boas (1991a), os notaveis progressos que se tém
constatado na NPD estendem-se dos dominios da caracterizagdo da
modalidade e do nadador & teorizagdo e a modelagdo matematica da
performance. Com a realizagdo deste estudo pretendemos ir ao encontro do
que foi supracitado, modelando a evolugdo do rendimento desportivo na
natacdo nacional sob a forma de curvas de percentis. Por um lado, e em
complementaridade, criar um instrumento de medida para a avaliagéo do
potencial de rendimento desportivo, que permitra uma formulagéo de
objectivos e, naturalmente, uma concep¢do de planos de carreira para
nadadores em todos os escalbes etdrios, procurando estabelecer perfis
individuais e colectivos. Vilas-Boas et al. (1999b) alegam que estas tarefas s&o
aparentemente facilitadas quando se consideram nadadores de nivel
desportivo tao alto quanto possivel, casos em que € possivel dispor de mais
instrumentos de referéncia, como sejam as tabelas de minimos, rankings, etc...
No entanto, salientamos que o nosso estudo possibilitara estudar nadadores de
todos os niveis de rendimento desportivo, o que, de acordo com Figueiras

(1995, 1996), ndo se tem verificado, pois a investigagéo tém-se dedicado mais
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insistentemente ao estudo de nadadores de nivel rendimento desportivo
elevado, sendo escassos os trabalhos sobre nadadores mais jovens e de nivel

desportivo inferior.

As curvas de percentis, em nosso entender, revelam-se um importante auxiliar
para a objectivagéo do treino. Através das mesmas, que relacionam a idade
com o tempo de prova em todas as especialidades e distancias, € possivel
indicar o posicionamento de um nadador na populag&o de nadadores nacionais
e exprimir a tendéncia evolutiva efou involutiva dos mesmos, ao longo da sua
carreira desportiva, controlando-se desta forma o rendimento desportivo de um
nadador. Bouchard e Godben (1984) mencionam que esta percepg¢do da curva
de evolucdo da prestagdo nos permite identificar os periodos de grandes
progressos € os periodos de quebra, fornecendo-nos assim pontos de

referéncia para a compreensao das explicagdes possiveis dos mesmos.

Posto isto, o propésito deste trabalho justifica-se plenamente, na medida em
que pretendemos criar um modelo que permita conhecer as tendéncias
evolutivas dos nadadores portugueses € a que velocidade estas se processam,
0 que, em nosso entender, se revela de grande importancia nos dias de hoje.
Por outro lado, medir o progresso dos nadadores portugueses, 0 que Nos
parece relevante, dado que permitira: (i) conhecer mais objectivamente as
evolugdes efou involugdes dos nadadores ao longo da sua carreira desportiva;
(i) avaliar o nivel de rendimento desportivo dos nadadores na realidade
desportiva nacional; (iii) disponibilizar um instrumento de referéncia (com
tabelas normativas) exequivel e de simples operacionalizagéo, de acordo com
a idade e nivel desportivo do nadador; (iv) perspectivar a vocagéo do nadador
para determinada especialidade e distancia, com base na posi¢&o ocupada na
realidade desportiva nacional em cada uma das provas; (v) avaliar a eficiéncia
do processo de treino corrigindo eventuais insuficiéncias do mesmo e validar
novos procedimentos; (vi) seleccionar nadadores a fim de constituir diferentes
grupos de trabalho e (vii) funcionar como objecto de motivagéo para o nadador.
Comecaremos este estudo com um capitulo tedrico de reviséo da literatura,
onde abordaremos as questdes relacionadas com a preparagdo desportiva a

longo prazo, avaliagéo e formulagéo de objectivos.



Passaremos ent&o a apresentar a nossa contribuigdo pessoal para o trabalho,
comecando por definir objectivos, descrevendo a metodologia utilizada através
da caracterizacdo da amostra estudada e do material € métodos utilizados,
bem como o tratamento estatistico dos dados na parte do estudo de campo.
Realizaremos, posteriormente, a apresentagdo e discusséo de resultados
encontrados, interpretando-os e tecendo algumas consideragbes gerais e
especificas, de acordo com a literatura. E, antes de terminar sintetizando as
principais conclusdes do estudo, descreveremos como utilizar este instrumento
de medida, em programas de avaliagdo do rendimento desportivo, através de
uma ficha de perfil competitivo e de uma curva individual do desenvolvimento

do rendimento competitivo do nadador ao longo da sua carreira desportiva.



2. Revisao da Literatura



2. Revisao da Literatura

2.1. Preparagao Desportiva a Longo Prazo
2.1.1. Necessidade de uma preparagao desportiva a longo prazo

A investigacéo no desporto de alto rendimento, nas mais diversas modalidades
desportivas, tem procurado estabelecer modelos normativos de preparagao
desportiva a LP (Rolim, 1998) por forma a que, com maior confianga, seja

alcancado o sucesso desportivo.

A preparagio desportiva consequente, sistematica e a LP do atleta tem
alcangado uma importancia consideravel (Navarro, 1994) e “(...) revela-se
como um dos requisitos do treino moderno (Bompa, 1994, p. 233)". Segundo
Raposo (1998a), uma das razdes do sucesso desportivo da actual geragéo de
atletas é o facto de a sua preparagdo estar organizada e perspectivada para

um longo periodo de tempo.

Navarro et al. (1990) referem que, quando se fala de planificaggo do treino a
LP, é com o objectivo de planear da forma mais adequada a carreira de um
atleta, desde o inicio da vida desportiva até ao momento em que se reunem as
melhores condigcdes potenciais para alcangar os resultados méaximos de uma
carreira. Tratando-se de um “(...) periodo muito amplo em anos, que abarca
toda a vida desportiva (...)" (Palacios, 1997, p. 12), procura-se, desta forma,
uma valorizagdo especifica e concreta do progresso do atleta para o mais alto
nivel de eficiéncia competitiva. A elaboragdo de um programa de treino durante
um periodo de tempo prolongado, quando bem organizado e planeado,
aumenta notavelmente a eficiéncia da preparagdo para a mestria desportiva,
evitando a monotonia e a estagnagdo no desenvolvimento do atleta (Navarro,
1989: Navarro et al., 1990, Bompa, 1994).



Na mesma perspectiva, Grosser et al. (1989, p. 199) escrevem: “(...) s6 uma
planificagdo do rendimento a LP, organizada cuidadosamente ao longo de

muitos anos tem sentido e éxito, é eficaz e humana.”

Afio (1997, p. 209 e seguintes), apresenta como principais razdes para a

preparacéo desportiva a LP, os seguintes cinco pressupostos:

(i) 0 treino desportivo a LP aumenta o rendimento na competicdo em
termos futuros, pois, ao olvidar os objectivos imediatos e a curto prazo,
centra-se nos parametros basicos que estdo na base do
desenvolvimento e aprendizagem desportiva da crianga e do jovem;

(i) o treino desportivo a LP permite tomar consciéncia da duragéo do
mesmo e, consequentemente da necessidade de o dividir em diversas
etapas que, por sua vez, possibilitam alcangar os objectivos finais;

(i) o treino desportivo a LP introduz uma organizag&o racional dos meios e
métodos de treino, também obrigado pela prépria dindmica da
periodizagéo;,

(iv) o treino desportivo a LP facilita também uma valorizag&o especifica e
concreta do progresso, acrescentando dados sobre o cumprimento das
planificagbes e dos objectivos, algo muito mais dificil de se obter quando
n&o existe planificagdo, ou quando ela é excessivamente equacionada a
muito curto prazo. Isto quer dizer que é necessario tempo para observar
a real progresséo dos jovens atletas;

(v)  so se torna possivel alcangar o rendimento maximo pela introdugéo dos

meios e bases correctas ou dptimas durante a infancia e adolescéncia.

Neste contexto podemos aludir que, a preparagdo a LP com o objectivo de
preparar os atletas para a mestria desportiva, constitui um processo unitario
que, de forma progressiva e prolongada, “(...) evolui segundo os principios de
desenvolvimento do rendimento desportivo (Carvalho, 1983, p. VHI)." Neste
sentido, Manso et al. (1996b), afirmam que a chave da planificagcdo a LP
baseia-se na antecipagdo do crescimento e evolugéo de todos os pressupostos

relacionados com o rendimento desportivo.
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A carreira desportiva, segundo Harre (1992) corresponde a um extenso periodo
de tempo que vai desde a infancia e adolescéncia, até o atleta atingir o mais
alto nivel desportivo. Pensamos que a afirmagdo de Harre (1992) esta
incompleta visto que, em nosso entender a carreira desportiva pode e deve ser
prolongada para além do momento em que o atleta atinge o mais alto nivel
desportivo. Esta situagéo, e a exigéncia de cada vez mais elevados niveis de
rendimento, obriga a uma planificagdo metédica do trabalho desde idades
muito baixas (Manso et al., 1996b). Nesta medida, a carreira desportiva € um
processo complexo que abrange um conjunto de estadios de desenvolvimento
do ser humano que, na opinido de Marques (1985), ainda n&o estao

profundamente estudados.

A juntar ao que foi anteriormente referido, Matvéiev (1991) afirma que o
conhecimento cientifico do processo de treino plurianual tem ainda muitas
lacunas, justificadas pela grande dificuldade do seu estudo (cada fenémeno a
estudar tem de ser medido ao longo de varios anos e, por isso, O seu registo

n&o é tarefa facil).

No entender de Tegen (1992), apesar de algumas questbes relativas ao
processo de treino plurianual se apresentarem sem resposta, a investigacao
tem fornecido informagdes que resultam da imperiosa utilidade de planificar a
carreira desportiva de um atleta. Gosalvez (1995) salienta que, ao
assegurarmos a carreira desportiva de um nadador com a realizagdo de
objectivos a LP, estamos a garantir o futuro do mesmo, nas mais variadas
vertentes. Neste sentido, um facto tem vindo a revelar-se consensual entre
diversos autores: o da necessidade de uma reflectida preparagdo desportiva a
LP como a unica forma correcta de preparar a progressdo do rendimento
desportivo ao longo da carreira desportiva (Carvalho, 1983; Marques, 1985;
Grosser et al., 1989, Navarro, 1989; Matvéiev, 1991; Harre, 1992; Cazorla,
1993; Bompa, 1994; Navarro, 1994; Platonov, 1994, Platonov e Fessenko,
1994: Bompa, 1995; Manso et al. 1996b; Alves, 1997 e 1998b; Vilas-Boas,
1998a).
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2.1.2. Elaboragdo de um plano a longo prazo - Estruturagao da carreira

desportiva.

A estruturacdo da carreira desportiva de um nadador de alto rendimento é
resultado de um caminho longo e dificil (Wilke e Madsen, 1990), que s6 com
um treino seguido durante vérios anos permitird, na opinido de Platonov (1999),
obter resultados desportivos de elevado nivel. Também Bompa (1994) partilha
este parecer, ao referir que um plano a LP, para estabelecer a sua direcgédo e
os seus objectivos gerais e especificos, tem que ser organizado para alguns
anos, ou seja, a produgdo de elevados niveis de rendimento exige tempo e
paciéncia (Martin, 1981, citado por Hahn, 1988). Posto isto, a planificagéo a LP
deve ter em conta uma série de factores que determinam a eficacia do sistema
de preparagéo dos jovens nadadores, e que permitam desenvolver ao maximo
o seu potencial genético, para atingir marcas de nivel mundial (Platonov e
Fessenko, 1994). Estes factores s&o imprescindiveis antes de se iniciar a
elaboragdo de um projecto a LP (Afio, 1997).

Podemos registar vérias perspectivas de autores que referenciaram os factores
a considerar para a elaboragdo da estrutura da carreira desportiva de um
atleta. Assim, na construgdo de um plano a LP temos de ter em considerag&o:
(1) a idade em que se comega a treinar (Platonov, 1991, Platonov e
Fessenko, 1994; Bompa, 1995; Platonov,1995; Manso et al., 1996b);

(i) o numero médio de anos de treino sistematico necessario para o
atleta/nadador conseguir alcangar o alto rendimento (Scelles et al., 1986;
Filin, 1989 citado por Manso et al., 1996b; Navarro, 1989; Navarro et al.,
1990; Platonov, 1991; Bompa, 1994; Platonov e Fessenko, 1994,
Platonov, 1995),

(i)  aidade com que o nadador inicia o treino especializado (Navarro, 1989,
Navarro et al., 1990; Platonov, 1991, Bompa, 1994; Platonov e
Fessenko, 1994; Bompa, 1995; Platonov, 1995; Manso et al., 1996b);

(iv) aidade, em média, em que se atinge o alto rendimento (Navarro, 1989,
Navarro et al., 1990; Bompa, 1994; Platonov e Fessenko, 1994; Bompa,
1995 Manso et al., 1996b), ou intervalos de idade nos quais se
manifestam habitualmente os melhores resultados (fracgdes de idade
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éptima) (Platonov, 1991 e 1995) em distintas especialidades e distancias
da NPD (Platonov e Fessenko, 1994);

(v) o nivel de preparagéo e de capacidades naturais do nadador (Navarro,
1989: Navarro et al., 1990; Bompa, 1994);

(vi) os limites de idade optimos em que se revelam mais plenamente as
capacidades naturais do nadador e o ritmo de crescimento das mesmas
(Navarro et al., 1990; Platonov e Fessenko, 1994; Platonov, 1995);

(vii) a dinamica do progresso desportivo do atleta/nadador (Navarro, 1989;
Navarro et al., 1990; Manso et al., 1996b) ou ritmos de progressao da
carreira desportiva.

(viii) a duracdo da carreira desportiva dos nadadores de élite (Platonov e
Fessenko, 1994).

Segundo Platonov e Fessenko (1994), os factores mencionados determinam a
duracdo global da preparagéo, o tempo necessario para atingir os melhores
resultados, os intervalos de idade onde se esperam atingir os ditos resultados,

a duracdo de cada uma das etapas de aperfeigoamento e o seu contetido.

2.1.2.1. A idade em que se comega a treinar.

O inicio da préatica desportiva tem uma grande influéncia na organizagéo do
processo de preparacéo a LP. Todas as planificagbes para o treino de jovens
nadadores devem ter em conta a idade de inicio na préatica da NPD (Wilke e
Madsen, 1990).

Platonov (1995) ao verificar que o processo de formag&o e preparacao cdmega
cada vez mais cedo (Castelo et al., 1996; Rolim, 1998; Seabra, 1998; Seabra e
Catela, 1998), atribuiu esta tendéncia a uma deficiente compreenséo das leis e
principios que regem e orientam a progressdo do treino a LP. Na mesma
perspectiva, segundo Alves (1996b), n&o existe evidéncia de que O
envolvimento precoce em programas de treino desportivo seja um factor crucial

para o sucesso posterior, ou seja, ndo faz sentido integrar a crianga num
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programa desportivo o mais precocemente possivel. Desta forma, e em nosso

entender, mais importante que comegar cedo é comegar da melhor forma.

No Quadro 1 podemos observar varias perspectivas de alguns autores que
fazem referéncia aos intervalos de idade recomendados para o inicio da pratica
da NPD.

Quadro 1. Diferentes intervalos de idade recomendados para o inicio da pratica
desportiva em NPD, no que se refere ao sexo masculino

Nabatnikova (1982), citado por Manno (1994) 7-9
Ozolin (1983), citado por Navarro et al. (1990) 9-12
Gross (1985) 6-7
Makarenko (1986), citado por Fernandez (1995) 8§-10
Cazorla e Montpetit (1988) 11-12
Moreno (1989), citado por Andrade (1995) 9
Boulgakova (1990) 8-9
Wilke e Madsen (1990) 8§-10
Platonov (1991) 8-10
Cazorla (1993) 7-10
Bompa (1994) 3-7
Platonov e Fessenko (1994) 3-15
Touretski (1994), citado por Navarro (1994) 8-10
Bompa (1995) 6-10
Platonov (1995) 9-12
Tollardona (1996) 8-10
Alves (1997, 1998b) 8-10
Maglischo (1999) 10

Verifica-se que, embora os intervalos de idade n&o sejam concordantes,
parece existir uma tendéncia para um intervalo de idade comum a maioria dos
autores, a idade entre os 8 e os 10 anos. No entanto, € importante referir que,
relativamente aos autores supracitados, o maior intervalo (entre 3 e os 15
anos) refere-se a um estudo realizado com os melhores nadadores do mundo
até 1992. Os autores deste estudo, apesar de apresentarem este intervalo,
acrescentam, como se pode observar no Quadro 2, que a maioria dos
especialistas indicam que os melhores nadadores masculinos mundiais

iniciaram o treino numa idade compreendida entre os 8 e os 12 anos.
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Quadro 2. Distribuicdo dos melhores nadadores do mundo do sexo masculino (em
percentagem) segundo a idade em que iniciaram a pratica desportiva (adaptado de
Platonov e Fessenko, 1994).

0

3-7 17.8
8-12 . 703
13-16 13.6

Consideramos que o intervalo entre os 3 e os 15 anos € bastante amplo e
obedece a um grande nimero de factores de dificil predicdo, sendo complexo
determinar, & posteriori, a sua importancia no plano competitivo, o que pode
desencadear algumas situagdes menos desejaveis. Nomeadamente, quando a
pratica se iniciou muito cedo, dado que se forgaram 0s resultados desportivos
em idades infantil e juvenil que foram acompanhados de lesGes e de desvios
no estado de saude (Platonov e Fessenko, 1994). Como ja referimos
anteriormente, um comego precoce da pratica nao garante altas performances
especialmente em NPD, visto que a saturagdo psicolégica chega mais
depressa que em outras modalidades (Cazorla e Montpetit, 1988). A este
respeito, Platonov (1995) afirma que as exigéncias actuais do treino desportivo
sobre o organismo da crianga sdo de tal ordem, que um comego
demasiadamente precoce aumenta consideravelmente as possibilidades de
abandono. Também nesta linha de pensamento, Alves (1998b, p. 15) salienta
que o ‘(...) desencadear prematuro da formagéo desportiva é inutil do ponto de
vista do desenvolvimento ulterior e pode conduzir & perda de interesse pela
modalidade antes de ser possivel uma integracdo adequada na actividade e a
identificacdo das suas aptiddes (...)". Ou seja, segundo Tegen (1992), a maioria
dos jovens que comegam muito novos e treinam de forma muito intensa tem

uma vida desportiva muito curta.

Quando a prética desportiva se iniciou muito tarde, n&o se conseguiu atingir
todos os objectivos indispensaveis para alcangar grandes marcas (Platonov e
Fessenko, 1994). No entanto, estes chamados inicios tardios podem resultar
positivamente, visto que as criangas experimentam um desenvolvimento mais
rapido devido ao facto de serem portadoras de experiéncias desportivas
prévias por um lado e, por outro, como referem Wilke e Madsen (1990), por

apresentarem uma grande vontade de aprender. Os mesmos autores referem

15



ainda que estas criangas, apesar de iniciarem tardiamente a pratica da NPD,
a0 realizarem um treino sistemético e compacto (através de uma concentragéo
do tempo, unindo as primeiras etapas da preparagéo desportiva a LP) também

tém perspectivas de éxito, tal como os outros nadadores.

Grosser et al. (1989) recomendam que o melhor momento para iniciar o treino
é entre os 6 e os 8 a 9 anos, mas acrescentam que os atletas do sexo
masculino comecam muito mais tarde a dedicar-se ao desporto,
aproximadamente entre os 11 e os 13 anos. Também Platonov e Fessenko
(1994), referem que numerosos velocistas norte americanos comegaram a
~ aperfeicoar-se na natagdo bastante tarde. Segundo Maglischo (1999), ha
nadadores que atingiram o topo das competicdes internacionais e n&o
comecaram a treinar antes dos 15 ou 16 anos de idade. Concordamos com
Platonov e Fessenko (1994) quando acrescentam que estes nadadores, apesar
de iniciarem tarde a pratica da NPD, alcangam grandes marcas porque tém,
geralmente, uma pratica activa noutros desportos e, portanto, altos indices de

desenvolvimento fisico e de estado de preparacéo.

De acordo com Baxter-Jones e Helms (1996), para se atingir sucesso nacional
ou internacional, a melhor idade para comegar o treino e a competigéo € antes
da puberdade. Esta opini&o é corroborada por Maglischo (1999), quando afirma
que é possivel que as hipdteses de éxito sejam maiores se as criangas tiverem
algum contacto com a modalidade antes da adolescéncia, mas adianta que nao

hé idade minima para comegar o treino que véa garantir o éxito do nadador.

Podemos entdo depreender do que referimos anteriormente, e concordando
com Alves (1996b), que muitos nadadores de primeiro plano mundial
comegaram a sua carreira muito cedo, mas o contrario também se verificou

num ndmero significativo de casos.
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2.1.2.2. O numero médio de anos de treino sistematico necessario para o

nadador conseguir alcangar o alto rendimento.

E importante conhecer o tempo necessario para levar a cabo uma preparagao
desportiva sistematica, que permita chegar as metas finais da carreira de um
nadador, ou seja, ao alto rendimento (Scelles et al., 1986; Navarro et al., 1990).
Afio (1997) afirma que sdo necessérios 10 anos para o atleta integrar o
desporto de alto rendimento com garantias de éxito. No entanto, acrescenta
que alguns atletas que tardaram a sistematizar o treino, mas que possuem uma
ampla base motora multidisciplinar, poder&o reduzir esse periodo para 6 a 8
anos de duracdo. Grosser et al. (1989) e Wilke e Madsen (1990) referem-se a
este periodo como o caminho da construgéo solida de um nadador, adiantando
que o ideal de um plano a LP resulta num espago de tempo de 8 a 10 anos.
Scelles et al. (1986) e Cazorla e Montepetit (1988), apresentam um intervalo de
idades para atingir o mais alto nivel em NPD de 6 a 10 anos. Também Filin
(1989), citado por Manso et al. (1996b), Navarro et al. (1990), Bompa (1994) e
Navarro (1989), se referem especificamente a NPD, mas apresentam um
menor numero de anos necessarios para chegar ao alto rendimento: apenas
5,3 no caso do autor Filin, e de 5 a 7 anos para os restantes autores. No
entanto, Bompa (1994) acrescenta que esta média pode sofrer alteragbes
devido & idade em que o nadador iniciou o treino sistematico, assim como
devido ao numero de anos que faltam para que a maturagdo ocorra. Um
programa de NPD que & iniciado aos 8 anos € necessariamente distinto de um
programa que ¢ iniciado aos 12 anos. Assim, o plano a LP de um nadador que
iniciou mais tarde deverd sofrer alteragGes drasticas de acordo com as
necessidades do mesmo. Navarro (1989) e Bompa (1994) consideram que o
desenvolvimento e construgdo de um plano a LP para atletas mais jovens deve
oscilar entre os 6 e os 8 anos, e para os atletas com mais de 16 anos e atletas

de élite deve durar aproximadamente 4 anos.

Apenas Platonov (1991) distingue o numero médio de anos de treino
sistematico de acordo com os resultados pretendidos, de mestria desportiva
elou de mestria desportiva de nivel internacional, referindo que os primeiros

resultados necessitam de 6 a 7 anos e 0s segundos de 9 a 10 anos. Também
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Gross (1985) afirma que para formar um nadador de nivel internacional sao

necessarios 6 a 8 anos de trabalho duro.

Segundo Torrallardona (1996), os nadadores que desejam competir ao mais
alto nivel devem estar conscientes de que alcangar tal grau de exceléncia
requer tempo, 0 que nos leva a opinar que a preparagdo desportiva com

expectativa de alto rendimento € um longo processo.

2.1.2.3. A idade com que o nadador inicia o treino especializado

Dos aspectos mais tratados na preparagéo desportiva a LP, encontra-se a
necessidade de adquirir fundamentos necessérios de desenvolvimento
multilateral para conseguir uma adequada especializagdo (Navarro 1989,
Navarro et al., 1990). Portanto, a relagéo entre o treino multilateral e o treino
especializado tem que ser cuidadosamente planificada porque a especializa¢éo
estd baseada num solido desenvolvimento multilateral. A pratica desportiva
deve ser realizada baseada na preparacéo fisica multilateral, por cima da qual
se ird construir a preparagdo fisica especifica que facilitara um treino
especializado, segundo as particularidades e necessidades do desporto
seleccionado (Bompa, 1994). S6 assim, de acordo com uma preparagio
adequada & evolug&o bioldgica do atleta, é possivel criar premissas fisioldgicas
para um treino especializado na idade mais indicada (cf. pagina 34 do capitulo
2.1.2.8)).

Um dos principais erros cometidos na planificagdo da preparagdo desportiva a
LP, é a aplicagdo de altas cargas de treino de forma unilateral em idades
baixas (Boulgakova, 1990). Esta actuagdo tem como consequéncias a limitagéo
do incremento posterior da capacidade de rendimento (Wilke e Madsen, 1990)
e a especializagdo desportiva a curto prazo que, segundo Marques (1985), se

faz cada vez mais cedo e leva a uma redugao da carreira desportiva do atleta.

O treinador devera resistir a tentagdo de desenvolver um programa de treino

que conduza prematuramente a uma clara especializago, visto que, segundo
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Bompa (1995), treinadores impacientes que pressionaram jovens atletas a
atingirem resultados rapidos, falharam frequentemente. A obsess&o por vitorias
e éxitos imediatos em “(...) detrimento da formag&o e da construg&o da carreira
desportiva num prazo mais dilatado (...)” (Sobral, 1988, p. 96) podera conduzir
a carreiras de curta duracdo, em que raras vezes se consegue atingir o nivel
daqueles que foram treinados de forma gradual e com planos de treino a LP
(Tegen, 1992). Apenas uma progresséo evolutiva, contrapondo-se a um
processo de especializagéo precoce (Navarro et al., 1990; Pereira, 1996) sem
aplicagdo de estimulos muito intensos e potentes de treino, podera, segundo
Marques (1985), evitar a exploragéo precoce das capacidades maximas dos
atletas, esgotando-as prematuramente. Para um organismo jovem em
desenvolvimento, a consequéncia do que foi suprareferido € a extenuagao dos
recursos de adaptagao (cf. pagina 34 do capitulo 2.1.2.8.). Como tal, deve-se
acautelar, antes do tempo, a especializagdo numa determinada técnica de
nado e distancia. Mesmo que a especializagéo exista, ndo devemos potencia-la

nem no treino, nem na competicao (Villanueva, 1995).

A NPD inclui nos seus quadros competitivos nadadores de escalles etarios
diversos, levando alguns treinadores a sujeitar esta diversidade de nadadores
aos mesmos programas de treino (Gomes Pereira, 1984 e 1997). Em alguns
clubes, o mesmo tipo de sessdes praticas é realizado por nadadores mais
jovens e por nadadores adultos (Troup et al., 1981). O esforgo de numerosos
treinadores e dirigentes desportivos para atingir de qualquer modo resultados
de alto nivel com jovens atletas para servir interesses privados, faz com que os
atletas participem em competicdes que necessitam de preparagéo especial
(Platonov e Fessenko, 1994). Pensamos que treinadores, pais e dirigentes
devem ser pacientes e esperar pelos resultados ao mais alto nivel a LP
estando conscientes, segundo Wilke e Madsen (1990), da sua

responsabilidade pedagdégica.

Apesar de ser evidente que os programas de treino do nadador jovem devem
ser distintos dos programas de treino do nadador adulto, devido as diferentes
necessidades, as diferentes respostas ao treino e as diferentes caracteristicas

da performance (Rushall, 1998), em NPD, uma situag&o que surge com alguma
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frequéncia é a de copiar programas de treino do nadador adulto com todo o
arsenal de meios e métodos que lhes é proprio (Mota, 1986; Vilas Boas, 1988;
Platonov e Fessenko, 1994), sem uma clara orientago etaria, encorajando o
aparecimento rapido de resultados (Carvalho, 1983; Mota, 1986; Hahn, 1988;
Navarro et al., 1990; Manno; 1994, Platonov, 1995; Alves, 1998b;), antes do
nadador chegar ao intervalo de idades indicado para atingir os melhores
resultados. A este respeito, Gomes Pereira (1984) afirma que apesar desta
situagdo nao apresentar desvantagens a curto prazo, pode acarretar prejuizos
em termos de preparagdo numa fase mais avangada da carreira desportiva do
nadador, cortando o caminho para a progresséo dos resultados, dado que cria
falsas expectativas de melhoria permanente dos mesmos aos nadadores mais
jovens. E evidente que o facto de nao se forcar a preparagéo leva a
desempenhos menos arrebatadores em competicdes, mas é inevitavel se o
treinador tem como objectivo atingir resultados de nivel internacional. E
importante explicar ao nadador que € necessario nao haver pressas, dar tempo
ao tempo e ndo desanimar (Gross, 1985), preparando-o para situagbes de
menor sucesso competitivo perante nadadores da mesma idade, mas sujeitos a
um treino especializado precoce (Cameira, 1999). S6 assim, segundo Alves
(1997 e 1998b), sera possivel fugirmos ao espectro do resultado imediato e do

abandono precoce.

A especializagdo precoce é em grande parte responsavel pelos abandonos
prematuros da pratica desportiva (Carvalho, 1983; Chaves, 1985; Mota, 1986;
Hahn, 1988; Vilas-Boas, 1988; Wilke e Madsen, 1990; Manno, 1994; Mavioret,
1997), o que segundo Wilke e Madsen (1990) se deve a falta, durante os
primeiros anos de pratica, de tempo e de experiéncias felizes. Porque as
criangas e 0s jovens nao sentem o sucesso da forma como gostariam, e nao
vendo nenhuma forma de mudar esta situagdo, abandonam o desporto

(Andrade, 1995), terminando permaturamente a sua carreira desportiva.

Isto leva-nos a relembrar que “(...) o sucesso competitivo imediato do jovem
atleta ndo é, como se sabe, a melhor maneira de determinar quais o0s
individuos com maiores potencialidades de éxito em idade adulta (Alves,
1996b, p.4)”
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Nabatnikova (1982), citada por Manno (1994), refere que a idade de inicio da
especializagdo em NPD é dos 7 aos 14 anos, mas perante o que referimos
anteriormente, consideramos que este intervalo de idade € muito amplo e
inicia-se antes do tempo. Desta forma, ao recorrermos a literatura, deparamo-
nos com outras realidades, nomeadamente: (i) Grosser et al. (1989), referem
que a especializagdo deve ser iniciada com 13 anos e decorrer até aos 16
anos; (i) Bompa (1994), reportando-se a NPD indica as idades dos 10 aos 12
anos, no entanto mais tarde (1995) refere que o atleta deve iniciar o
desenvolvimento do treino especializado entre os 15 e os 18 anos; (iii) Cazorla
(1993) e Ozolin (1983), citado por Navarro et al. (1990), referindo-se
especificamente a NPD, afirmam que a idade para comegar a especializagao é
entre os 13 e os 14 anos; (iv) Maglischo (1999) refere que os nadadores devem
especializar-se a partir dos 14 anos; (v) Makarenko (1986), citado por Navarro
(1989), afirma que os nadadores devem iniciar treino especializado entre os 14
e os 16 anos e (vi) Platonov e Fessenko (1994) afirmam que o intervalo de
idades mais indicado é entre os 13 e os 19, variando com as distancias de

prova, como se pode verificar no Quadro 3.

Ario (1997) acrescenta, relativamente a esta tematica, que a idade com que o
nadador comeca a realizar treino especializado ndo é a mesma para todas as

criangas, nem para todas as especialidades e distancias.

Quadro 3. Intervalos de idade em que o nadador do sexo masculino comeca a
especializagdo em distintas distancias (adaptado de Platonov e Fessenko, 1994).

Distancias em metros Intervalos de idade em que comeca a especializacdo
50 e 100 15-19
200 e 400 13-17
800 e 1500 14.5-16.5

Apesar da NPD estar incluida no grupo de modalidades onde a idade de
especializagdo é a mais baixa, e como consequéncia, a idade para alcangar o
alto rendimento também o sera, nos Ultimos anos, segundo Gosalvez (1995),
tem-se verificado uma tendéncia para os nadadores do mais o nivel
internacional apresentarem idades mais elevadas, tanto na idade de

especializagdo como na idade para alcangar o alto rendimento.
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2.1.2.4. A idade em que se atinge o alto rendimento.

Uma das questées mais colocadas pelos atletas e treinadores é: qual é a idade
em que se pode esperar as melhores performances (Tegen, 1992)7 Esta
questdo revela a importancia da necessidade de conhecer a idade em que se
alcangam os maximos resultados, porque se torna possivel, segundo Manso et
al. (1996b), prognosticar o futuro desportivo de um atleta e realizar a sua

planificacéo de uma forma adequada.

Sendo o conhecimento da idade em que se atinge o alto rendimento
determinante para a estruturagdo da carreira desportiva dos atletas,
constatdmos que na literatura especializada existem perspectivas muito
diferentes entre os diversos autores. Ou seja, verificamos que para alguns
autores a idade em que se alcanga o alto rendimento tem vindo a diminuir
sendo cada vez mais baixa (cf. pagina 22 do capitulo 2.1.2.8.), e para outros

esta tendéncia esta a mudar registando-se exactamente o inverso.

A press&o do actual processo competitivo leva a que o atleta obtenha indices
superiores de prestacéo em idades cada vez mais baixas (Sobral, 1994), tanto
em campeonatos do mundo como em Jogos Olimpicos (Manno, 1994).
Segundo Platonov e Fessenko (1994), também na NPD muitos dos melhores
nadadores do mundo em distancias de fundo e meio fundo atingiram as suas
melhores marcas em idades baixas, quando tinham 15 a 16 anos. Um exemplo
do que acabamos de referir sdo os atletas japoneses de élite, que alcangaram
os seus melhores resultados em idades entre os 13 e os 17 anos (Suzuki et al.,
1994). Para Navarro et al. (1990), isto deve-se ao facto de, nos ultimos 20
anos, ter existido uma prematura especializagéo e uma elevada carga de treino
a que os nadadores tém vindo a ser submetidos. Ainda a este propdsito,
Matvéiev (1991) refere que um estudo realizado sobre as idades dos campedes
olimpicos e dos vencedores de outras grandes competictes em NPD revela
que a idade dos resultados méximos € de 18 a 19 anos (no entanto, o autor
salienta que na Ultima década, nesta modalidade, se observa uma nitida
tendéncia para uma descida de 2 a 3 anos nas idades dos vencedores).

Também Suzuki et al. (1994) realizaram um estudo semelhante em que foi
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possivel constatar esta tendéncia, tendo concluido que as idades dos finalistas

dos Jogos Olimpicos tém vindo a ser cada vez mais baixas.

Uma das excepgdes para o que exposemos anteriormente, sao 0s nadadores
velocistas que, segundo Platonov e Fessenko (1994), competem durante
muitos anos em competigbes internacionais e atingem os seus melhores
resultados e vitorias na idade adulta. Costill et al. (1992) e Gosalvez (1995)
referem que os nadadores costumam alcangar os seus melhores resultados
enquanto se encontram abaixo dos 20 anos, mas, ao contrario de Matvéiev
(1991), Sobral (1994) e Suzuki et al. (1994), acrescentam que esta tendéncia

esta a mudar.

Por outro lado, Torrallardona (1996), depois de ter analisado o ranking mundial
e o ranking espanhol de 1996 na prova de 1500 metros, concluiu que as idades
de maximo rendimento se encontravam entre os 20 e os 25 anos, o que mostra
uma tendéncia crescente da idade dos melhores nadadores mundiais nesta
prova. Também Bompa (1995) nos apresenta um estudo revelador desta
tendéncia que acabamos de mencionar. O autor revela-nos que a media de
idades dos nadadores participantes nos Jogos Olimpicos aumentou, visto que,
entre 1968 e 1988 era de 21,6 anos e em 1988 a média de idades dos seis
nadadores finalistas dos Jogos Olimpicos foi de 25,7 anos. Hellard (1997)
mantem-se na linha de pensamento dos dois autores anteriormente referidos,
afirmando que a realizagdo dos desempenhos maximos na NPD masculina

esta avaliada, por diferentes autores, entre os 24 e 27 anos.

A idade mais favoravel para a obtengdo dos melhores resultados desportivos €
designada por Matvéiev (1991) por “idade dos resultados maximos”.
Boulgakova (1990) e Platonov (1995) designam por “idade optima” e, Harre
(1992) e Colwin (1992) designam por “idade do pico de performance”,
definindo-a como periodo de tempo em que o atleta apresenta os melhores
pré-requisitos biologicos para alcangar o mais alto nivel de performance num
desporto ou evento. Dependendo acima de tudo, segundo Matveiev (1991), dos
pré-requisitos etarios, segundo Platonov (1995), do sexo e da especialidade
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praticada (o que a torna diferente e individual) e segundo Hellard (1997) da

completa mobilizagéo do conjunto de potencialidades do atleta.

Na preparagdo de um plano a LP, Navarro (1989), Navarro et al. (1990) e
Platonov (1995), salientam a necessidade da determinacgao precisa de fracgbes
de idade optima sobre as quais se desenvolvem as possibilidades do
rendimento do nadador, que correspondem a dindmica de idade em que 0
mesmo alcanca o éxito: elevagéo, nivel mais alto e estabilizagdo com possiveis

diminui¢oes periddicas.

Assim, Navarro (1989) e Navarro et al. (1990), tém em conta as seguintes
fases: (i) fase dos primeiros éxitos, dos 14 aos 17 anos; (ii) fase do rendimento
6ptimo, dos 18 aos 22 anos e (iii) fase de estabilizagdo e maximo rendimento,
dos 23 aos 25 anos. Enquanto, Platonov (1995), no Quadro 4 refere-se a

periodos.

Quadro 4. Zonas de idade limite para a performance, no sexo masculino, em NPD
(adaptado de Platonov, 1995).

ldade

Distancias em ] - Periodo de
metros Periodo dos Periodo das manutengio de

primeiros resultados  possibilidades 6ptimas resultados elevados

100, 200 e 400 17-18 19-22 22-25
800 e 1500 16-17 18- 20 20-23

Na observagdo das fracgdes de idade 6ptimas referidas pelos autores citados
anteriormente, verifica-se que as propostas ndo diferem substancialmente.
Apesar de terminologias diferentes, s@o concordantes na necessidade da
divisdo das possibilidades do rendimento e apresentam intervalos de idade
bastante similares, variando apenas um ano em alguns intervalos. Podemos
ainda observar, nos Quadros 4 e 5, que os nadadores especialistas em
distancias mais longas atingem os melhores resultados em idades mais baixas
do que os nadadores especialistas em distancias mais curtas. Esta perspectiva
é partilhada por Wilke e Madsen (1990) e Platonov e Fessenko (1994), quando
afirmam que o nadador de fundo atinge o alto rendimento antes do nadador de

velocidade.

24



Relativamente a idade em que se atinge o alto rendimento, Afio (1997) refere
que, de uma forma geral, pode-se afirmar que o0s atletas alcangam o alto
rendimento entre os 20 e os 24 anos. No entanto, acrescenta que € necessario
conhecer a média de cada desporto, porque esta condicionara os ciclos de

treino e o modo de o planificar.

Ozolin (1983), citado por Navarro et al. (1990), refere que em NPD, a idade
para alcangar os resultados maximos € a partir dos 15 anos. Partilhando a
mesma perspectiva, Bompa (1994) e Alves (1998b) consideram que o0s
resultados maximos surgem entre os 16 e os 18 anos, e Platonov e Fessenko
(1994) afirmam que a idade do méaximo rendimento se situa entre os 16 e os 22
anos. Como se pode observar no Quadro 5, & possivel verificar que: (i) nas
distancias mais curtas a distribuicao dos nadadores é maior entre os 18 e os 22
anos e (i) nas distancias mais longas a distribuicao dos nadadores situa-se

mais entre os 17 e os 20 anos.

Quadro 5. Distribuicdo dos nadadores de alto nivel do sexo masculino (em
percentagem) segundo a idade em que atingiram as suas melhores marcas (adaptado
de Platonov e Fessenko, 1994).

Distancias em Idade em que atingiram as Percentagem respectiva ao nimero
metros melhores marcas ~ global de nadadores estudados

16 - 17 13.6

100 e 200 _ 18-22 7 ) 79.5
23-25 S 69

15-16 333

400, 800 e 1500 17-20 . 56.7
21-23 10.0

Os mesmos autores (Platonov e Fessenko, 1994 e Platonov, 1991), adiantam
que & necessario ter em conta, quando se planifica a preparagao da carreira
desportiva dos nadadores especialistas nas provas com distdncias mais curtas
e provas de 100 metros brugos e mariposa, que estes tardam mais a atingir os

mais altos resultados.

A analise dos factores referidos anteriormente leva-nos a concluir que existem
trés momentos chave na carreira desportiva de um atleta, fundamentais para a
planificag@o do treino a LP e que estdo muito relacionados entre si: a idade em

que se comega a treinar (Hahn, 1988), a idade de especializagéo e a idade em
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que se alcangam os méximos resultados (Afio, 1997, Hahn, 1988). Estes trés
momentos da carreira de um atleta t&ém sido sujeitos a muitos estudos mas, de
acordo com Navarro (1994), estes ainda néo forneceram informagdes claras
relativamente aos distintos momentos de especializagéo, consoante a primeira

prova e especialidade do nadador.

2.1.2.5. O nivel de preparagio e de capacidades naturais do nadador.

A elaboragéo racional de um plano a LP, por um lado, e a idade e os recursos
individuais do nadador, por outro, determinam a dinamica do desenvolvimento
das capacidades fisicas (Boulgakova, 1990). Logo, € imperioso que a
planificacdo do processo de treino a LP obrigue a conhecer 0 nivel de
preparagdo e a capacidade do atleta, dado que n&o se pode planificar sem
conhecer ambas as questdes, convertendo-se as mesmas em premissas
obrigatérias (Afio, 1997), o que nos leva a opinar que s6 assim se podera
individualizar ao méaximo o treino, ajustando-o a cada atleta. Desta forma, “(...)
o modo de aplicar os meios e cargas de treino das distintas capacidades
fisicas, os niveis de crescimento e de desenvolvimento dessas capacidades,
assim como a importante carga genética que essas capacidades dispdem,
determinam, em grande medida a resposta de rendimento desportivo de cada
individuo (Navarro, 1989, p. 27)".

Dependendo da especialidade do nadador, as distintas capacidades
relacionadas com o rendimento em NPD tém uma incidéncia diferente na
prestagéo (Oca, 1995). Dai que seja imprescindivel planificar em fungéo do
desenvolvimento das capacidades basicas e especificas, necessarias para a
consecugao de altas performances desportivas em idades Optimas para cada
especialidade (Palacios, 1997), “(...) sem nunca ultrapassar a barreira do
treinavel e respeitando o principio das fases criticas de estimulagdo dos
diferentes factores de desempenho (..)" (Alves, 1998b, p.2), de forma a
possibilitar ao nadador um progresso claro na performance motora especifica
da NPD (cf. pagina 34 do capitulo 2.1.2.8.).
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No entanto, depois do que mencionamos, concordamos com Sobral (1987 e
1994), quando refere que as capacidades naturais e o nivel de preparagao
actual de uma crianga ou jovem n&o s@o garantia de sucesso em etapas
ulteriores da sua carreira desportiva, 0 que vai ao encontro da opinidao de
Counsilman (1980) quando afirma que ninguém pode predizer o possivel éxito
ou fracasso alcangavel por um nadador, tornando-se muito arriscado, como
referem Persyn e Daly (1982) e Persyn et al. (1987), predizer a performance a
LP.

2.1.2.6. Os limites de idade 6ptimos em que se revelam mais plenamente
as capacidades naturais do nadador e o ritmo de crescimento das

mesmas

A preparagédo do jovem atleta para o desporto de rendimento é determinada
pelas caracteristicas individuais do mesmo, nomeadamente o crescimento, a
maturagdo, o desenvolvimento e a natureza do desporto (Andrade, 1995).
Felizmente o processo de treino a LP da carreira desportiva do nadador tem
sido progressivamente racionalizado, em fungéo do desenvolvimento e da

maturagéo biolégica do mesmo (Navarro et al., 1990).

A evolugao das criangas e dos jovens desenvolve-se subordinada a regras
precisas e segundo periodos bem demarcados, alternando formas estaveis
com fases de grande instabilidade até chegar ao estado adulto (Vilas Boas,
1988). Como tal, e de acordo com Navarro (1989) e Navarro et al. (1990), ao
elaborar a curva de desenvolvimento do nivel de treino, deve considerar-se que
os ritmos de desenvolvimento sdo mais elevados nas primeiras fases de treino
e menos nos anos seguintes, assim como existem periodos de idade em que
os ritmos de desenvolvimento sd0 os mais altos para diferentes capacidades
motoras. Daqui advém a extrema importancia do conhecimento dos efeitos do
treino rigoroso e sistematico sobre o crescimento e a maturagao do jovem
atleta e, num sentido mais abrangente, sobre os aspectos somaticos e sobre
algumas capacidades motoras (Malina, 1988a), ou seja, devemos estar

conscientes de que o processo evolutivo do jovem atleta na sua “caminhada
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para a maturidade’ (Maia e Vicente, 1991) € extremamente complexo (Maia et
al., 1988) e determinante para o planeamento do processo de treino (cf. pagina
35 do capitulo 2.1.3.).

Malina e Bouchard (1991) aludem que as fases criticas de crescimento e
maturagdo por que o jovem passa, algumas delas muito rapidas e nem sempre
cronologicamente sincronas, podem confundir e invadir alguns ensaios
experimentais, bem como as conclusbes dai resultantes. No entanto, os
mesmos autores afirmam que existe a possibilidade de, durante determinados
periodos, coincidentes com fases especificas de maturacgdo e crescimento, 0
mesmo jovem possuir elevados indices de adaptabilidade ao treino, logo, ser
portador de uma maior treinabilidade. Desta forma, é necessario contar com os
periodos de maturagdo, desenvolvimento e crescimento como aliados para

desenvolver mais eficazmente as capacidades motoras.

Segundo Guzhalovsky (1984), citado por Platonov (1991), demonstrou-se

experimentalmente que o efeito do desenvolvimento selectivo das capacidades
fisicas das criangas e jovens (entre os 7 e os 17 anos) € maior quando os
meios de accio sobre o desenvolvimento das capacidades concretas

coincidem com os periodos do seu maximo crescimento natural.

O habito de agrupar criangas e jovens em fungdo da idade cronolégica para
conduzir o processo de treino e competicdo & um processo erréneo e
inadequado quanto a realidade concreta de cada jovem (Perez, 1987), porque
a taxa de maturagdo ndo acompanha necessariamente a idade cronolégica
(Alves, 1996a) e a mesma & um indicador temporal extremamente falacioso
(Maia e Vicente, 1991). Esta perspectiva & defendida por Baxter-Jones e Helms
(1996), quando referem que estd demonstrado que a idade biologica € melhor
preditor da performance do que a idade cronoldgica, dado que esta € sensivel
as diferencas individuais de maturagdo, tornando imprescindivel o
conhecimento da idade biolégica da crianca e do jovem (Seabra e Catela,
1998), dado que criangas e jovens da mesma idade podem apresentar

caracteristicas maturacionais diferentes como resultado da possibilidade de
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obtengdo dos estadios de desenvolvimento em momentos diferenciados
(Andrade, 1995; Silva, 1997) (cf. pagina 41 do capitulo 2.1.3.).

A idade biolégica e o estatuto maturacional de cada individuo s&o variaveis que
fornecem informagdes determinantes para a avaliagdo do desempenho
competitivo do individuo e do potencial do escalao etario a que pertence (Vilas-
Boas, 1989a). Logo é imperioso respeitar o processo de maturacao de cada

nadador.

Pelo que acabamos de referir, as diferencas maturacionais de cada atleta
devem ser consideradas de forma a ajustar individualmente os programas de
treino e competicdo (Colwin, 1992, Bompa, 1995). Portanto, nao devemos
eliminar & partida um jovem candidato que destoa em prestagao dos atletas da
mesma idade, sendo verdade que, muitas vezes, este atleta & aconselhado a
abandonar a pratica da modalidade, e que, anos mais tarde, surge como um

atleta de sucesso nessa mesma modalidade (Alves, 1996a).

Segundo Gomes Pereira (1993), o conhecimento do momento em que a
crianga se encontra preparada para enfrentar tarefas desportivas néo é facil,
atendendo a que cada crianca € um caso particular. Esta situagdo, segundo
Maia et al. (1988), evidencia a necessidade do estabelecimento do nivel de
maturagao biologica para os diferentes atletas do mesmo grupo de treino e
competicdo, visto que podemos encontrar jovens nadadores com o0
desenvolvimento atrasado ou acelerado em relagdo a mesma idade
cronolégica. O que leva Sobral (1987 e 1988) a afirmar que uma analise mais
aprofundada e objectiva, podera revelar que se trata de um atleta com a
maturagéo tardia, mas com um potencial superior ao daqueles que agora o
ultrapassam. No entanto e segundo o mesmo autor e Alves (1996b), outro
cenario € bem mais conhecido, o do jovem de sucesso que tirou todas as
vantagens de uma maturagéo precoce, revelando niveis elevados de sucesso
imediato através de excelentes prestagbes, mas que depois bloqueia, e a
medida que o tempo passa vai tendo desempenhos cada vez mais mediocres
(Alves, 1996a), demonstrando n&o possuir, afinal, o talento para prosseguir

uma carreira desportiva a um nivel elevado de competicao.
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Estas aparentes desarmonias que mencionamos, traduzem um tempo e um
controlo diferentes nos processos maturacionais (maturacao precoce ou tardia),
sem que isso signifique necessariamente que existem perturbagcdes no

desenvolvimento (Moreira, 1996) dos atletas.

2.1.2.7. A dinamica do progresso desportivo ou ritmos de progresséo da

carreira desportiva do nadador

A dinamica do progresso desportivo do atleta conduz-nos, segundo Bouchard e
Godben (1984), a retratar o caminho percorrido numa dada prova desportiva
por aquele que executou a sua melhor prestacgao. As evolugbes do progresso
do nadador ao longo dos anos reflectem bem a qualidade do ambiente (cujo
principal factor & o processo de treino), e a qualidade do gendtipo do mesmo
(Boullé, 1997). Logo, ao elaborarmos um plano a LP, este deve ser realizado
respeitando o facto comprovado de que os ritmos de incremento dos resultados
desportivos ao longo da carreira de um nadador néo sao lineares (Navarro et
al., 1990; Bompa, 1994). Também autores como Filin e Nabatnikova (s/d) séo
referidos por Manso et al. (1996b) por se terem debrugado sobre esta tematica

e, consensualmente, afirmarem que estes ritmos sao irregulares.

Nesta linha de pensamento Haywood (1993), refere que a prestacéo desportiva
varia ao longo da vida do atleta. Os maiores incrementos das prestagoes
desportivas alcangam-se, sobretudo, nos primeiros anos do processo de treino.
Posteriormente, a dindmica do progresso mantém-se elevada no comego e
durante a fase de especializagéo, tendendo a diminuir durante a fase de alto

rendimento da carreira desportiva (Navarro et al., 1990; Bompa, 1994).

Segundo Matvéiev (1991), a dindmica dos resultados desportivos de um atleta
ao longo de muitos anos de pratica desportiva pode ser representada sob a
forma de uma curva parabdlica (nos casos em que os resultados desportivos
s&o expressos por indices quantitativos objectivos, como € o caso da NPD). 0]
mesmo autor (Matvéiev, 1991, p. 311) afirma que “esta curva reflecte um facto

indubitavel: nos primeiros anos de pratica desportiva os resultados crescem a
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um ritmo acelerado; depois, esse ritmo abranda gradualmente e, por fim,
estabelece-se uma tendéncia para a diminuicdo dos resultados
(matematicamente, isto exprime-se, em primeira aproximacéo, pela Equagao
(1):

Y=a+bX+cX?,1 (1)

em que Y € o valor do resultado desportivo, X é o numero de anos de pratica
desportiva e a, b e ¢ sdo coeficientes que podemos calcular a partir dos

resultados individuais obtidos nos anos anteriores)”.

Manso et al. (1996a e 1996b) corroboram esta opinido ao afirmarem que nos
anos iniciais da vida desportiva de um atleta, a evolugéo dos niveis de
rendimento desportivo é muito rapida mas no final € lenta. Também Costill et al.
(1992) concordam com os autores referidos anteriormente, mas adiantam que
esta evolugdo também se verifica durante o periodo da adolescéncia. Cazorla
(1993) refere que entre os 14 e os 16 anos o declive da curva de performance
é o0 mais marcado da carreira desportiva. Posteriormente, o mesmo autor e
Montpetit (1988) mencionam um estudo realizado com base em grandes
campedes, em que se concluiu que 0s maiores progressos da carreira destes

nadadores se registaram no periodo dos 14 aos 16 anos.

A evolugéo dos resultados desportivos do nadador revela-se determinante para
o trabalho do treinador (cf. pagina 67 do capitulo 2.2.3.5.1.2.) porque, segundo
Raposo (1998a), permite encontrar, em qualquer momento, as respostas mais
adequadas relativamente ao progresso do mesmo e a participagdo nas
competicdes. Como tal, ao formularmos os objectivos a LP, devemos
considerar sempre a dindmica da progressdo dos resultados desportivos do
atleta relativamente aos objectivos de performance e testes standard, dado que
ao alcancar estes objectivos e testes standard, atraves da progresséo do
treino, é possivel obter uma garantia de que o atleta ira atingir o nivel mais alto
possivel de performance (Bompa, 1994), e irA manter-se 0 maximo de tempo

possivel nesse mesmo nivel (Afio, 1997).
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A curva da Figura 1 é exemplo do que temos vindo a referir. A configuragao
desta e, segundo Navarro et al. (1990), o produto da correlagéo entre as
capacidades fisiologicas e funcionais e o tipo de trabalho, volume e intensidade
de treino. Pode-se ainda verificar na Figura 1, que no final da ultima fase (fase
de altas performances), a progresséo € quase nula, o que reflecte que a
performance atingiu um plateau em que o nadador j& ndo consegue progredir
mais, nem sequer através da manipulagdo do volume ou da intensidade do
treino. A este ponto da carreira do nadador, em que a progresséo €
praticamente nula, ou nula, chamamos de ponto de estagnagéo (Counsiiman e
Counsilman, 1990). No entanto, Manso et al. (1996b) referem que existem
determinados momentos da vida desportiva de um atleta que apresentam
periodos de retrocesso que nada tém a ver com o declive na sua vida
desportiva. A estes momentos, Afio (1997) designa de perda de rendimento e
apresenta como principais causas para o seu surgimento: (i) o sobretreino; (ii) o
esforco excessivo; (i) leses de sobrecarga, (iv) factores externos

perturbadores e (v) diminui¢o da carga de treino.

Percentagem

100 | i
1 I >

1 2 3 Fases de treino

Figura 1. Curva de rendimento desportivo dos atletas, do inicio da sua carreira até a
fase de altas performances (Fases do treino: 1 - Inicio, 2 - Especializagéo, 3 - Alta
performance) (reformulado de Bompa, 1994)

Depois do que expusemos é possivel registar que a evolugéo do rendimento
desportivo dos atletas ao longo da sua carreira tem lugar dentro duma
determinada tendéncia, o que nos possibilita, segundo Cazorla (1993), verificar

a curva individual do progresso desportivo e, segundo Cazorla e Montpetit
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(1988), prognosticar com uma certa precisdo os valores dos resultados
desportivos e assim identificar os individuos que teréo mais hipoteses de vir a

realizar uma performance de alto nivel (Boulle, 1997).

Ao longo da preparagdo dos atletas, o treinador recolhe informagéo
relativamente a dindmica do progresso desportivo, a qual podera dar origem a
alguns ajustes no plano a LP dado que, uma vez concebido, este ndo &, nem
devera ser, uma doutrina inflexivel (cf. pagina 67 do capitulo 2.2.3.5.1.2.). As
alteragdes que possam surgir, segundo Bompa (1994), vém demonstrar grande
habilidade e conhecimento por parte do treinador para avaliar o processo de
treino, pois 0 mesmo revela ser flexivel e estar atento as reais necessidades do

atleta.

2.1.2.8. A duragao da carreira desportiva dos nadadores de élite

A duracdo da preparagdo desportiva dos nadadores de élite deve constituir a

base da programagé&o do processo de treino durante a carreira de um nadador.

Para Harre (1992), uma carreira desportiva pode cobrir um periodo de 15 anos,
no entanto Platonov e Fessenko (1994) consideram que este periodo deve ser
menor quando nos referimos a nadadores mais destacados, que tém como
objectivo os mais altos resultados desportivos, demorando 10 anos. Mas os
mesmos autores acrescentam ainda que a tendéncia, de ano para ano, € para
uma diminuicdo da duragéo da vida desportiva dos nadadores de alto nivel (cf.
pagina 22 do capitulo 2.1.2.4.). Posteriormente, Alves (1996b) refere que uma

carreira bem planeada na NPD rondara os 12 anos.

Relativamente & reducdo do tempo de carreira desportiva que referenciamos
anteriormente, Platonov (1991) atribui duas justificagbes: em primeiro lugar, ao
facto dos nadadores com mais talento apenas tolerarem 2 a 4 anos de intensas
cargas de treino e de competigdo, que caracterizam a etapa de preparagéo
para obter resultados de alto nivel. E, em segundo lugar, devido a aplicagéo de

estimulos intensos e potentes de treino com jovens nadadores que, ao

33



esgotarem quase por completo os recursos de adaptagao que possuem,
originam uma répida progresséo dos resultados durante um curto periodo de
tempo mas, posteriormente, ndo conseguem manter o nivel desportivo (cf.

pagina 26 do capitulo 2.1.2.5.).

Tendo em conta que o desenvolvimento das capacidades especificas e
competitivas, assim como o facto de que o perfil especifico de cada
especialidade da NPD s6 poder ser alcangado através de uma ampla base de
trabalho multilateral (cf. pagina 18 do capitulo 2.1.2.3.), o mais conveniente
sera tratar de optimizar as reservas de adaptagdo dos nossos nadadores ao
longo de toda a carreira desportiva (Palacios, 1997). Assim, e como refere o
mesmo autor, a duracdo da carreira dos nadadores de élite depende tanto da
auséncia de elementos que forgam a preparagéo nas primeiras etapas de
aperfeicoamento, como da organizag&o racional das cargas de treino e de
competicdo da etapa de manutengéo de resultados. Desta forma, saber manter
os recursos de adaptagdo, ndo colocando exigéncias excessivas aos sistemas
e mecanismos funcionais, e saber construir um processo de treino a LP,
permite-nos utilizar com éxito as reservas de adaptagio alargando a carreira

desportiva do nadador (cf. pagina 19 do capitulo 2.1.2.3.).

Outra questdo que se coloca frequentemente, quando nos referimos & duragao
da carreira desportiva dos nadadores de ¢lite, € a de saber quanto tempo se
mantém um nadador no cume da sua carreira (Tegen, 1992), quanto tempo

pode durar a sua “estadia” na élite desportiva?

A intensificacdo do processo de treino, caracteristica do alto nivel, e a
actividade competitiva caracteristica do desporto moderno, a extrema
competitividade nas competigdes importantes e o altissimo nivel de progressao
da performance, tém condicionado o periodo de actuagGes dos atletas de alto
nivel, reduzindo-o (Platonov, 1991 e 1995). Segundo 0 mesmo autor e também
segundo Platonov e Fessenko (1994), se ha 10 a 15 anos, numerosos
nadadores competiam com éxito ao mais alto nivel durante 5 a 10 anos,
actualmente é pouco frequente que alguém consiga manter-se mais de 4 a 5

anos ao mais alto nivel. Autores como Navarro (1989) e Navarro et al. (1990),
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referem que um nadador consegue estabilizar 0 maximo rendimento durante 2
a 3 anos (cf. pagina 23 do capitulo 2.1.2.4.). Existem ainda nadadores
campedes olimpicos e campedes do mundo que surgem esporadicamente e
mantém-se no cume das suas carreiras desportivas durante um ano, apenas
(Platonov, 1995).

O conhecimento dos factores que descrimindmos anteriormente s&o
extremamente importantes para o planeamento de épocas desportivas futuras

e para o cumprimento dos planos de carreira dos nadadores.

Platonov (1995), destaca também, para além dos factores que referenciamos
anteriormente, os elementos do contetido do treino: meios e métodos, dinamica
das cargas, organizagdo das distintas estruturas do treino e aplicagéo de

factores suplementares.

2.1.3. Modelos de estruturagido da preparagdo desportiva a longo prazo.

Para que a carreira desportiva se processe de forma adequada com o objectivo
do alto rendimento, & importante que seja planeada a LP, definindo-se um
modelo de treino. Este modelo devera ter em conta os atributos do atleta a que
se destina, as particularidades da modalidade e os objectivos e conteudos que
se pretendem fixar (Harre, 1982). Assim, o desenvolvimento de um PC devera
respeitar as caracteristicas do crescimento, do desenvolvimento e da
maturagao (cf. pagina 28 do capitulo 2.1.2.6.), contribuindo para o incentivar e
ndo para o frenar. Logo, ha que estabelecer uma sucess&o de fases de acordo
com a evolugéo bioldgica do individuo (Coelho, 1985, citado por Mota, 1986).

Todos os modelos de preparacdo desportiva a LP que encontramos
explanados na literatura apresentam-se divididos por etapas, fases ou
periodos. Isto, segundo Manno (1994), permite ao treinador orientar a
organizagéo do treino, melhorando globalmente a preparagéo desportiva dos

seus atletas e reduzir de forma significativa o surgimento de erros.
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Passamos a descrever algumas propostas de autores que consideramos

merecer especial realce:

(a) Filin (1983), citado por Manno (1994), considera uma divisdo do processo
de treino em quatro etapas essenciais: a primeira, de preparagao preliminar,
onde as criancas se iniciam com 6 a 7 anos e se prolonga até aos 11 a 12
anos. A segunda etapa, de inicio da especializagao desportiva, destinada aos
jovens dos 11 a 12 até aos 14 anos. A terceira etapa, de especializagéo
aprofundada, onde os jovens se integram aos 14 a 15 anos e onde
permanecem até aos 17 a 18 anos. E a quarta e Ultima etapa, de alta
especializagdo ou de aperfeicoamento desportivo, compreendendo os atletas
com idades a partir dos 17 a 18 anos. O autor sugere que esta divisao nao
devera ser seguida rigorosamente, sendo importante ter sempre em

consideragao a maturagéo biologica de cada atleta.

(b) Ozolin (1983), citado por Navarro (1989), e Navarro et al. (1990), divide o
plano a LP em duas fases gerais: (i) a fase preparatéria, em que o conteudo de
treino deve ser principalmente multilateral, com o objectivo de desenvolver
premissas fisicas (morfolégicas e funcionais), técnicas, tacticas e psicologicas
caminhando para um treino mais especializado e (ii) fase de especializagao,

em que se pretende alcangar os mais altos resultados desportivos;

(c) Hahn (1988) afirma que a optimizagdo do rendimento maximo desporﬁvo
deve considerar-se como um processo de desenvolvimento e de formagao em
trés fases onde se podem distinguir: (i) o treino de base, onde se procura o
desenvolvimento de uma base motora ampla e variada e que se escore na
pratica de varias modalidades; (i) o treino de desenvolvimento, onde o atleta
deve ser orientado para a especializagdo na modalidade elegida
desenvolvendo a condigéo fisica especifica e (iii) o treino de alto rendimento,
que tem como objectivo a optimizagdo dos diferentes sistemas e recursos do
treino em direcgdo a formagdo desportiva maxima. Nesta sua diviséo, Hahn
(1988) enfatiza que o grande erro que se comete frequentemente na
preparagéo desportiva a LP néo € o encurtamento do tempo de treino, mas sim

o descuido com a primeira fase de treino, realizando-se ja muito precocemente
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um treino excessivamente especifico. Também Sobral (1994) e Ao (1997)
referem que é determinante dar importancia a primeira fase do processo de
preparagéo, porque as faltas cometidas nesta fase acentuam lacunas que sao

de dificil eliminagéo;

(d) Matvéiev (1990) estabelece quatro etapas fundamentais na preparagao
desportiva dos atletas: (i) a etapa preliminar da preparagéo desportiva; (i) a
etapa de especializagao inicial; (iii) a etapa de aperfeicoamento profundo e (iv)
a etapa da longevidade desportiva. Posteriormente, Matvéiev (1991)
apresentou-nos uma outra proposta baseada na anterior mas mais elaborada,
anunciando entdo, o processo plurianual dividido em trés fases principais com
algumas subdivisbes. A primeira fase, de preparagao de base (que abrange a
subfase de preparagao desportiva preliminar e a subfase de especializagédo
inicial), a segunda fase, de maxima concretizagdo das possibilidades
desportivas (que engloba a subfase de culminagao € a subfase de resultados
maximos) e a terceira fase, de longevidade desportiva (também subdividida em
subfase de conservagao do nivel geral de treino e subfase de manutengao do
nivel geral de treino). Nesta proposta, Matvéiev (1991) leva em consideragao
as idades em que, nas diversas modalidades, os atletas alcangam os melhores
resultados desportivos (segundo o autor, em NPD, como ja referimos
anteriormente, os nadadores atingem os melhores resultados entre os 18 e os
19 anos*), mas previne-nos também, para o facto de que nao devemos
considerar limites temporais fixos para a mudanga de fases ou subfases (cf.
pagina 41 deste capitulo). A primeira fase (preparagao desportiva preliminar),
com a duragdo de 4 a 6 anos, tem como objectivo principal criar os alicerces
sobre os quais se erguerdo mais tarde os resultados da actividade do atleta,
assegurando o desenvolvimento harmonioso do organismo do mesmo. A
segunda fase (maxima concretizag&o das possibilidades desportivas) prolonga-
se por um periodo de 8 a 12 anos, em que na primeira subfase o processo
alcanga o maior momento de especializagdo em todos os aspectos inerentes a
preparagéo desportiva e, na segunda subfase, a idade dos resultados maximos
devera coincidir com a obtencdo dos melhores resultados competitivos. A
terceira fase (longevidade desportiva) é aquela em que se verifica o declinio

das capacidades funcionais e adaptativas do organismo, essencialmente por
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motivos biolégicos. No entanto, Matvéiev (1991, p. 316), refere que “(...) ha
reservas praticamente inesgotaveis de possibilidades de conservacido de
resultados desportivos ocultas no aperfeicoamento da técnica e da tactica e no

enriquecimento da experiéncia competitiva (...);

(e) Harre (1992) propde que a preparacao desportiva a LP dos atletas se
reparta unicamente em duas fases: a primeira, de treino de jovens atletas, que
se dirige aos atletas que ainda n&o alcangaram a idade adulta e tem como
objectivo criar condigdes gerais e especificas para se alcancar futuramente o
mais alto nivel de eficacia. Esta fase é subdivida em dois estadios: um de treino
para principiantes e outro de treino para avancados. A segunda fase, o autor
denominou-a de treino para atletas de competicdo, que tem como metas
principais o desenvolvimento ao mais alto nivel do processo de especializagao

e a obtengao do maximo rendimento;

(f) Navarro (1993), citado por Afio (1997), propoe quatro etapas no treino desde
o seu inicio: (i) a etapa de preparagdo desportiva inicial (dos 8 aos 10 a 11
anos), que tem a duragdo aproximadamente de um ano e meio, dependendo
das diferentes modalidades e das proprias criangas e € orientada para
desenvolver uma ampla base motora geral e multidisciplinar; (ii) a etapa de
preparagdo desportiva basica (dos 10 a 11 aos 15 anos), que contempla a
especializagdo pratica especifica da modalidade em questao; (iii) a etapa de
especializagao profunda e mestria da aprendizagem desportiva, que se situa,
para os rapazes, entre os 16 e os 18 anos e que tem um contetdo mais
especifico que a etapa anterior mas o nivel de exigéncia esta centrado na
aprendizagem das técnicas e em alcangar um rendimento fisico de certo nivel
e (iv) a etapa de mestria desportiva de nivel maximo, esta Ultima etapa para os
rapazes, inicia-se a partir dos 18 anos e tem como objectivo permitir que o
jovem alcance o alto rendimento, permanecendo a esse nivel o maximo tempo
possivel, o que dependera de muitas circunstancias e nao s6 da qualidade do

atleta e/ou da aplicagéo correcta dos sistemas de treino;

* Como j4 tivemos oportunidade de salientar anteriormente esta idade para alcancar os melhores resultados, em nossa opini&o, € muito
prematura.
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O mesmo autor (1989) e Navarro et al. (1990), apresentam-nos alguns

exemplos sobre aspectos importantes a ter em consideragdo na planificagao a

LP (cf. pagina 30 deste capitulo):

(i)

(ii)

(iii)

(iv)

(v)

(vi)

(vii)

a carga de trabalho, o ndmero de competicbes € o grau de
especializagdo devem ir aumentando em fungao da idade do atleta e dos

anos de treino. O trabalho geral deve predominar nas primeiras etapas

~ de treino para ir posteriormente diminuindo e dando maior entrada ao

trabalho especializado;

os contetidos de treino de cada desporto ou especialidade desportiva
distribuem-se de forma diferente em fungao da etapa de treino;

a carga de treino deve aumentar de ano para ano, respeitando as
variagbes proprias de cada ano em fungéo da periodizagdo anual do
treino;

o volume total da carga de treino deve aumentar lentamente segundo as
caracteristicas das etapas;

ha que diferenciar o treino segundo as diferencas e particularidades
préprias do treino dos jovens e do alto rendimento;

a duracdo e frequéncia do treino aumenta segundo a idade, cuidando
especialmente da sua distribuicao em idades mais pequenas;

as metas, meios, peculiaridades, duragdo e idade de cada etapa de

- —— —— treino devem estar expressamente claras com o objectivo de planificar o

(viii)

processo de treino a LP de cada modalidade em particular;
quantas mais referéncias tem o plano a LP relativamente aos aspectos

do treino, mais garantias se oferecem para o rendimento futuro do atleta.

(g) Bompa (1994) considera que um plano de preparagao desportiva a LP deve

ter unicamente duas fases gerais: preparatoria e de especializagdo. O autor

recomenda, para a fase preparatoria, conteudos de treino que proporcionem

um desenvolvimento fisico multilateral e que permitam a criagéo de bases para

a passagem ao treino da fase de especializagao. Nesta devera verificar-se o

aumento do nivel geral de preparagdo fisica, de forma a desenvolver e

incrementar as bases para uma preparagao fisica especifica, aperfeicoamento

técnico, aquisicdo de conhecimentos tacticos, desenvolvimento de aspectos

psicologicos especificos da modalidade e aprendizagem de aspectos teoricos
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relacionados com o treino diario. Posteriormente, Bompa (1995) sugere-nos
outra perspectiva baseada na anterior mas mais elaborada, apresentando um
treino a LP composto também por duas fases principais mas com duas
subfases cada. A primeira é a fase generalizada (que abrange a subfase de
iniciagdo — dos 6 aos 10 anos - e a subfase de formagao atlética - dos 11 aos
14 anos) e a segunda é a fase especializada (que engloba a subfase de
especializagéo - dos 15 aos 18 anos - e a subfase de alta performance - a partir
dos 19 anos). Nesta proposta, o autor refere que o objectivo principal da
primeira subfase é introduzir, de uma forma gradual, o atleta no treino
especifico da modalidade escolhida, enquanto que na segunda subfase o atleta
é formado progressivamente, construindo uma base a partir da qual podera
desenvolver de forma eficaz as habilidades motoras para permitir a transigao
para a proxima fase. Na fase especializada, a primeira subfase tem como
finglidade orientar o atleta dentro da modalidade escolhida para a
especialidade em que demonstra maiores potencialidades. Quando o atleta ja
estd especializado, o volume e a intensidade de treino deverao aumentar
progressivamente com o objectivo de atingir a alta performance, obtendo os

maximos resultados competitivos (segunda subfase).

Tal como Navarro (1989) e Navarro et al. (1990), também Bompa (1994, p. 237
e seguintes) salienta que €& importante atender as seguintes premissas
metodoldgicas ao elaborar um plano a LP (cf. pagina 39 deste capitulo):

(i) os objectivos de rendimento do atleta devem relacionar-se com 0s
factores especificos da modalidade, e na sua dinamica deve-se reflectir
uma tendéncia ascendente (cf. capitulo 2.3.1.). Desta forma, o treinador
deve ter conhecimento da dinamica da performance do seu pais e do
mundo inteiro (cf. capitulo 3.3.2.);

(i)  de acordo com a progress&o do atleta, o treinador deve aumentar o
numero de sessdes e horas de treino por ano, assim como o numero e
frequéncia das competigdes;

(i)  um plano a LP deve aumentar anualmente o volume e a intensidade de
treino, de acordo com a componente dominante da modalidade e as

necessidades do atleta;
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(iv) anualmente, especialmente para os melhores atletas, o treinador deve
variar o énfase sobre os distintos tipos de exercicios, para ir
posteriormente reduzindo os mesmos € dirigi-los para uma acgéo cada
vez mais directa;

(v}  um plano a LP deve especificar testes e, se possivel, os standards que
devem ser realizados de ano para ano (cf. capitulo 2.2.3.4.). Estes
ajudardo o treinador a valorizar continuamente o atleta descobrindo os
seus pontos mais fortes e mais fracos. Os testes, quando bem
seleccionados, representam um bom estimulante para os atletas (cf.
capitulo 2.2.3.5.);

(vi) a progressdo do numero de sessGes e numero de horas de treino por
ano devem fazer parte do plano a LP;

(vii) um plano a LP deve incorporar todas as particularidades da modalidade.

Apds a explanagdo efectuada, € possivel aferir que cada uma das etapas
requer, naturalmente, objectivos, métodos e meios de treino diferentes para um
desenvolvimento motor equilibrado do atleta (Mota,1989). Como tal, e de
acordo com Soares (1984), é largamente reconhecida a obrigatoriedade da
passagem pelas diferentes etapas de formagao e aprendizagem, que poderao
eventualmente sofrer reducdes, mas nunca serem pura e simplesmente

omitidas.

As consideracdes anteriores, sugerem que os periodos etarios, segundo Sobral
(1994), devem ser entendidos como meras aproximagdes, constituindo
referéncias gerais (cf. pagina 38 deste capitulo), dado que o facto de serem
expressos em idade cronolégica lhes acrescenta um termo adicional de
impreciséo, visto que, segundo Hellard (1997), a concepgao de um PC de um
atleta ndo se constréi a partir da idade cronolégica, mas sim segundo a idade
biologica (cf. pagina 29 do capitulo 2.1.2.6.). Ou seja, as etapas de um PC
tornam-se independentes da idade (Carvalho, 1983) sendo apresentadas sem

limites nitidos nem duraco fixa porque o seu inicio e o seu fim podem variar.
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2.1.3.1. Modelos de estruturagdo da preparagdo desportiva a longo prazo
na NPD

“A evolugdo da carreira de um nadador € um processo que devera ser
orientado e progressivo (...)" (Alves, 1996b, p.9). Assim, ao conceptualizarmos
o treino em NPD como uma actividade modulavel, perspectivavel e controlavel
(Vilas-Boas, 1998a), pensamos numa actividade a LP definida por um modelo
de estruturacdo da preparagdo desportiva. O treino desportivo em NPD, tal
como nas outras modalidades, desde o seu inicio até a obtencdo de
rendimento maximo, revela-se um processo complexo e estruturado ao longo
de varios anos, com objectivos diversos, cada vez mais especificos, para as
diferentes etapas que o caracterizam (Mota, 1986). Estas etapas, de
caracteristicas diferenciadas e com objectivos bem definidos, fazem parte do
processo de formagéo e desenvolvimento da vida desportiva de um nadador de
alto nivel (Santos Silva, 1998). i

Varios autores elaboraram propostas relativamente a preparagao desportiva a

LP para a NPD, dos quais gostariamos de destacar:
(a) Makarenko (1986), citado por Navarro et al. (1990), distingue quatro etapas
para a planificagdo a LP do treino desportivo de um nadador: (i) a etapa de
preparagédo desportiva inicial, (ii) a etapa de preparagao desportiva basica; (iii)
a etapa de especializagdo profunda e obtengao da mestria e (iv) a etapa de
mestria desportiva ao maximo nivel. Na primeira etapa (preparagao desportiva
inicial), o autor refere que a crianga entre os 8 e os 11 anos deve aprender as
técnicas desportivas, promover o fortalecimento da saulde e o desenvolvimento
fisico geral. A segunda etapa (preparagéo desportiva basica) acontece entre os
10 a 11 e os 15 anos e baseia-se num solido desenvolvimento multilateral,
tendo como objectivo preparar o nadador para uma especializag&o ulterior mais
aprofundada. Fernandez (1995) considera esta etapa uma das mais
importantes, afirmando que desta depende o futuro do nadador. A terceira
etapa (especializagéo profunda e obtengéo da mestria) decorre entre os 15 e
os 18 anos para os rapazes e tem como meta principal aicancar a mestria
desportiva e realizar uma preparagdo planificada que contenha as cargas e

exigéncias que caracterizam a NPD de alto rendimento. A quarta etapa (de
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mestria desportiva ao maximo nivel) é constituida por nadadores com mais de
18 anos e tem como objectivo desenvolver a capacidade para obter os seus

melhores resultados nas principais competigoes.

(b) Boulgakova (1990) divide a preparagao a LP na NPD em quatro etapas: (i) a
etapa de preparagdo desportiva preliminar, que decorre dos 8 aos 10 anos; (i)
a etapa de especializagéo inicial ou preparagéo de base, que se inicia aos 10 a
11 e decorre durante 3 a 4 anos; (iii) a etapa de especializagéo profunda, que
se inicia aos 13 a 15 e decorre durante 3 a 4 anos e (iv) a etapa de
aperfeicoamento desportivo e de mestria superior, que se inicia a partir dos 17
a 19 anos. Na primeira etapa (preparagdo desportiva preliminar), €
determinante desenvolver uma base alargada de actividades motoras € a
aprendizagem das bases técnicas dos estilos de nado, procurando que as
criangas despertem o seu interesse e motivagao pela modalidade. A segunda
etapa (especializagdo inicial), apesar de prever a aquisicdo de um potencial
motor o mais variado possivel e de uma boa base funcional, tornam-se 0s
principais objectivos da mesma, o aperfeigoamento da preparagao técnica das
quatro técnicas de nado e a especializagao progressiva numa das técnicas. Na
terceira etapa (especializagéo profunda) ha uma elevagao do nivel funcional,
em que o organismo do nadador é preparado progressivamente para suportar
as cargas maximas que caracterizam a etapa seguinte. A autora acrescenta
que nesta etapa, a preparagéo fisica é individualizada, aumentando o volume e
a intensidade das cargas, de acordo com o nivel de maturagéo bioldgica do
individuo. A quarta e Ultima etapa (aperfeicoamento desportivo e de mestria
superior), prepara directamente os nadadores para a realizagdo de resultados
de alto nivel internacional. Logo, é importante: a assimilagdo de um programa
de cargas de treino caracteristico da NPD de alto nivel; a manutengdo do
estado de preparagdo funcional de alto nivel e o aperfeicoamento das
capacidades fisicas especificas de mestria técnica e tactica e do estado de

preparagao psicologico.

(c) O plano a LP proposto por Wilke e Madsen (1990) divide-se em quatro
etapas: (i) a etapa da formagéo de base (1°, 2° e 3° anos de treino), que tem

como objectivos promover a formag&o corporal geral através de uma oferta de
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experiéncias muito diversificadas e o ensino da técnica, onde a componente
ludica é utilizada como forma de cativar e desenvolver o prazer e o gosto da
crianca pela natagao; (i) a etapa de treino de base (4° e 5° anos de treino), em
que se pretende uma melhoria das capacidades fisicas e a consolidagédo da
técnica dos quatro estilos de nado utilizando um aumento gradual do volume de
treino; (iii) a etapa de treino sistematico (6° e 7° anos de treino), que se revela
determinante para iniciar a especializagdo e que pressupde que 0 nadador ja
adquiriu um variado repertério motor apresentando uma predisposigdo para
aprender habilidades motoras de complexidade progressiva. Nesta etapa, o
autor apresenta uma subdivisdo dos nadadores em fundistas, meio fundistas e
velocistas; no entanto Alves (1998b) referindo-se a esta etapa, acrescenta que,
apesar de ser o inicio da especializagdo, os nadadores devem manter a
actividade competitiva numa grande variedade de especialidades e de
distancias e (iv) a etapa de treino de alto rendimento (a partir do 8° ano de
treino), caracteriza-se pelo ingresso no alto rendimento, o que nao significa que
o nadador alcance logo o seu maximo rendimento possivel, dado que, regra
geral, este € alcangado mais tarde. Nesta ultima etapa, o nadador estara em
condigbes de ingressar em programas de treino mais exigentes, condigao
necessaria para que se atinjam elevados niveis de desempenho competitivo
(Alves, 1996b e 1998b). Wilke e Madsen (1990) sugerem ainda que a duragéo
de cada uma das etapas seja flexivel para permitir adaptar o desenvolvimento
do jovem nadador, acrescentando que néo se pode omitir nenhuma etapa sem

que posteriormente aparegam limitagdes no rendimento desportivo.

(d) Baruelos (1993), citado por Oca (1995), refere que a estruturagao de toda a
carreira desportiva em NPD ¢é constituida por varias etapas formativas que, de
acordo com as tendéncias actuais, sdo as seguintes: (i) a etapa de iniciagao;
(i) a etapa de desenvolvimento; (iii) a etapa de optimizagéo; (iv) a etapa de

manutengao e (v) a etapa de destreino.

(e) Cazorla (1993) considera que o nadador ira progredir até ao mais alto nivel
em cinco etapas: (i) a etapa preparatoria; (ii) a etapa de inicio do treino; (iii) a
etapa de inicio da especializagao; (iv) a etapa de alta especializagao e (v) a

etapa de alto nivel. Na primeira etapa (preparatoria), o autor refere que a
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crianga deve realizar um grande nudmero de actividades, situagbes e
aprendizagens motoras, que lhe permitam numa futura pratica desportiva,
adquirir habilidades motoras refinadas e de elevada complexidade. Cazorla e
Montpetit (1988) salientam a importancia de uma preparagao multilateral nesta
etapa, como forma de evitar a unilateralidade provocada pela repeticao
excessiva dos mesmos gestos, que se revela prejudicial para a qualidade das
performances futuras (cf. pagina 17 do capitulo 2.1.2.3.). Esta etapa, que
decorre entre os 7 e os 10 anos, deve permitir & crianga aprender as quatro
técnicas de nado e desenvolver o interesse pela NPD. A segunda etapa (inicio
do treino) acontece entre os 11 e os 12 anos, e tem como objectivos consolidar
o gosto pela pratica da NPD através de uma forte componente ludica, melhorar
a técnica dos quatro estilos de nado e proceder a um aumento progressivo do
volume de treino. Esta etapa & considerada favoravel para identificar as
qualidades que poderdo permitir a alguns nadadores encarar a pratica a um
nivel de rendimento mais elevado. Na terceira etapa (inicio de especializac&o),
o declive da curva da performance é o mais marcado da carreira desportiva,
devido ao facto de o nadador comecar a revelar as suas principais
caracteristicas morfologicas, psicolégicas e fisiolégicas. Este € um periodo
privilegiado para confirmar o valor de um talento desportivo e decorre entre os
13 e os 15 anos. A quarta etapa (alta especializacdo) é constituida por
- nadadores entre os 15 a16 e os 17 anos e é determinante para alcangar o alto
nivel desportivo, tornando-se determinante desenvolver meios de treino para a
pratica da NPD de alto nivel. A quinta etapa (alto nivel) decorre a partir dos 17
anos e caracteriza-se por uma relativa estabilizagao das prestagdes obtidas em
competicdes nacionais e internacionais, sendo o acesso a equipa nacional e a
obtengdo de resultados de alto nivel em competigoes internacionais, os

principais objectivos desta etapa;

() Touretski (1994), citado por Navarro (1994), indica que as fases da
preparagdo desportiva a LP para a NPD sao as seguintes: (i) a fase de
preparagdo preliminar; (i) a fase de especializagéo inicial; (iii) a fase de
especializagéo posterior; (iv) a fase do nivel de élite e (v) a fase de rendimento
estavel no nivel de élite. Como podemos verificar no Quadro 6, o autor sugere

intervalos de idade para cada fase da preparagdo a LP de acordo com as
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distancias de prova, o que leva Navarro (1994) a afirmar que é mais
conveniente no treino de jovens nadadores falarmos de uma muitilateralidade

orientada relativamente a fase de especializagao inicial.

Quadro 6. Duragio de cada fase da preparagdo desportiva dos nadadores em
diferentes provas (adaptado de Touretski, 1994 citado por Navarro, 1994).

Fases de Preparacéo

DIS{:III:t:Ir?)z em Preparagdo Especializagao Especializagdo  Nivel de iesrt]g:gfgz)o
preliminar inicial posterior élite nivel de élite
50 m 8-10 11-12 13-19 20-23 24 - 28
100 e 200 m 8-10 11-12 13-18 19-22 23-25
400 m 8-10 11-12 13-17 18 - 21 22 -24
800 e 1500 m 8-10 11-12 13-16 17 - 20 21-23

(g) Platonov (1995) faz uma proposta para orientar a preparagdo da NPD
estabelecendo cinco etapas para um ciclo plurianual: (i) a etapa de preparagao
inicial; (ii) a etapa de preparagdo prévia de base; (iii) a etapa de preparagao
especifica de base; (iv) a etapa da realizagao maxima das possibilidades
individuais e (v) a etapa de manutengdo dos resultados desportivos. Na
primeira etapa (preparagéo inicial), o autor entende que o treino deve ter
subjacente as ideias da preparacéo fisica global (prevalecendo quase sempre a
diversidade), de reforgo geral da satde das criancas e de orientagdo para o
aperfeicoamento técnico dos estilos da NPD. A duragao desta etapa depende
de quando o nadador inicia a pratica. Assim, se iniciar com 7 a 8 anos devera
ter a duragdo de 2 a 3 anos. No entanto, se iniciar com 10 a 11, a duragéo
devera ser reduzida a 1 ano. A segunda etapa (preparagao prévia de base) tem
como objectivo conseguir que o nadador adquira um bom potencial motor,
procurando estimular o interesse pelo treino de longa duragéo e de orientagao
especifica. A preparagdo continua a ser muito variada, com um reduzido
volume de exercicios especificos por forma a criar condigbes mais propicias
para um melhoramento ulterior. O facto de aumentar o volume de exercicios
especificos leva a um crescimento rapido dos resultados nesta etapa, todavia
se esta situagdo for exagerada podera funcionar de uma forma
indubitavelmente negativa para o futuro desportivo do nadador (cf. pagina 18
do capitulo 2.1.2.3.). Nestas etapas, ¢ dada uma maior atencdo ao
aperfeicoamento técnico, onde se adquire a técnica dos diferentes estilos de
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nado, de partidas e viragens. Esta etapa abrange os nadadores com idades
compreendidas entre os 11 e os 12 a 13 anos. No inicio da terceira etapa
(preparagdo especifica de base) € dada especial atengao a preparagao geral e
auxiliar, através de exercicios de aperfeicoamento técnico, mas na segunda
parte desta etapa, ja prevalece a especializagéo, visto que € o momento em
que se determina a especializagao desportiva futura. Nesta etapa, pretende-se
um aumento das capacidades funcionais do organismo atraves da utilizacao de
contetdos de treino com caracteristicas semelhantes as da competicao, mas
sem aumentar significativamente o volume de treino. A quarta etapa (realizagao
maxima das possibilidades individuais) pressupde a manutengao do alto nivel
de preparagao funcional e a obtengéo dos melhores resultados nas provas de
controlo. O volume e a intensidade do treino alcangam valores maximos e a
maior parte do treino & ocupado com preparagao especifica. Na quinta etapa
(manutengdo dos resultados desportivos) pretende-se preservar o potencial
funcional adquirido com um volume de treino igual ao precedente, ou com
reducdes do mesmo, se necessario, mantendo os resultados de alto nivel. Ao
mesmo tempo, é deveras importante dar grande atencado a formagao e ao
aperfeigoamento técnico, eliminando algumas deficiéncias particulares
eventualmente persistentes, ou entretanto surgidas como resposta a alteragdes

morfofuncionais ocorridas.

As etapas que referimos sucedem-se cronologicamente e, segundo Platonov
(1995), sem fronteiras bem definidas. Apesar do autor apresentar limites
temporais para as etapas de preparagéo (Quadro 7), afirma que a sua duragao
é susceptivel de variar em fungao das caracteristicas individuais dos nadadores

(cf. pagina 38 do capitulo anterior).

Quadro 7. Limites de idade dos nadadores nas diferentes etapas de um treino
plurianual (adaptado de Platonov, 1995 e de Platonov e Boulgakova, 1996).

Etapas de Preparagéo

Distancias em o . Realizagdo méxima Manutencéo
metros Inicial Prﬁ\;'saede Egp%cn"lca das possibilidades  dos resultados
€ base individuais desportivos
100 e 200 8-10 11-12 13-18 19-22 23-25
400, 800 e 1500 8-10 11-12 13-16 17-20 21-23
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Como podemos verificar, a localizagéo dos intervalos de idade referentes as
principais distancias (Quadros 7 e 8), tem como objectivo estruturar de forma
racional a preparagéo desportiva durante a carreira do nadador para atingir os
melhores resultados (Platonov, 1995). Portanto, é possivel determinar com
precisdo o periodo durante o qual o treino deve assumir maior especificidade e
gerir de forma adequada a carreira desportiva do nadador desde o inicio. E
possivel constatar ainda, através da observagao dos Quadros 7 e 8, que os
melhores nadadores do mundo atingiram as diferentes etapas de preparagao
desportiva bem mais tarde em todas as distancias, apresentando limites de
idade superiores as sugeridas no Quadro 7. No entanto, mantém-se o0s
intervalos de idade mais elevados nas Ultimas duas etapas, para as provas de

velocidade e os menos elevados para as provas desportivas de fundo.

Quadro 8. Duragio total do aperfeicoamento desportivo e duracio de cada etapa da
preparagao desportiva dos melhores nadadores do mundo em diferentes distancias de
prova (adaptado Platonov e Fessenko, 1994).

Etapas de Preparacéo

Distancias em L . Realizacdo maxima Manutengéo dos
metros Inicial Pr(:)wa de Egpebmﬂca das possibilidades resultados
ase € base individuais desportivos
50 e 100 1056-13.5 135-17 17-195 19.6-22 22-255
200 e 400 10-12.5 12.5-15 15 - 17 17-19.5 19.5-23
800 e 1500 10-12 12-14.5 14.5-16.5 16.5-18.5 18.5-22

(h) Torrallardona (1996) propde uma progressao metodologica do treino em
quatro etapas: (i) a etapa de “tecnificagéo’ (dos 8 aos 10 anos); (ii) a etapa de
base (dos 10 aos 11 a 12 anos); (jii) a etapa de especializagao (dos 13 aos 15
a 16 anos) e (iv) a etapa de alto rendimento (a partir dos 17 anos). A primeira
etapa (‘tecnificagdd’) tem como objectivos: o aumento da motivagdo para a
pratica da NPD, a aprendizagem das técnicas basicas e a aprendizagem de
uma larga variedade de actividades motoras. A segunda etapa (base)
apresenta como metas a aquisi¢do do potencial motor e o aperfeicoamento
técnico das quatro técnicas de nado, com a especializagdo numa das técnicas.
A terceira etapa (especializagéo) tem como finalidades a elevagao do nivel
funcional geral, a preparagdo do organismo para as cargas maximas que
caracterizam a etapa seguinte e a individualizagdo da preparagao fisica,

aumentando progressivamente o volume e a intensidade, de acordo com a
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maturacdo do nadador. A quarta etapa (alto rendimento) prepara os nadadores
para realizarem resultados de alto nivel, tentando manter o nivel de preparagéao

funcional,

(i) Vilas-Boas (1998) propde cinco etapas no treino desde o seu inicio: (i) a
etapa de aprendizagem (dos 7 aos 8 anos), que tem a duragao
aproximadamente de um ano e é orientada para desenvolver: uma base motora
geral, a aprendizagem das técnicas de nado, o gosto pela natagdo, a aquisi¢ao
de habitos desportivos e o interesse pelo clube; (i) a etapa de formagao
desportiva inicial (dos 8 a 9 aos 11 a 12 anos), que contempla: o inicio da
pratica desportiva de uma forma regular, a pratica de uma segunda
modalidade, a aprendizagem e aperfeicoamento das técnicas de nado e o
desenvolvimento do gosto pelo desporto, pela competi¢éo e pelo clube; (iii) a
etapa de preparagao desportiva basica, que se situa, para os rapazes, entre os
12 a 13 e os 13 a 14 anos e que tem um conteido mais especifico que a etapa
anterior relativamente ao aperfeicoamento técnico, a pratica sistematica da
NPD e a preparagdo basica da especializagdo, (iv) a etapa de preparacao
desportiva aprofundada (dos 14 a 15 aos 15 a 16 anos), que tem como
objectivos o inicio da especializagao desportiva, o culto do rigor e do sacrificio
no treino e a obtencdo de resultados desportivos, e (v) a etapa de
especializagdo que decorre a partir dos 16 anos e caracteriza-se pela
optimizagdo da técnica e das rotinas competitivas, pela especializagao
desportiva numa técnica/distancia e pelo rigor e disciplina no treino e na
competicdo buscando, como principal objectivo, o maximo rendimento
desportivo. Nesta etapa, o treino da técnica assume particular importancia
(Vilas-Boas, 1987a) porque esta directamente relacionado com a nogao de
economia de movimento (Vilas-Boas, 1993). Este revela-se um potenciador da
eficiéncia propulsiva do nadador (Platanov e Fessenko, 1994; Alves, 1995a), de
tal forma que Alves (1998a) sublinha que muitos nadadores de primeiro plano
mundial dedicam 10 a 20% do seu treino diario @ melhoria da técnica, visto que
pretendem atingir um nivel de “exceléncia técnica’ (Alves, 1996b), nadando

mais rapido com o menor dispéndio energeético.
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No Quadro 9 apresentamos os diferentes modelos de estruturagao da
preparagado desportiva a LP apresentados por diversos autores para a NPD,
onde se pode verificar que as etapas mais importantes da carreira de um
nadador, etapa de especializagao inicial e aprofundada, ocorrem em idades de
pleno desenvolvimento. Esta vicissitude revela-se de extrema importancia na
selecgao do tipo de trabalho a realizar como base para as etapas ulteriores do

treino de alto rendimento.

Em resumo, diriamos em primeiro lugar que, apesar das denominacbes das
distintas etapas ou fases apresentarem ligeiras variagdes, 0s conteudos e
objectivos das mesmas tém uma estreita relacéo e coincidéncia (Quadro 10 e
11) de autor para autor. Os mesmos s&0 unanimes na necessidade de
estruturar a preparagdo a LP em etapas intermédias com um tipo de treino
particular em cada uma, em fungdo da idade, das caracteristicas fisiolégicas e
de maturagédo dos nadadores, ou seja, os distintos modelos tém em comum
que o treino se desenvolve em passos parciaimente sobrepostos que se

condicionam entre si.

Quadro 9. Diferentes modelos de estruturagdo da preparagdo desportiva a LP
constituidos por etapas ou fases, no que se refere especificamente a NPD.

Makarenko Wilke e Touretski

idade | (1986), citado  Boulgakova Madsen Cazorla (1994), citado Platonov  Tomalhardon  Vilas-Boas
por Navarro (1990) (1990) (1993) por Navarro (1995) a (1996) (1998)
et al. (1990) (1994) .
7 Aprendizagem
" Formagao de .
Preparacdo Fl;r:::omrgva: Base (do1°a0 | Preparawna Preparagéo Preparago | «recnificacad
Desportiva Preliminar 3 ano de Preliminar Inicial Formagdo
10 Inicial treinc) Desportiva
~ - ' Especializacio Inicial
11 Preparagio de Inicio do treino Inicial Preparacéio Base
E Baseou | Traing de Base | Prévia deBase
12 Preparagéio Lt (do 4° a0 5° ano e Preparagio
13 Desportiva nicial de treino) Inicio da Desportiva
Basica MRTORIPY Basica
| Especializagéo e
14 " Preparacio
s I e Preparacio oS
Especializacdo | Especializacio Especifica de
16 Profunda e Profunda -- Base
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Em segundo lugar, as propostas que referimos n&o apresentam diferencas
substanciais, ou seja, numa primeira etapa de preparagdo até aos 10 anos,
como se pode observar nos Quadros 9, 10, 11, o trabalho ¢é de
desenvolvimento multilateral das capacidades (cf. paginas 18 e 19 do capitulo
2.1.2.3.) e aprendizagem das técnicas de nado, por forma a permitir uma
construcdo de bases sdlidas, para posteriormente o trabalho de
desenvolvimento ser aperfeicoado e especializado. Ou seja, através de uma
base multilateral ampla de desenvolvimento fisico, especialmente de
preparagéo fisica geral erigimos um dos requisitos basicos necessarios para
alcancar um nivel altamente especializado de preparagéo fisica (Navarro et al,,
1990). '

Em terceiro lugar, os diversos autores sugerem uma etapa de especializagéo
em que normalmente discriminam dois periodos: um de iniciagdo a
especializacdo (dos 10 aos 14 a 15 anos) e outro de aprofundamento dessa
mesma especializagéo (dos 14 a 15 até aos 17 a 18 anos). Posteriormente a
etapa de especializago, a partir dos 17 a 18 anos, atingimos o topo da vida
desportiva do nadador — a mestria desportiva ou o alto rendimento — em que a
evolugdo dos resultados desportivos dependem como ja referimos
anteriormente dos pré-requisitos etérios, da especialidade e distancia praticada

e das potencialidades do nadador (cf. pagina 24 do capitulo 2.1.2.4.).



Quadro 10. Diferentes modelos de estruturagdo da preparagdo desportiva a LP
constituidos por 4 etapas, no que se refere especificamente a NPD.

Autores Etapas Obijectivos
Aprendizagem das técnicas de nado,
Preparagdo Desportiva  Adquirir o habito de nadar,
Inicial Fortalecimento da satde;
Desenvolvimento fisico geral e preparagéo fisica geral fora de agua;
: ; Préatica regular da natagao;
Makarenko Prepara%ééosgaesportlva Preparagag da especiglizac;éo ulterior;
(1 0 86) gzsenv;)w;mento mulglaterarlt;
ol 5 tengdo da mestria desportiva;
Espec1ahz§¢;ao Profun_da Realizggéo de uma preparagdo planificada que contenha cargas e
e Obteng&o de Mestria exigéncias caracteristicas do actual desporto de élite;
; ; Obtenc3o de resultados estaveis ao mais alto nivel;
Mestria I_Desporh va ao Desen?/olvimento da capacidade para obter resultados recordes nas
Maximo Nivel principais competicfes.
Desenvolvimento de uma base alargada de actividades motoras;
Preparagao Desportiva  Aprendizagem das técnicas de nado;
Preliminar Aumento do nivel de interesse e motivagdo dos nadadores pela
modalidade;
Especializag3o Inicial ou Aquisigéo.de L!m potencial motor o mais variado possivel e de uma boa
Preparagéo Desportiva base funcional; . .
Aperfeigoamento da preparagdo técnica das 4 técnicas de nado e
Boulgakova de Base especializagao progressiva numa técnica;
(1990) E)Ievac;éoI do nivel f:ncional do nadado;; . dividual através d
. esenvolvimento de uma preparagio fisica individual através do
Especializaggo Profunda aumento do volume e da inteﬁsidadegdas cargas de acordo com o nivel
de maturago biolégica do nadador;
Preparagac directa dos nadadores para a realizagio de resultados de
Aperfeicoamento alto nivel;
Desportivo e de Mestria Manuteng#o do estado de preparagéo funcional de alto nivel;
Superior Aperfeigoamento das capacidades fisicas especificas de mestria técnica
e tactica e do estado de preparagéo psicologica.
Promogio da formag3io corporal geral através de uma oferta de
experiéncias diversificadas;
Formag&o de Base Aprendizagem das técnicas de nado de forma ladica;
Desenvolvimento do prazer e do gosto da crianga pela natagao;
Melhoria das capacidades fisicas,
Wilke e Treino de Base Consolidagao das 4 técnicas de nado;
Madsen Aumento gradual do volume de treino;
(1990) Inicio da especializag&o devido a predisposico do nadador (j& adquiriu

Treino Sistematico

um repertorio motor variado) para aprender habilidades motoras de
complexidade progressiva,;
Divis&o dos nadadores em fundistas, meio-fundistas e velocistas;

Treino de Alto
Rendimento

ingresso em programas de treino de alto rendimento;
Obteng&o de elevados niveis de desempenho competitivo.

Torrallardona

(1996)

“Tecnificacao’

Controlo das progressdes morfolégicas do nadador;

Aumento do nivel de motivagéo para a pratica da natag&o,
Aprendizagem das técnicas basicas dos 4 estilos;
Aprendizagem de uma larga variedade de actividades motoras;

Base

Aquisig&o de um bom potencial motor e de uma base funcionat;
Aperfeigoamento das 4 técnicas de nado e especializagio numa técnica;
Acompanhamento da progress&o dos critérios morfolégicos através do
desenvolvimento das capacidades funcionais e da forga especifica;

Especializagdo

Elevagso do nivel funcional geral,

Preparagao progressiva do organismo para as cargas maximas que
caracterizam a etapa Seguinte;

Aperfeigoamento mais pronunciado da preparagao técnica e tactica;
individualizag&o da preparagao fisica através do aumento do volume e
da intensidade tendo em conta o nivel de maturagio do organismo do
nadador,;

Alto Rendimento

Preparagao dos nadadores para a realizagao de resultados de alto nivel;
Assimilag8o de cargas de trabalho muito altas;

Manutengo do alto nivel de preparag&o funcional;

Aperfeicoamento das Qualidades fisicas especificas.
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Quadro 11. Diferentes modelos de estruturagdo da preparagao desportiva a LP
constituidos por 5 etapas, no que se refere especificamente & NPD.

Autores Etapas Objectivos
Realizagao de um grande nimero de actividades e aprendizagens motoras que lhe
permitem futuramente adquirir habilidades motoras refinadas e de elevada
Preparatoria complexidade;
Desenvolvimento do interesse pela modalidade
Aprendizagem das 4 técnicas de nado,
ldentificagio das qualidades que poderdo permitir encarar a pratica a um nivel mais
elevado;
Cazorla Inicio do Treino Aumento progressivo do volume;
Consolidagao do gosto pela pratica da NPD através de uma forte componente ludica;
(1 993) Aperfeicoamento da técnica de nado dos 4 estilos;
Inicio da Desenvolvimento da especializagio através de um aumento do volume em conjunto

Especializagio

com o aumento da intensidade de treino;

Alta Especializagéo

Desenvolvimento de meios de exceléncia para a pratica da NPD de alto nive!;

Alto Nivel

Acesso & equipa nacional colocando & disposigéo do nadador as melhores condigdes
de treino;
Obtencao de resultados de alto nivel em competicdes internacionais.

Preparagao Inicial

Detecgao de talentos com base em critérios morfolégicos e em capacidades
locomotrizes;

Desenvolvimento do interesse e da motivagéo pela pratica da NPD;

Aprendizagem e aperfeigoamento das 4 técnicas de nado;

Desenvolvimento da preparagao fisica global através da diversidade;

Reforco geral da saude do nadador;

Preparagéo Prévia de
Base

Platonov

Selecgao de nadadores dotados tendo como critérios a morfologia e as capacidades
funcionais do nadador;

Desenvolvimento multilateral do potencial motor do nadador;

Aperfeigoamento da técnica dos diferentes estilos com uma especializagao graduat
num estilo;

Cativar o interesse pelo treino de longa duracao;

(1995)  Preparacgéo Especifica
de Base

Determinagao gradual da especializagéo desportiva futura;

Desenvolvimento das capacidades funcionais do nadador através da utilizagéo de
conteddos de treino semelhantes as da competicao;

Preparagdo gradual do nadador para esforgos maximos;

Realizagdo Maxima
das Possibilidades
Individuais

Aperfeigoamento das capacidades fisicas especificas de mestria técnica, tactica e de
preparagao psicolégica;

Manutengao do alto nivel de preparagéo funcional;

Preparagio dos nadadores para atingirem resultados de alto rendimento através da
assimilagéo de programas tipicos do alto rendimento;

Manutencgdo dos
Resultados
Desportivos

Maxima intensificacio e especializagdo da carga de trabalho;
Individualizag&o dos modelos de planificagéo;
Manutengao dos resultados de alto rendimento.

Aprendizagem

Aprendizagem das 4 técnicas de nado;

Incremento do gosto pela NPD e interesse pelo clube;
Desenvolvimento de uma base motora geral;
Aquisicao de habitos desportivos;

Formagao Desportiva
Inicial

Aprendizagem e aperfeicoamento das 4 técnicas de nado;

Inicio da pratica desportiva de forma regular;

Pratica de uma 2* modalidade,;

Desenvolvimento do gosto pelo desporto, pela competic&o e pelo clube;
Disponibilizagéo de grande variedade de meios e métodos de treino;
Culto do rigor na execugao técnica e na realizagio do treino;

Primado do espirito de grupo;

Vilas-Boas Freparago Desportiva
(1998) sica

Aperfeicoamento e refinamento das técnicas de nado;
Préatica sistematica da NPD;

Desenvolvimento do gosto pelo desporto e pela competicao;
Preparag#o da especializagdo desportiva;

Consolidagao do espirito de grupo;

Culto do rigor;

Preparagéo Desportiva
Aprofundada

Inicio da especializagdo desportiva;
Desenvolvimento da condigao psicolégica;
Aumento acentuado da carga,

Obtengao de resultados desportivos;

Culto do rigor e sacrificio no treino;

Especializagdo

Obtengao do méximo rendimento desportivo;

Exceléncia técnica e optimizagao das rotinas competitivas;
Meios especificos de treino;

Especializagao numa técnica/distancia,

Rigor e disciplina no treino e na competicao;

Culto da amizade e entreajuda;

Disponibilidade para o treino e competicéo.

Pela observagdo do Quadro 9, é possivel constatar que: (i) nos finais da

década de oitenta e inicio da década de noventa, os autores sugerem-nos que

a etapa de alto rendimento se inicie a partir dos 18 anos e (i) em meados e

53



finais da década de noventa, outros autores propdem-nos que esta etapa se
inicie a partir dos 17 anos. Pensamos que esta tendéncia nao é reveladora de
uma involugdo na idade do alcance do alto rendimento, em que o mesmo
podera ou devera surgir em idades cada vez mais baixas, € sim, em nosso
entender, indicadora da dindmica da obtengdo dos resultados desportivos
durante esta etapa. Ou seja, a partir 17 anos ha uma elevagao dos resultados
desportivos, em que o nadador atinge os seus primeiros éxitos, seguida do
alcance dos resultados maximos. Note-se, ainda, que de acordo com a
pesquisa que realizamos apenas dois autores apresentam a manutencao dos

resultados maximos como fase final da carreira desportiva de um nadador.

Nos Quadros 10 e 11 é possivel verificar que os autores pesquisados,
recomendam ainda que o treino desenvolvido de uma etapa para outra (e
dentro de cada etapa), deve ir ganhando n3o s6 em quantidade mas também
em intensidade e em grau de especificidade, o que nos leva a depreender que
o treino se desenvolve de forma continua e progressiva ao longo dos anos, ou
seja, os modelos de treino constroiem-se essencialmente na base da
progressao das formas de treino em fungéo do nivel de pratica desportiva do
nadador (Hellard, 1997).

2.2. Avaliagao

2.2.1. Fundamento da avaliagéo

“A avaliacdo da capacidade de rendimento desportivo dos atletas € hoje uma
das questdes centrais da investigagdo aplicada no dominio das ciéncias do
desporto (... (Vilas-Boas, 1990a, p. 183). O pressuposto fundamental da
avaliagdo esta no reconhecimento de que diferencas individuais existem de
facto, e assumem valores distintos. Mathews (1980) afirma que estas
diferengas dizem respeito tanto as capacidades que os atletas manifestam no
inicio de um determinado processo, como nos diversos niveis de progresso

atingidos em sua consequéncia.
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Inicialmente, o treinador para obter informag&o usa a medi¢&o, que € o principal
veiculo para entender as necessidades do atleta. Posteriormente, emprega
medidas de referéncia para a ponderagéo dessa informagéo, ou seja, avalia.
Segundo Mathews (1980), a avaliagdo € um processo continuo que implica
julgamento, estimativa, classificacdo e interpretagéo, aspectos basilares para o

processo de preparagéo desportiva dos atletas.

Através de técnicas de medigdo e avaliagdo, o treinador reduz os erros no
planeamento da preparagéo desportiva (cf. pagina 61 do capitulo 2.2.3.3. e
pagina 65 do capitulo 2.2.3.5.), assegurando, segundo Mathews (1980), um

caminho mais directo entre a condi¢édo do atleta e os objectivos propostos.

2.2.2. Avaliagdo e controlo de treino em NPD.

Desde ha ja muitos anos (Proenga, 1985), que se sabe, que discutir a
necessidade do CT como meio de incrementar a quantidade e a qualidade de
informagéo disponivel, € uma questdo perfeitamente ultrapassada e sem
sentido. O recurso ao controlo, avaliagédo e aconselhamento do processo de
treino dos nadadores tem vindo a assumir um papel de relevo na NPD
(Fernandes et al., 1998a) e tem-se revelado, uma opgdo comum &
generalidade dos treinadores de alto nivel, sendo a sua utilidade reconhecida
unanimemente pela comunidade cientifica ligada & NPD (Fernandes et al,
1999). Assim sendo, a sua importancia é actualmente um dado inquestionavel
(Maia et al., 1988; Villanueva, 1993) (cf. pagina 119 do capitulo 3.4.).

O CT é uma actividade que visa proporcionar a objectivagdo do processo de
treino (Vilas-Boas, 1989a e 1989c) permitindo a treinadores e equipas técnicas
orientar com precisdo e coeréncia a preparag¢éo desportiva dos seus nadadores
(Fernandes et al., 1998a). Segundo Landry (1977), o CT consiste na arte de
observar, medir e aconselhar o atleta para que obtenha maior eficacia, ou seja,
o maximo rendimento. Desta forma, julgamos que o CT funcionara como uma
fonte de informagao insubstituivel na determinagdo de uma direcgdo para o

processo de treino inserido na preparagdo desportiva a LP. Uma maior
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racionalizacéo do processo de preparagéo desportiva levara a um aumento da
seguranga por parte do treinador e atleta ao potenciarem a performance
(Costa, 1991). Também Soares (1984) e Afio (1997) confirmam a importancia
do controlo e do acompanhamento do processo de treino na preparagao
desportiva ao referirem que se torna decisivo confirmar as previsées feitas e/ou
corrigir os erros cometidos (cf. pagina 65 do capitulo 2.2.3.5.), de acordo com

os objectivos tracados.

No processo de treino, o CT é uma tarefa primordial (Vilas-Boas , 1989c), visto
que serve de agente potenciador da eficiéncia de treino (Vilas Boas, 1990a) ao
orientar o treino desportivo para as reais necessidades do nadador (Vilas-Boas
e Duarte, 1994). No entanto, segundo Platonov (1995), o CT implica que os
seus diferentes elementos possam ser quantificados de forma precisa, para
que seja possivel, em cada etapa do processo de treino, modelar o nivel de

performance alcangado e que se pretende alcangar.

Com o intuito de alcangar um programa de treino mais sistematico e efectivo,
Navarro (1992) propde-nos a utilizacdo de um modelo (Figura 2), afirmando
que a partir deste é possivel cobrir os principais componentes de uma prova,
de tal forma que, o treinador e o nadador sejam capazes de identificar os
pontos débeis e fazer correcgdes oportunas em fungéo do mesmo. Ainda
referindo-se a este modelo de CT, Navarro (1992) acrescenta que o éxito de
um nadador a LP passa pela utilizagdo do mesmo, visto que, atraves deste,
serd possivel potenciar o desenvolvimento do nadador, fortalecendo a sua

confianga no programa de treino e na sua capacidade de rendimento.

Os programas de avaliagdo e CT devem também ser utilizados como
coadjuvantes da motivagdo do grupo de trabalho para o treino e como
instrumento susceptivel de reforgar a confianga dos nadadores no programa de
treino e na equipa técnica (Vilas-Boas et al. 1999a). Nesta perspectiva, Cazorla
(1984) e Léger et al. (1984), citados por Vilas-Boas (1989a e 1989c), salientam
que a avaliagdo e o CT, quando bem conduzidos, revelam-se como um

importante elemento para cultivar o interesse e a motivagéo do nadador.
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O nivel de motivagdo é incrementado quando o programa de avaliagdo e CT
permite a medigdo do progresso do rendimento desportivo, fornecendo,
segundo Navarro et al. (1990), suficiente motivagdo ao nadador para que o
mesmo queira continuar a treinar e a render a elevado nivel competitivo. Ou
seja, a medicdo do progresso dos resultados desportivos opera como um
estimulo para o nadador, mas também para o treinador, porque permite

reforcar a confianga deste no processo de treino que prescreve e orienta.

Estado inicial
do
nadador

Construgdo de um : Exercicios de
modelo de controlo . : treino

\ Medigao dos parametros de /

controlo

Modificagéo do Exercicios de treino
modelo de controlo reavaliados

y v

Testes de controlo = Rendimento na prova
Obiectivos conseauidos = Novo estado

Figura 2. Modelo de CT e reavaliagido do programa de treino (adaptado de Navarro,
1992)

Neste contexto, Vilas-Boas e Duarte (1994) salientam que a implementagdo da
eficiéncia do processo de treino em NPD deve considerar. (i) a definicao
rigorosa dos objectivos de treino (cf. pagina 70 do capitulo 2.3.) e a adequagéo
dos métodos relacionados com a sua consecugdo e (ii) a disponibilizagao de
meios adequados e fidveis para a avaliagdo das necessidades especificas de
treino com que, em cada momento da época e da carreira desportiva, o

nadador se confronta.

Como tal, urge dispor de mecanismos concretos e objectivos que traduzam o
estado de preparagéo desportiva do nadador (Fernandes et al., 1998b,

57



Fernandes 1999). Um dos principais pdlos de interesse da investigagao em
ciéncias do desporto (Vilas-Boas, 1990b) é esta necessidade que levou as
comunidades técnica e cientifica a procurar desenvolver critérios, testes, meios
e métodos de avaliagdo com diferentes vocagdes e incidéncias, diferentes
niveis de complexidade e potencial de retroacgdo e distintas exigéncias aos
niveis da instrumentalizag@o, know how e disponibilidade de tempo (Vilas-Boas
e Lamares, 1997; Vilas-Boas et al., 1997). Este empenho posto na construgéo
e selecgdo dos instrumentos de medida, segundo Mathews (1980), ira permitir
apreciar com maior rigor o grau e a natureza das diferengas observadas entre
os atletas (avaliagdo inter-individual), bem como das modificagées produzidas
na preparagdo de um mesmo atleta observado em momentos diferentes

(avaliagdo intra-individual) (cf. pagina 66 do capitulo 2.2.3.5.1.1.).

Depois do que referimos estamos conscientes que a avaliaggdo do perfil
completo de um nadador n&o pode reduzir-se a simples aplicaggo de um
instrumento de medida. No entanto, julgamos que a utilizacdo do mesmo
podera constituir um meio rigoroso para avaliar o estado de treino do nadador

quando néo se dispde de outros instrumentos complementares.

Assim, gostariamos de clarificar a nossa posi¢&o, assumindo que um conjunto
de instrumentos de medida bem seleccionado e suficientemente abrangente,
responde com maior eficacia & necessidade perene de avaliar e controlar a
“(...) multiplicidade e variabilidade de elementos (...)" (Castelo et al., 1996) que

constituem o rendimento desportivo em NPD.

Contudo, apesar desta complexidade e talvez mesmo da impossibilidade de
avaliar exactamente um nadador, Proenga (1985) afirma que importa encontrar
critérios e métodos que, ndo ignorando esta multiplicidade e diversidade das
varidveis intervenientes, fornecam indicadores objectivos, constituindo uma

base credivel na tomada de decisbes.

Como consequéncia, foram criados instrumentos de medida com o intuito de
avaliar a capacidade de rendimento do nadador e fornecer informagdes

concretas acerca do mesmo (Fernandes et al., 1998b), o que, segundo Vilas-
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Boas (1990a), permite tornar disponiveis critérios objectivos de avaliacdo do
estado de treino, da adequacgdo do treino propriamente dito e das apeténcias

naturais de cada atleta.

2.2.3. Instrumentos de medida para a avaliagao
2.2.3.1. Definigdo de instrumento de medida para a avaliagéo

Para Sobral e Barreiros (1980), um instrumento de medida ou teste &€ uma
prova bem determinada, que permite medir uma caracteristica precisa e
compara-la com os valores obtidos por individuos colocados em idéntica
situagdo, e serve essencialmente para: (i) predizer o comportamento de um
individuo; (ii) verificar a evolugdo desse comportamento e (iii) comparar

diferentes individuos entre si.

2.2.3.2. Qualidades especificas dos instrumentos de medida para

avaliagao

Para que os instrumentos de medida possam apresentar relevancia cientifica

deveréo reunir uma série de caracteristicas (Sobral e Barreiros, 1980):

(i) validade, que se reporta a garantia de que o instrumento de medida
mede aquilo que se propde medir (Mathews, 1980; Sobral e Barreiros,
1980; Cazorla, 1984; Proenca, 1985; Cazorla e Montpetit, 1988; Harre,
1992; Castelo et al.,, 1996; Telefia, 1997; Goldsmith, 1998), tendo
sempre presente dois aspectos: a propriedade - relacionada com o grau
de concordancia entre o que o teste efectivamente mede e o que
pretende medir (Sobral e Barreiros, 1980; Castelo et al., 1996; Teleria,
1997; Goldsmith, 1998) - e a fidelidade - relacionada com a precisdo e
constancia da medida, ou seja, com o “grau de estabilidade” com que o
resultado se repete, se for aplicado duas vezes separadas no tempo
(Sobral e Barreiros, 1980; Cazorla, 1984, Cazorla e Montpetit, 1988);
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(ii)

(iii)

(iv)

(V)

(vi)

sensibilidade, que se refere a qualidade que permite ao instrumento de
medida discriminar os diferentes individuos segundo o0s seus
desempenhos, ou seja, se todos os testados obtiverem o mesmo
resultado, a sensibilidade do teste € nula;

economia, que se relaciona com a necessidade de garantir que todos os
testes deverdo fornecer 0 méaximo de informacdes, com o minimo de
dispéndio de tempo, material e pessoas envolvidas na aplicagao;
objectividade, que se reporta & garantia de que os resultados de.uma
prova estéo isolados de qualquer interferéncia de atitude ou apreciagéo
pessoal do observador,

estandardizacdo, em que se estabelece as condigdes standart de
aplicagdo dos testes (Goldsmith, 1998);

afericdo, que se refere a transformacéo inteligivel dos resultados
obtidos, visto que uma nota isolada n&o tem significado, mas quando
situada evidencia o seu verdadeiro sentido (cf. pagina 60 do capitulo
2.2.3.3.). Assim, revela-se imperioso estabelecer escalas de medida em
relacdo as diferentes categorias de individuos que constituem o padréo,
o que independentemente da variavel a avaliar, permite verificar qual o
lugar (percentil) que o individuo ocupa no grupo representativo da sua
classe. Persyn e Daly (1982), Cazorla (1984), Daly et al. (1984), Persyn
et al. (1987), Cazorla e Montpetit (1988), Persyn et al. (1989), Colman et
al. (1989), Fernandes et al. (1998a, 1999), Fernandes (1999), também
salientam a importancia de estabelecer escalas de medida, de forma a
poder-se construir perfis que permitam constatar os pontos mais fracos e

fortes de cada nadador.

2.2.3.3. Objectivos dos instrumentos de medida para avaliagao

De acordo com Vilas-Boas (1990a), o objectivo central de qualquer protocolo

de avaliacéo da capacidade de rendimento desportivo consiste na obtengéo de

dados objectivos relativos a um ou mais atletas. Nesta perspectiva, o treinador

recorre aos instrumentos de medida para atingir as seguintes finalidades
(Mathews, 1980; Sobral e Barreiros, 1980):
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(i) diagnosticar o nivel do atleta em relag&o a determinados parametros.
Este diagnostico é o primeiro momento de avaliagéo (cf. pagina 66 do
capitulo 2.2.3.51.1.) e é realizado com o intuito de planificar a
preparagéo desportiva de acordo com as caracteristicas e necessidades
do atleta (cf. pagina 65 do capitulo 2.2.3.5.);

(i)  classificar os atletas de forma a definir grupos de trabalho homogéneos
(cf. pagina 65 do capitulo 2.2.3.5.). Esta classificagdo possibilitara o
conhecimento das insuficiéncias e lacunas dos grupos de trabalho
permitindo colmatar as mesmas no decurso do processo de preparacéo
desportiva;

(i)  elaborar tabelas e normas, para medir qualquer tipo de progresso ou
retrocesso do atleta (cf. pagina 60 do capitulo 2.2.3.2.). E indispensavel
existir uma referéncia com a qual o novo resultado possa ser
confrontado. Esta referéncia é fornecida por instrumentos de medida e
por tabelas quantitativas (e. g. duragéo, distancia, peso, altura, etc.), que
permitem classificar os desempenhos segundo um valor relativo (cf.
pagina 80 do capitulo 3.2.);

(iv) motivar os atletas através da objectivacdo do processo de preparagéo
desportiva. Como ja referimos anteriormente (cf. pagina 55 e 56 do
capitulo 2.2.2.), desta forma é possivel aumentar a ades&o dos atletas
as tarefas propostas pelo treinador e contribuir para a compreensao dos
conteldos seleccionados permitindo a participagéo critica e construtiva
no desenvolvimento do processo de preparagdo desportiva (cf. pagina
127 do capitulo 3.5.1.);

(v) avaliar o processo de preparagdo desportiva, ou seja, se numa equipa a
grande maioria dos atletas ndo satisfez as metas prescritas pelo
treinador, duas justificagdes podem ser apresentadas: ou as metas
foram impropriamente estabelecidas, sem atengdo as reais
possibilidades dos atletas, ou entdo os métodos e meios de treino
adoptados ndo foram os mais convenientes. Em ambos os casos, a
avaliacdo do rendimento desportivo dos atletas oferece ao treinador um
motivo de reflexdo sobre os métodos e meios de treino a seguir
futuramente (cf. pagina 54 do capitulo 2.2.1. e péagina 65 do capitulo
2.2.3.5),



(vi)  prognosticar e orientar, dado que O prognostico assenta numa
informacdo alargada de dados respeitantes n&o s6 ao atleta no
momento em que ¢ avaliado, como também & sua anamnese, permitindo
uma orientagédo do processo de preparagdo desportiva (cf. pagina 65 do
capitulo 2.2.3.5.).

2.2.3.4. Selecgéo de instrumentos de medida para a avaliagdo

Tornar disponiveis critérios objectivos de avaliagdo do processo de treino
(Vilas-Boas, 1991b) e da competi¢do constitui uma tarefa que devera ser tida
como prioritaria na investigagdo da NPD e que tem despertado a atengéo de
varios investigadores. Este esforco que referenciamos tem vindo a traduzir-se
em resultados importantes, estando hoje disponiveis numerosos procedimentos

laboratoriais e de terreno (Vilas-Boas, 1991b).

Deste manancial de instrumentos de medida para avaliagédo disponiveis, o
treinador tem que decidir e seleccionar alguns instrumentos de medida em
detrimento de outros. Nesta situagdo, e de acordo com Vilas-Boas (1990a),
devemos obedecer a um conjunto de critérios: (i) permitir a consecugéo dos
objectivos perseguidos com a avaliagdo; (ii) optar pelos instrumentos de
medida mais adequados, atendendo sempre as suas caracteristicas (cf. pagina
58 do capitulo 2.2.3.2.) e (iii) permitir minimizar o risco associado a testagem,

nomeadamente no que diz respeito a saude e bem-estar do individuo avaliado.

Também Cazorla (1984), afirma que a selecgédo de instrumentos de medida
inseridos num programa de avaliagdo devem, de acordo com 0s meios

disponiveis, ser sempre pertinentes, validos e fiaveis.

No entanto, segundo Skinner (1999), existem ainda muitos treinadores que
ajustam o treino baseados nos resultados desportivos, sem aplicarem qualquer
tipo de instrumento de medida ou testes para avaliar o progresso desportivo
dos atletas. Esta constatagdo levou o autor a acrescentar que os resultados

desportivos se tornam uma importante ferramenta para medir o sucesso
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competitivo e orientar o processo de treino, ou seja, os resultados das
competicdes em si constituem um instrumento de controlo (Grosser et al,
1989). Weineck (1983) concorda que as competigbes permitem um controlo
continuo dos efeitos dos métodos e meios de treino aplicados, sendo, portanto,
um guia 6ptimo do processo de treino. Também Costa (1991) afirma que néo
nos podemos esquecer que o melhor meio de controlo que o treinador tem € o
cronémetro e a analise subjectiva que efectua quando o atleta compete. No
entanto, 0 mesmo autor acrescenta que isto ndo chega, sendo necessario

utilizarem-se outros meios de diagnostico.

No caso do treinador recorrer aos resultados das provas como meio de
controlo, como referimos anteriormente, Mathews (1980) afirma que este
necessitara de um ponto de referéncia para evitar que fique perdido numa série
de resultados. Assim, sugere que os atletas sejam divididos em trés grupos: o
grupo baixo, o do meio e o grupo alto. (i) o grupo baixo, na maior parte &
constituido por atletas que requerem atengdo especial em termos de
resultados. O treinador deveré elaborar um programa de acordo com 0 que O
atleta necessita; (ii) o grupo do meio, que geralmente € o maior dos trés grupos
e (iii) o grupo alto, que contém os atletas de elevado nivel, que estabeleceram
o contraste em relacdo aqueles atletas da extremidade baixa da escala. E
evidente que estes trés grupos fazem parte de uma escala elaborada pelo
treinador e sédo consideravelmente diferentes em termos de resultados. Por
isso, cada grupo devera ter um programa planeado para as suas necessidades
especiais, tornando o processo de treino mais individualizado. Tudo isto,
naturalmente, acontece em cada grupo especifico de treino e constitui a grande
evolugdo do processo de treino para a individualizagdo (cf. pagina 65 do
capitulo 2.2.3.5.).

Pensamos que o suprareferido ainda se verificard em alguns casos devido ao
facto de muitos instrumentos de medida adoptados requererem meios muito
sofisticados que, segundo Vilas-Boas (1998b), implicam a existéncia de
importantes hiatos temporais entre a recolha de dados e o fornecimento da
informagao, pelo que acabam por ter maior e mais utilidade na investigagéo do

que no controlo e avaliagdo do processo de treino propriamente dito. Outros
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instrumentos exigem material especifico e dispendioso, limitando o numero de
sujeitos a abranger pela sua utilizaggdo. Também a necessidade de recorrer a
instrumentos de medida que apelam a um conhecimento e sensibilidade
especificos do utilizador revela-se como uma dificuldade de aplicagéo dos
mesmos, o que para Maia et al. (1988) se traduz em dificuidades acrescidas de

operacionalizaco.

Segundo Cazorla (1993), é necessério escolher os instrumentos de medida
mais simples que o treinador possa utilizar. Assim somos da opini&o que ha
que optar por instrumentos de medida para a avaliagéo que: (i) ndo impliquem
grande dispéndio de tempo, ndo sendo necessario sacrificar o treino para
efectuar o seu controlo; (i) sejam de facil operacionalizagdo tanto em treino
como em competicéo; (iii) ndo necessitem de material especifico e dispendioso
e de dificil obtencao; (iv) ndo exijam situagdes especificas de testagem e (v)
nao impliquem procedimentos de célculo morosos e complexos, permitindo,
segundo Vilas-Boas (1989b), obter informag&o objectiva e fiavel da forma mais

répida e menos dispendiosa possivel.

A utilizacdo periodica de instrumentos de medida para avaliagéo tera como
finalidade a medig&o de factores considerados determinantes para a prestagao
desportiva, 0 que segundo Alves (1995a e 1996a), so fara sentido se esses
factores forem determinados em condigGes especificas, ou seja, t&o proximo da
condicdo de competi¢do quanto possivel. O mesmo autor acrescenta que 0
nadador tem que ser estudado a nadar e num desempenho que se aproxima o
mais possivel daquilo que é a execugéo em treino e na competicao. Rodriguez
(1986), citado por Fernandes (1999), corrobora o autor supracitado ao afirmar
que um diagnostico preciso do rendimento do nadador s6 é possivel se o teste
for realizado na piscina em condigdes especificas. Isto vem ao encontro da
opinido de Vilas-Boas (1989a), ao referir que a avaliagdo em competicao
permite o aconselhamento do direccionamento do treino e a prognose da

performance.
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2.2.3.5. Aplicagdo de instrumentos de medida para a avaliagdo em NPD

Ao longo de toda a carreira desportiva devem ser utilizados instrumentos de

medida com o objectivo de se tornar possivel acompanhar o percurso do

nadador promovendo uma adequada preparagéo desportiva. Logo, & imperioso

que os instrumentos de medida sejam aplicados em diferentes momentos da

preparagéo desportiva de forma a possibilitar (Cazorla, 1984, Leger et al., 1984
citado por Vilas-Boas, 1989a e 1989c; Proenga, 1985; Navarro, 1992):

(i)

(ii)

(iii)

(iv)

(viii)

conhecer o estado actual de treino do nadador (cf. pagina 60 do capitulo
2.2.3.3.), propondo ou ndo, direcgbes preferenciais com o proposito de
compensar lacunas especificas da preparacéo desportiva (Maia et al.,
1988) (cf. pagina 56 do capitulo 2.2.1.);

controlar os efeitos do processo de treino;

objectivar, confirmando ou ndo, as impressdes objectivas resultantes da
observacdo continua do nadador, obtendo uma informagéo mais
objectiva sobre o mesmo;

seleccionar nadadores para construir diferentes grupos de trabalho (em
equipa e para participar em competigdes) (cf. pagina 60 do capitulo
2.2.3.3 e pagina 62 do capitulo anterior);

detectar nadadores com elevadas potencialidades estudando as
possibilidades presentes e futuras;

orientar os jovens nadadores para uma especialidade, i. e., para uma
técnica e distancia que melhor se adaptam as suas capacidades;

avaliar os efeitos do processo de treino, detectando e despistando
eventuais falhas do mesmo (cf. pagina 56 do capitulo 2.2.1. e pagina 69
capitulo 2.2.3.3.), e validar novos procedimentos;

preparar progressiva, continua e objectivamente o nadador para o
rendimento maximo em todos os aspectos (fisicos, psicoldgicos,
técnicos e tacticos) (cf. capitulo 2.1.3.);

prognosticar o desempenho desportivo futuro em bases seguras,
determinando futuros planos de correlagéo;

investigar os verdadeiros factores limitadores da performance em

competicéo.
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Pelo que acabamos de referir, o nadador devera passar constantemente por
testes e controlos de avaliagdo com o objectivo de obter uma informacéo mais
precisa do seu progresso desportivo (Navarro et al., 1990) (cf. pagina 67 do
capitulo 2.2.3.5.1.2.).

2.2.3.5.1. Quando aplicar os instrumentos de medida para a avaliagdo em
NPD?

A aplicagdo dos instrumentos de medida para avaliagédo deve ser feita em
diferentes momentos (cf. pagina 57 do capitulo 2.2.2.), com o objectivo de
avaliar o nivel de desenvolvimento dos pressupostos de rendimento desportivo
em NPD (Vilas-Boas, 1989a e 1989c).

2.2.3.5.1.1. Avaliagao diagnéstico

O primeiro momento de avaliagdo designa-se por avaliaggo diagnostico
(Grosser et al., 1989) e deve ser realizado no inicio da época desportiva (cf.
pagina 60 do capitulo 2.2.3.3.) com o objectivo de caracterizar a aptid&o fisica
geral e determinar o estado inicial do nadador (Gomes Pereira, 1986),
identificando exaustivamente as suas principais qualidades e insuficiéncias. No
inicio da época, esta avaliagéo, segundo Fauquet (1997), permite situar o ponto
de partida do nadador, dado que o mesmo esta longe da condig&o optima que
lhe permitiu realizar os seus melhores desempenhos na época anterior.

Segundo Afo (1997), o diagndstico serve para hierarquizar os factores de
exigéncia, permitindo saber quais as necessidades efectivas e a direcgéo que,
em cada momento, deve ter o processo de treino. Assim, esta avaliagdo revela-
se indispensavel para determinar o estado de desenvolvimento dos factores
influenciadores do rendimento, tornando-se possivel construir uma base
objectiva sobre a planificagdo do trabalho futuro (Cazorla, 1984). Ou seja,

depois de avaliarmos os nossos nadadores, temos que utilizar logo esses
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resultados para realizar uma intervengdo adequada no processo de treino
(Troup, 1991).

Na hora de decidir a planificagdo anual de um nadador, devemos situar o
mvomento preciso em que nos encontramos dentro da planificagdo a LP
(Pereira, 1996; Palacios, 1997). Assim sendo, o plano anual deve constituir-se
como uma unidade assente numa logica de inclusdo no plano de carreira do

nadador.

Colwin (1992), Manso et al. (1996b) e Fauquet (1997) vado mais longe ao
referirem que para além da avaliagdo diagnéstico no inicio da época
desportiva, o treinador devera saber o historial do treino e da competi¢cdo do
nadador. Sendo determinante realizar o diagndstico da época desportiva
precedente com o intuito de criar linhas orientadoras as tarefas do planeamento
(como referimos anteriormente), mas também, e principalmente, encontrar a
explicagdo dos resultados alcangados. Este diagnostico também permitira
avaliar a evolugéo do nadador de ano para ano e comparar nadadores do
mesmo nivel (Pereira et al., 1998) (cf. pagina 58 do capitulo 2.2.2.). Manso et
al. (1996b) acrescentam ainda que se esta analise prévia ndo fosse realizada,

correriamos o risco de estabelecer objectivos desajustados da realidade.

Ao procedermos a avaliagdo diagnostico individual do nadador ndo nos
podemos cingir & prestagdo cronométrica (Pereira, 1996) (cf. pagina 62 do
capitulo 2.2.3.4.). Devemos sim, durante a realizag&o da andlise prévia, seguir
os seguintes passos (Manso et al., 1996b): (i) conhecer o nivel de rendimento
da época desportiva anterior; (i) conhecer o nivel de cumprimento dos
objectivos tragados; (iii) conhecer o nivel de treino realizado; (iv) conhecer o

perfil condicional do nadador e (v) conhecer os recursos disponiveis.

2.2.3.5.1.2. Avaliacao formativa

Para além da avaliagéo diagnéstico, Cazorla e Montpetit (1988) salientam que,

durante um certo periodo, geralmente de um ano, é indispensavel proceder a
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uma soma de pelo menos trés avaliagbes, para confirmar ou infirmar os
primeiros resultados. Isto porque, e de acordo com os mesmos autores, uma s
avaliagdo inicial ndo chega, pois pode simplesmente traduzir os efeitos de um
avango biologico ou de um treino mal doseado. As avaliagbes que decorrem
apds a avaliagéo inicial denominam-se de avaliagbes formativas e tém como
objectivo uma acgéo de controlo e ajustamento permanente e simultaneo
(Sobral e Barreiros, 1980) em relagdo ao processo de treino. Assim,
procuramos saber em que medida a preparagdo desportiva dos nadadores
corresponde ou ndo a expectativa estabelecida e quais as suas principais
dificuldades. Para Troup (1991) é importante proceder a um acompanhamento
do nadador para ver como este progride e para definir o seu perfil de
progresséo (cf. capitulo 2.1.2.7.).

Em todo o processo de treino nunca devemos esquecer a necessidade de
avaliar constantemente (Hannula, 1995 e Borges, 2000) os nadadores e o
nosso trabalho como treinadores porque é importante ter um feedback do
trabalho realizado (cf. pagina 65 do capitulo 2.2.3.5.). Deste modo, o treinador
modifica a sua forma de intervengdo, retardando ou acelerando o
desenvolvimento do processo de treino, substituindo este ou aquele meio efou

método de treino.

Na pesquisa que realizdmos verificamos que: (i) Cazorla (1984) designa estes
tempos de avaliagdo formativa por avaliagdo sumativa, referindo que estes
permitem apreciar as cadéncias de desenvolvimento das qualidades avaliadas
e apreciar o programa de treino. Pelo que acabamos de referir constatamos
que os objectivos destes tempos de avaliagdo s&o os mesmos, divergindo
apenas na terminologia utilizada, e (ii) Vilas-Boas (198%a e 1989c) designa
estes 2° e 3° tempos de avaliagdo por avaliagdo principal e avaliagdo em
competi¢do, acrescentando que, depois de adoptar o sistema de periodizagéo
mais adequado, havera que implementar um tempo de avaliacdo no fim da
preparagao geral, no fim da preparagdo especifica e durante a competigao.
Posteriormente, Vilas-Boas (1998a), apesar de ndo usar terminologia para se
referir a estes tempos de avaliagédo, refere que o macrociclo é o elemento

essencial da avaliagéo e respectiva eficacia do processo de treino. Logo, o final
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de cada mesociclo devera coincidir com uma competicdo de avaliagdo e

controlo, por forma a redimensionar a carga do processo de treino.

2.2.3.5.1.3. Avaliagao sumativa

Finalmente, a avaliagdo sumativa € uma avaliagéo de facto consumado (Sobral
e Barreiros, 1980), que se realiza no termo da época desportiva. Este momento
de avaliagdo nem sempre € utilizado, visto que a informacgédo que faculta ja ndo
permite modificar nada. No entanto, se a competi¢do constituir um campo de
observagao para a analise de factores que condicionam a prestagdo desportiva
(Santos Silva, 1994), esta avaliagéo final devera servir para reflectir o processo
de preparagio desportiva relativo a essa época confirmando ou infirmando o
prognéstico inicial e eventualmente corrigir erros e perspectivar préximas

épocas.

Segundo Hannula (1995) esta avaliagdo deve ser realizada logo ap6s a ultima
competi¢cdo porque € nesta altura que 0s resultados desportivos estdo mais
claros para o treinador e para os nadadores, sendo possivel uma discussao

critica e construtiva que culminara com uma avaliagdo mais objectiva.

Em sintese, podemos acrescentar que o treinador deve, em momentos
diferentes e bem definidos, aferir e reaferir se os meios e métodos de treino
utilizados no processo de preparagdo desportiva permitem alcancar 0s
objectivos de progresso estipulados, para a construgdo de um plano de
progressdo da carreira desportiva. A importancia de aplicar, em diferentes
momentos, os instrumentos de medida mais indicados para a avaliagéo é tal
que, o treinador deve avaliar e reavaliar o nadador continuamente. A
pertinéncia do que acabamos de referir esta bem patente na afirmagéo de
Vilas-Boas (1998a), quando refere que deveriamos aceitar a objectivagao, a
testagem e a avaliagdo continuada como instrumentos de trabalho quotidiano.
Nestas circunstancias, a experiéncia do treinador desempenha um papel
crucial, dado que a adequada selecgéo e utilizagéo de instrumentos de medida

para o controlo e avaliagdo permitira afirmar quais as necessidades reais de
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cada um e possibilitara prescrever efectivamente a dindmica das cargas e
valorar com justeza a evolugdo ou involugdo produzida num determinado
periodo de tempo (Vilas-Boas e Lamares, 1997) e ao longo da carreira do

nadador progressivamente mais exigente.

2.3. Formulagao de objectivos
2.3.1. Definigao de objectivos

Um objectivo pode definir-se como a conduta terminal que se espera de um
individuo (Manso et al., 1996b), como um resultado final ou como um esforgo |
especifico que um individuo persegue e espera alcangar, seguindo um conjunto
de acc¢bes cuidadosamente designadas (Hogg, 1995, citado por Ferraz 1997).
Estar orientado para um objectivo significa que todas as acgbes se executam
de forma a conduzir directamente ao fim desejado, a uma acgéo especifica ou

a um nivel de actuagdo determinado (Manso et al. 1996a).

A definicdo de objectivos, segundo Teixeira (1993) € vista por muitos
investigadores como uma estratégia motivacional positiva designada para
melhorar a prestagéo desportiva revelando-se, de acordo com Martens (1987)
citado por Ferraz (1997), uma estratégia importantissima para o desporto, isto
porque identifica prioridades. Assim, uma definigdo e formulagdo, clara e
rigorosa, de objectivos proporciona um desenvolvimento qualificado,
direccionado e fundamentado (Abrantes, 1996) e melhora efectivamente a

performance (Raposo, 1995).

A formulagdo de objectivos deve ser suficientemente exigente (Borges, 2000) e
estabelecida numa linguagem precisa e concisa, de acordo com uma
sequéncia metodoldgica l6gica. Objectivos e metodologias ndo podem deixar
de formar um corpo coerente, ou seja ndo basta definir objectivos, & necessério

conhecer os processos que conduzem a sua realizagéo (Platonov, 1995).
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A este respeito e de acordo com Bompa (1994), julgamos poder afirmar que os
alicerces para a formulac&o dos objectivos s&o: as performances passadas (cf.
pagina 66 do capitulo 2.2.3.5.1.1.), os resultados alcangados em testes
standards, o progresso observado e esperado das performances (cf. pagina 69
do capitulo 2.2.3.5.1.3.) e a data de realizagdo das competigdes mais

importantes.

Na planificagdo desportiva, a definigdo de objectivos a alcangar com reais
possibilidades de sucesso (Borges, 2000) obriga-nos a conhecer
profundamente os critérios de referéncia da NPD, as suas particularidades e
exigéncias especificas, bem como os pressupostos, principios, meios e
métodos do processo de treino (Vilas-Boas, 1991a). Desta forma, conhecer e
ponderar a tendéncia e a velocidade da evolugdo de um nadador ao longo da
sua carreira, s6 pode constituir um grande reforgo para a definicdo e
formulacdo dos objectivos, favorecendo o modo de trabalhar do treinador,
ajudando-o a encontrar os meios e métodos de treino apropriados para o
desenvolvimento da preparagdo desportiva do seu nadador (cf. pagina 95 do
capitulo 3.3.2.2.).

Para a operacionalizagao da definicdo de objectivos, Raposo (1995) sugere um
conjunto de seis principios que devem ser tomados em conta no que se refere
especificamente 2 NPD. Assim os principios que devem constar na elaboragdo
da definicdo de objectivos sdo os seguintes: (i) os objectivos devem ser
definidos em fungéo do processo e ndo do resultado; (i) os objectivos devem
estar dirigidos a melhoria pessoal, devem ser definidos em fungédo do
rendimento e s& em 2° lugar aos factores externos; (iii) ndo se deve querer tudo
ao mesmo tempo, os objectivos devem ser adequados as condi¢gdes onde se
desenvolve o trabalho e ao controlo real do comportamento do atleta; (iv) os
objectivos devem ser flexiveis, devem-se ajustar os objectivos logo apéds as
competigbes; (v) os objectivos a LP, dever@o ser sustentados por outros a
médio e a curto prazo e (vi) os nadadores deverdo assumir publicamente os

seus objectivos que pretendem alcangar.
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2.3.1.1. Niveis de objectivos na preparagédo a desportiva a longo prazo

A Figura 3, segundo Hellard (1997) é bem representativa de como o0s
objectivos se encontram estruturados em diferentes niveis e estado mutuamente
imbricados, significando que o suporte imediato da preparagdo desportiva
devera possuir as estruturas de base, a partir das quais se estabeleceréo os

objectivos a LP.

O nadador ndo pode desperdigar energias descontroladamente (Torrallardona,
1996), tem que estabelecer prioridades e concentrar-se nos objectivos mais
imediatos - objectivos a curto prazo - para atingir as orientagées dos objectivos
mais globais - os objectivos a médio prazo (direccionados para a época
desportiva) e os objectivos a LP (direccionados para a carreira desportiva). O
que nos leva a concordar com Raposo (1995) quando refere que, os objectivos
a curto prazo conduzem a uma mais rapida melhoria na performance e a niveis
mais altos de autoconfianga em relagéo aos objectivos a LP, tornando-se mais
facil, para os nadadores, manter realistas os objectivos a curto prazo do que os
objectivos a LP. No entanto, ndo podemos olvidar que os objectivos a LP s&o
os mais cobicados (Torrallardona, 1996) e fornecem a direcgdo e as linhas
mestras da preparagéo desportiva.

A hierarquizagdo de objectivos, tragados para nortear a preparagéo desportiva,
segundo Botterill (1994), permite afiangar uma sucess&o de éxitos para cada
um destes objectivos, possibilitando mais tarde facilitar a obtengé&o de
resultados de maior dimensao. Isto &, cada resultado desportivo vai implicar um
aumento ou um abaixamento dos objectivos pré-estabelecidos, tornando-os
ajustaveis conforme o progresso do rendimento ou a falta deste (Ferraz, 1997).
Em suma, os objectivos s&o facilmente ajustados em ambas as direc¢des: para
cima, visando manter o desafio na performance; para baixo visando impedir a

repeticdo do falhango (Raposo, 1995).
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Objectivos a longo prazo

Objectivos a médio prazo

Objectivos a curto prazo

Figura 3. Representagdo dos varios niveis de objectivos na preparagdo desportiva a
LP (adaptado de Hellard, 1997).

No inicio da época, o treinador, ao elaborar o plano anual, estabelece
objectivos que integram a obteng&o de rendimento a curto prazo (Raposo,
1998a), tendo sempre -presente os incrementos futuros que sdo necessarios
para manter os niveis de rendimento que se pretendem alcangar a LP (Afio,
1997).

2.3.1.2. Objectivos de rendimento e objectivos de preparagao

Na concepgdo de um plano a LP é importante assinalar os objectivos de
rendimento do nadador para cada ano (Gosalvez, 1995), dado que uma vasta
hierarquizagéo dos objectivos facilita o processo de preparagéo desportiva a LP
(Raposo, 1981).

Os autores Teixeira (1993) e Palacios (1997), acrescentam que € importante
distinguir os objectivos de rendimento (resultados desportivos a alcangar,
classificacbes para campeonatos, etc.), dos objectivos de preparacéo (melhoria
das capacidades condicionais e/ou coordenativas, melhoria das tecnicas de
nado, etc.) porque o treinador reconhece que os objectivos assumem diferentes
funcbes: (i) na competigdo (objectivos de rendimento) onde surge a

comparagéo social e a avaliagdo dos resultados desportivos transparece uma
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press&o em termos avaliativos é elevada e (i) na prética diaria do processo de
treino (objectivos de preparagéo) é realgada a aprendizagem e a promogao do

desenvolvimento de habilidades sendo a presséo da avaliagéo mais baixa

Isto levou Marques (1985) a mencionar que o treinador deve sentir a
necessidade de definir um programa de preparagéo desportiva que aponte, .
correcta e claramente, para objectivos de rendimento a LP e valorize a curto e
a médio prazo os objectivos de formagéo/preparagéo, de acordo com as etapas
da preparag&o desportiva em que o nadador se encontra (cf. Quadro 10 e 11
do capitulo 2.1.3.1.). Deste modo, os objectivos parcelares de
formacao/preparacio desportiva devem ser seleccionados parcimoniosamente,
em funcdo do estadio especifico de evolu¢éo de cada nadador (Vilas-Boas,
1989a, 1989c e 1990a), tornando-se mais gerais e inespecificos quanto menor

for a idade do jovem nadador.

A definicdo de objectivos parciais, segundo Botterill (1994), é uma questao
decisiva, visto que permite ao nadador manter um controlo sobre o seu
comportamento, avaliando de forma consciente os progressos dos resultados
desportivos que vai conseguindo obter na direcgdo da meta final que ele
persegue — a obtengdo do mais alto rendimento (cf. pagina 127 do capitulo
3.5.1.).

Os nadadores elevardo o nivel de empenho e interesse nos treinos e
demonstrardo maior entusiasmo e motivagdo na participagdo em competi¢gdes
se o treinador reflectir no processo de treino, uma fixagédo de objectivos
elevados, precisos e alcangaveis (Navarro et al., 1990, Villanueva, 19995). Esta
atitude consciente de clareza de objectivos e de prioridades permitira que o
nadador esteja mais concentrado em todo o processo que leva a evolugéo e a
melhoria dos resultados desportivos (Botterill, 1994). Caso contrario, se a
definicdo de objectivos for pouco ou nada realista o nadador deixa de acreditar
nas suas potencialidades e acaba, como surgimento de maus resultados
desportivos, por desmotivar-se, podendo chegar a abandonar a pratica da
modalidade (cf. pagina 20 do capitulo 2.1.2.3.).
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2.3.1.3. Objectivos individuais e objectivos colectivos

Outra questéo.de extrema importancia é a necessidade do treinador observar |
cada nadador cuidadosamente para definir articuladamente os objectivos
individuais (Gosalvez, 1995) e objectivos colectivos para cada época, ou seja, 0
treinador, ao fixar os objectivos, ndo pode determinar que sejam iguais para
todos os nadadores da mesma equipa, nem sequer para todos os nadadores

da mesma idade.

Um planeamento eficaz contém uma correcta definicdo de objectivos
individuais e colectivos promovendo uma boa orientagdo do nadador e da
equipa para cada época desportiva. Segundo Botterill (1994), se o nadador e a
equipa souberem de forma clara os objectivos que perseguem, passa a ser
mais facil para eles concentrarem-se nos factores mais relevantes da tarefa

que tém para realizar.

Contudo, o treinador deve estar consciente que nem todos os nadadores tém
as mesmas possibilidades e nem todos aspiram aos mesmos resultados (Afo,
1997). Segundo Colwin (1992) o nivel de aspiragbes varia de nadador para
nadador e os treinadores devem reconhecer esta situagdo e ndo assumir
automaticamente que todos os nadadores desejam ser campedes. Um
programa de alto nivel ndo é para todos, muitos treinadores e nadadores nao

estdo na NPD para atingiram o nivel de top (Counsilman e Counsilman, 1990).

Como forma de precaver o que acabamos de mencionar concordamos com
Navarro et al. (1990), Botterill (1994) e Ferraz (1997), quando referem que os
objectivos devem ser elaborados em conjunto com os nadadores respeitando a
sua individualidade e obrigando os mesmos a ter um papel activo na definigao
de objectivos relacionados com a sua evolugdo. Esta tbrna-se estimulante e
exequivel através do estabelecimento de tempos alvo a atingir permitindo que
os nadadores avaliem a sua dinamica do progresso através dos seus niveis de
performances alcangados (Hannula, 1995) (cf. pagina 55 do capitulo 2.2.2.).
Para Botterill (1994), isto podera significar um passo importante para o
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desenvolvimento de uma maior maturidade psicologica e de um conjunto de

habitos de condugao dos proprios comportamentos individuais.

2.3.2. Caracteristicas da definigdo de objectivos

Depois do que menciondmos é possivel destacar algumas caracteristicas da
definicdo de objectivos. Assim, segundo Botterill (1994) e Fernandez et al.
(1977) citados por Manso et al. (1996b), os objectivos para serem mais uteis,
tanto individual como colectivamente, deverao ter as seguintes caracteristicas:
(i) clareza de formulagdo; (ii) realismo e acessibilidade (Villanueva, 1995;
Cruchinho, 1997); (iii) possibilidade de medida; (iv) expressos em termos
operativos; (v) especificidade (Mota, 1986); (vi) hierarquizaveis; (vii)

controlaveis; (viii) ser em nimero limitado e (ix) flexiveis.

2.3.3. Objectivo final da NPD

Dentro de um plano integral da preparagéo desportiva a LP, o objectivo final do
processo de preparagdo é tentar alcangar, no momento mais adequado os
melhores resultados desportivos (Soares, 1984; Alves, 1997 e 1998b), ou seja,
o treinador procura conduzir o nadador ao nivel maximo de rendimento
desportivo em competigdo (Alves, 1985; Harre, 1992; Afio,1997). Através da
Figura 4 podemos verificar que o resultado desportivo € o culminar de todo o

processo, revelando-se a grande meta do processo de treino e de competicao.

Em nosso entender, esta exposicdo € partilhada por Alves (1996a), quéndo
refere que, o objectivo fundamental no desporto de alto rendimento € a
prestacéo final em competicdo. Em NPD, este objectivo traduz-se em percorrer
uma determinada distancia padronizada numa determinada especialidade no
menor tempo possivel (Vilas-Boas, 1987a; Alves, 1995b; Termin e Pendergast,
1998), ou seja, um dos maiores objectivos da NPD consiste no nadador acabar
uma prova com o melhor registo de tempo que alguma vez foi capaz de realizar
(Craig, 1984).
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Treino —) | Forma desportiva optima

J

Maximo Rendimento Desportivo

U

Competicéo

U

Resultado Desportivo

Figura 4. Objectivo do processo de treino e de competi¢&o (adaptado de Afio, 1997).

Esta objectivagdo que acabamos de referenciar, permite a NPD, como
modalidade individual, ciclica e fechada, ganhar um relevo impar, devido ao
facto da prestagdo desportiva se tornar facilmente mensuravel, constituindo-se
de imediato um ponto de referéncia. Para Ribeiro e Rodrigues (1989) e Bompa
(1994) isto permite que a performance seja medida de forma objectiva e
precisa, tornando a predigéo facil de alcangar. Bompa (1994) acrescenta ainda
que o treinador deve verificar os resultados desportivos da época precedente e,
com base na melhoria da performance, predizer o nivel desportivo a alcangar
na presente época desportiva. Assim, o treinador deve conduzir de uma forma
coordenada e controlada a dinamica da evolugdo da prestacdo do nadador

para, na competicdo alvo, 0 mesmo render o seu melhor.
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3. Estudo de Campo



3. Estudo de campo
3.1. Definigao de objectivos

3.1.1. Objectivo geral

O objectivo geral do nosso estudo consiste na caracterizagao da evolugdo do
rendimento desportivo masculino na NPD, em Portugal, com vista a
disponibilizagdo de um novo instrumento de medida para a avaliacéo de
nadadores, bem como para a definigdo de objectivos em diferentes momentos
da carreira desportiva dos mesmos e para o aconselhamento do processo de
treino. Ou seja, para a definicdo de modelos de progresséo do desempenho
desportivo ao longo da carreira, que revelem as tendéncias evolutivas das
performances dos nadadores nas vérias especialidades e as velocidades a que

o crescimento das mesmas se processa.

3.1.2. Objectivos especificos

O nosso estudo tem como objectivos especificos: (i) a construgéo de tabelas
normativas nacionais de referéncia da evolugdo das performances de
nadadores do sexo masculino, com vista a avaliagdo aguda e cronica dos
nadadores e a definicdo de objectivos e de minimos em cada especialidade; (ii)
a construcdo de escalas nacionais de referéncia do nivel de rendimento
desportivo dos nadadores, expressando o crescimento do desempenho
competitivo e posicionando os nadadores de forma numérica e grafica, em
cada uma das especialidades da NPD; (i) a disponibilizacdo de um
instrumento de referéncia exequivel e de simples operacionalizagdo para uma
utilizagdo regular e sistemética; (iv) o desenvolvimento de um instrumento de
medida que permita perspectivar as variagdes de vocag&o do nadador para
determinada especialidade e distancia; (v) a disponibilizagao de informagéo,
com o intuito de justificar a utilizagdo deste instrumento de medida; (vi) a

explanagdo das vantagens de utilizagéo deste instrumento de medida; (vii) a
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modelacao do perfil de carreira desportiva do nadador masculino, em Portugal,
através do estabelecimento dos periodos de idade para a obtengdo do
rendimento maximo desportivo em cada especialidade e distancia; e (viii) a
determinacdo objectiva das evolugdes e/ou involugbes da carreira desportiva

do nadador, do sexo masculino, na NPD portuguesa.

3.2. Metodologia

Com a realizagéo deste capitulo pretendemos explanar todos os procedimentos

implementados ao longo do nosso estudo.

Para a consecucdo dos objectivos do nosso estudo recorreremos aos
percentis, que de acordo com Vincent (1995) s&o a ferramenta estatistica mais
utilizada pelos educadores e investigadores para a interpretagéo de grandes

bancos de dados.

Os percentis permitem a medigéo de posigdes em grupo indicando-nos onde se
encontra um individuo em relagdo ao grupo a que pertence (Oliveira, 1974,
Phillips, 1982) e a que percentagem ele corresponde na distribuicdo em que

esta inserido.

Através deste procedimento estatistico criaremos valores de referéncia que
permitiréo localizar o nadador portugués na distribuic&o dos registos de tempo
realizados da época desportiva de 1987/88 a 1997/98, de acordo com a sua
idade e rendimento competitivo em cada época da sua carreira desportiva.
Assim, sera possivel atribuir um valor desportivo aos nadadores e as equipas,

de acordo com a realidade nacional.

3.2.1. Caracterizagdo da amostra

Os nadadores que participaram neste estudo foram todos os nadadores do

sexo masculino que se encontravam inscritos na FPN, entre as épocas
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desportivas de 1987/88 e 1997/98. No Quadro 12 pode observar-se que 0s

nadadores pertencentes & amostra deste estudo nasceram entre 1975 e 1990,

sendo apresentada a respectiva distribuicao por idade.

8 ‘ e a

9 De 1979 a 1989
10 De 1978 a 1988
11 De 1977 a 1987
12 De 1976 a 1986
13 De 1975 a 1985
14 De 1975 a 1984
15 De 1975 a 1983
16 De 1975 a 1982
17 De 1975 a 1981
18 De 1975 a 1980
19 De 1975 21979
20 De 1975 a 1978
21 ' De 1975 a 1977
22 De 1975 a 1976
23 1975

Na totalidade do nosso estudo foram incluidos 36 601 casos; por “um caso’,
entendemos um nadador cuja carreira numa prova tenha sido considerada
como parte integrante do estudo. Como se pode verificar pela analise do
Quadro 13, a especialidade que apresentou maior numero de casos foi a de
livres, visto que integra 6 distancias competitivas padronizadas, enquanto que
as restantes especialidades possuem apenas 3 distancias competitivas.

Quadro 13. Numero de “casos” estudados por especialidade da NPD.

Livres 13189
Brugos 6 668
Costas 6 447
Estilos 5180
Mariposa 5117
Total: 36 601

3.2.2. Material e métodos
A recolha de dados foi levada a cabo durante dois anos, em momentos e locais

distintos. Iniciamos esta recolha nos Campeonatos Nacionais de Categorias em
Piscina Curta, na época desportiva de 1995/96, onde constavam treinadores e
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nadadores de varios pontos do pais, representando a realidade nacional.
Terminamos com a consulta e tratamento estatistico dos dados da FPN, ja

informatizados ou n&o.

Para efectuar a recolha dos dados que necessitdvamos, optamos por elaborar
uma ficha de registos de tempo de prova, & qual chamamos Ficha de registos
de carreira (Anexo 1). Nesta foram registados os melhores tempos de cada
nadador em cada época da sua carreira, em piscina de 25 metros, num periodo
de 10 anos, desde a época desportiva de 1987/88, até & época desportiva de
1997/98, inclusivé.

Como ja referimos anteriormente, a recolha dos registos de tempo foi realizada
em momentos distintos. Num primeiro momento, contactamos directamente
todos os clubes e foi-lhes solicitado o preenchimento da ficha de registos de
carreira do nadador. Nos clubes, consoante os seus métodos de trabalho,
estas fichas eram preenchidas pelos treinadores, pelos nadadores ou pelos
dirigentes que dispunham dos registos de carreira. No entanto, é de referir que,
se alguns clubes (poucos) dispunham de ranking’s ou de uma base de dados
organizada, outros apenas dispunham de arquivos. Nestes, a recolha dos
dados teve de ser realizada por nds directamente, no clube, a partir das

existéncias em arquivo.

Posteriormente, para tornar o nosso estudo mais completo, recorremos a
consulta directa dos ranking’s nacionais publicados de 1987/88 até 1997/98 e a
base de dados da FPN. Estes dados, organizados estatisticamente (registos de
tempo de cada prova por nadador inscrito na federag&o), tornaram a nossa
pesquisa mais produtiva em termos qualitativos e quantitativos, na medida em
que os dados disponiveis eram em maior numero e os tempos (oficiais) eram
sempre os melhores de cada época desportiva. Lamentavelmente, o
tratamento destes dados pela FPN s6 comegou a ser realizado de uma forma
mais pormenocrizada a partir da época desportiva de 1993/94, excluindo nesta

mesma época os nadadores pertencentes ao escaléo etario de cadetes.
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Apds esta fase de recolha dos registos de tempo, consideramos que a fase
seguinte seria a de ordenar o manancial de dados recolhidos por nadador,
reconstituindo desta forma a carreira desportiva dos mesmos, através dos
histéricos de carreira em cada especialidade e distancia. Esta fase do nosso
trabalho foi de grande utilidade, pois permitiu organizar todos os registos de
tempo que dispunhamos. Assim sendo, neste momento todos os nadadores do
sexo masculino inscritos na FPN na época desportiva 1997/98 tém
reconstituida a sua carreira desportiva numa ficha, onde & possivel observar os
seus melhores tempos em cada época, nas provas oficiais em que participaram
desde 1987/88.

Atendendo ao que foi dito antes, e como ilustra o Quadro 14, foi possivel

recolher, no total, 91 611 registos de tempo.

34 710 15 758 15 680 13 500 12 320
Total 91611

Como podemos observar no Quadro 14, o nosso estudo teve como base a
recolha de um nUmero significativo de registos de tempo obtidos na situagéao
real de competicdo (cf. pagina 64 do capitulo 2.2.3.4.) por nadadores de
diferentes idades e niveis desportivos. Como tal, podemos afirmar que 0 nosso
estudo € uma mostra fiel da realidade nacional, dado que nos permitiu cumprir
um dos nossos propositos: realizar um levantamento exaustivo e reunir um
grande numero de informagdo estatistica, para assim adquirir maior

consisténcia no que respeita aos resultados finais.

3.2.2.1. Tratamento estatistico

Os procedimentos estatisticos utilizados para proceder a analise dos
resultados, foram o caélculo: (i) do percentil, (i) da média e (i) do desvio
padrdo. Foram considerados os percentis 10, 20, 30, 40, 50, 60, 70, 80 e 90
porque, em nosso entender, esta sera a melhor forma de representar os
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resultados do nosso estudo. Se considerassemos apenas os percentis 25, 50 e
75, que dividiria a série de dados em 4 partes iguais, a explanagdo dos
resultados tornar-se-ia insuficiente. Se optassemos pelos percentis 1, 2, 3, 4, ...
99, que dividiria a série de dados em 100 partes iguais, os resultados tornar-se-
iam muito confusos devido ao seu elevado numero. Em ambos os casos, a
consulta dos resultados seria dificil e tecer um parecer sobre os mesmos

tornar-se-ia complexo.

A determinacéo dos valores percentilicos, média e desvio padr&o foi efectuada
através da utilizacdo de um computador Pentium Ill, com os programas
Microsoft Excell 97, SPSS versédo 9.0 e SYSTAT verséo 7.0.

Em todas as distancias de cada especialidade surgiram alguns registos de
tempo que, por serem Unicos na sua categoria, foram expurgados, de forma a

ndo inquinarem os resultados finais.

Na fase inicial da recolha de dados, elaboramos histéricos de carreira de
nadadores com idades compreendidas entre os 24 e 28 anos. No entanto, a
posteriori, optdmos por suprimi-los devido ao seu reduzido numero. Esta opgao
verificou-se apds termos realizado o tratamento dos registos de tempo e termos
constatado que existia uma grande assimetria na amostra entre as diferentes
idades; ou seja, até aos 23 anos 0 numero de registos de tempo, por prova
revelou-se regular, permitindo a obtencdo de valores percentilicos efectivos. A
partir dos 24 anos (inclusivé), encontramos um numero muito reduzido (menos
de 10 por prova) e por vezes nulo, de registos de tempo que comprometeriam
os valores percentilicos levando & adulteragdo dos mesmos, condicionando 0s

resultados finais.

Durante a apresentacéo dos resultados iremos constatar que o que acabamos
de expor se registou em algumas provas em certas idades (assinalado a
sombreado nas Figuras e a negrito nas tabelas normativas), o que nos levou a
optar pela mesma solugdo, expurgar os casos mais criticos, como se pode
observar no Quadro 15. Ao examinarmos este Quadro, constatamos que esta

vicissitude apenas surge nos anos iniciais da carreira de um nadador e em

84



provas, ou de 200 metros — que parecem ser mais exigentes da NPD (Costill et
al., 1992 e Maglischo,1999) - ou de meio fundo e fundo, o que nos leva a inferir
que estas distancias sdo de grande exigéncia para um nadador em inicio de
carreira. Em nossa opinido, esta situagdo revela-se deveras positiva,
significando que os treinadores portugueses optaram, para 0s nadadores em
inicio de carreira, por competicdes adequadas as possibilidades individuais e
as idades das criangas relativamente & sua duragdo e carga competitiva
(Navarro, 1989). Outra causa que pensamos justificar o que acabamos de
referir, € o facto destas provas no calendério competitivo da NPD se realizarem

em menor numero para estas idades.

Quadro 15. Idades expurgadas devido ao numero extremamente reduzido de registos
de tempo por prova.

8 800 metros livres
8e9 1500 metros livres

8 200 metros costas
8e9 200 metros mariposa

8 200 metros brugos
8e9 400 metros estilos

Para cada prova da NPD estudada construimos: (i) um gréafico com as curvas
de percentis, que permite uma visualizagdo e determinagéo rapida dos
percentis e evidencia as tendéncias e as velocidades da evolugdo do
crescimento do desempenho competitivo e (ii) uma tabela normativa sob a
forma de escala de percentis que servird como referéncia para a localizagéo de
nadadores nos intervalos dos valores percentilicos (cf. pagina 60 do capitulo
2.2.3.3.).

3.3. Apresentagdo e discusséo dos resultados

Como forma de facilitar a consulta deste trabalho, optamos por apresentar em

conjunto os resultados obtidos e a sua respectiva discussao.

Através das curvas e tabelas de percentis por nés construidas pretendemos

transformar o registo de tempo de uma prova num P (percentil), que permita ao
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treinador enquadrar imediatamente o seu nadador na realidade nacional, de
acordo com a sua idade, e possibilitar que este observe o desenvolvimento do
desempenho competitivo do nadador ao longo da sua carreira desportiva e

formule objectivos de progresséo escorados em dados objectivos.

3.3.1. Consideragdes gerais

Antes de iniciarmos a discussdo dos resultados julgamos importante tecer
algumas consideragbes comuns a todas as curvas e tabelas de percentis.
Assim:

(i) como ilustra o Quadro 16, em todas as especialidades, a percentagem de
registos de tempo recolhidos € maior no escaldo etario G6 e menor no escalao
etario sénior. Esta distribuigcdo de sujeitos é referida por Malina e Bouchard
(1991) como sendo em forma de pirédmide, caracterizando-se por existirem
muitos atletas nas etapas iniciais da preparagéo desportiva. Porém, a medida
que o nivel competitivo e a idade aumenta, o nimero de atletas com sucesso €
progressivamente menor. Também Cazorla e Montpetit (1988), Counsilman e
Counsilman (1990) e Platonov e Fessenko (1994), referem que 0 acesso ao
mais alto nivel competitivo ndo é para todos, estando reservado apenas a
certos jovens. Segundo Platonov e Fessenko (1994), a maioria dos nadadores
ndo tem disposicbes inatas que permitam, mesmo com a preparagdo mais
eficaz e com todas as condi¢cbes materiais e técnicas, atingir resultados de alto
nivel. Como tal, é imperioso que a base da piramide seja o mais alargada
possivel, para que as hipoteses de revelagdo de um jovem talento aumentem

(Cazorla e Montpetit, 1988) significativamente;

Curiosamente, apesar de termos obtido mais registos para os nadadores mais
novos e menos para os nadadores mais velhos, a progresséo do numero de
registos entre estes dois grupos extremos nédo foi linear. Com alguns dos
grupos etérios intermédios alcangamos mais registos de tempo que noutros
que cronologicamente os antecedem. Note-se que os “saltos” nas
percentagens observadas coincidem com as passagens de grupo etario entre

“cadetes” e “infantis” e entre “juvenis”, sendo o segundo ano de cada grupo o
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que tende a registar menores valores percentuais. A explicagdo para estas
alteragbes pode radicar no facto de o treino e os critérios de competitividade
por escaldo serem mais exigentes no 2° ano, levando inclusivamente a
episédios mais frequentes de abandono competitivo nestas fases da carreira.
Todavia, note-se que as diferencas que referimos anteriormente nao
apresentam uma expressdo exuberante, pelo que n&o nos parecem contrariar a
tendéncia geral reconhecivel nos escritos de Cazorla e Montepetit (1988) e
Malina e Bouchard (1991).

Quadro 16. Percentagem de registos de tempo recolhidos por escaldo etario e

ialidad
G6 24,4 28,4 21,6 29,3 26,1
G5 132 13,9 12,7 14 11,4
G4 15,1 14 14,3 14,2 13,8
G3 121 11,8 12,2 11,6 11,9
G2 10,8 9,6 11,1 9,4 10,8
G1 8,4 7,4 8,9 7,3 8,6
Junior 10,4 9,5 11,9 8,8 11,2
Sénior 5,6 5,4 7,3 5,4 6,2
Total 100% 100% 100% 100% 100%

(i) no Quadro 17, podemos observar que a maior percentagem de casos
regista-se no escaldo etario G3 (14 anos) para todas as especialidades, a
excepcdo das especialidades de mariposa e estilos, nas quais esse maior
numero se verifica no escaldo etario sénior. Esta maior percentagem de casos,
em nosso entender, verifica-se pelo facto do escaldo etario G3 anteceder a
especializagdo desportiva, que comega a ser potenciada em G2 e é cada vez
mais incrementada até ao final da carreira do nadador. Assim sendo, e de
acordo com a revisdo da literatura que realizamos (cf. pagina 21 do capitulo
2.1.2.3.), podemos concluir que também os nadadores portugueses iniciam a
sua especializagdo a partir dos 15 anos, 0 que ¢ perfeitamente concordante
com o periodo da idade de especializagéo que os autores Makarenko (1986),
citado por Navarro (1989), Bompa (1995) e Maglischo (1999) sugerem para os
nadadores do mais alto nivel internacional. A excepgao, nas especialidades de
mariposa e estilos que apresentamos, é justificada pelos 5 anos que
constituem este escaldo etario (dos 19 aos 23 anos), 0 que permitiu acumular

um elevado numero de casos nestas especialidades. No entanto, gostariamos
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de acrescentar que, tanto nas provas de 200, como de 400 metros estilos, o
maior nimero de casos também se verifica em G3. Relativamente a menor
percentagem de casos, esta verifica-se no escaldo etario de G1 (16 anos) em
todas as especialidades, a excepgéo da especialidade de mariposa, que se
verifica em G6 (menos de 11 anos). Esta menor percentagem de “casos’, em
nosso entender, confirma a existéncia de um treino mais especializado e
individualizado, ajustado & vocagéo competitiva de cada nadador que antecede

o0 ingresso no escaldo etario junior;

Quadro 17. Percentagem de casos estudados por escaldo etario e especialidade.

3.9 9.1 1

G6 . . .

G5 10.6 11.1 11.2 10.3 10.4

G4 13.2 12.8 13.6 12.5 12.5

G3 14.7 15.3 14.9 14.5 141

G2 11.3 12.7 124 131 12

G1 9.3 9.3 8.9 9.9 9.5
Junior 13.3 12.6 121 143 147
Sénior 14.3 12.7 13 16.3 15.8
Total 100% 100% 100% 100% 100%

(iii) as curvas de percentis representam a evolugé&o do desempenho competitivo
dos nadadores ao longo da sua carreira desportiva, sendo o P50 o centro da
distribuicao (Safrit, 1990), ou a tendéncia central (Vincent, 1995), que divide a
distribuicdo dos registos de tempo ao meio, ou seja, corresponde a média
(Jaeger, 1990, Vincent, 1995) da evolugéo do desempenho da populagéo de
nadadores portugueses;

(iv) com as curvas e tabelas de percentis é possivel identificar a posicéo dos
nadadores relativamente & realidade nacional (Colman et al., 1989; Troup,
1991) (cf. pagina 59 do capitulo 2.2.3.2.) e o seu nivel de rendimento
desportivo, tornando-se exequivel, segundo Phillips (1982), Barrow et al.
(1989), Andrade (1995) e Silva et al. (2000), compara-los entre si (cf. pagina 56
do capitulo 2.2.2. e pagina 59 do capitulo 2.2.3.1.);

(v) um P (percentil) engloba 1% dos nadadores avaliados (Silva et al., 2000),
sendo o P90 equivalente a um registo de tempo excelente, revelando que o
nadador ocupa uma posigdo elevadissima em relagéo a populagéo de

nadadores portugueses e o P10 exactamente o oposto. Ou seja, quanto maior
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for o P do desempenho competitivo do nadador melhor sera a sua posi¢ao na
realidade nacional;

(vi) a relag&o curvilinea descendente que se observa nas curvas (p. ex. Figura |
5), representa um declinio no registo de tempo de prova, que traduz uma
melhoria no desempenho competitivo dos nadadores & medida que a idade
avanca. Quanto maior for o declive, maior a taxa de progresso do rendimento
desportivo. Assim, o ponto mais baixo da curva percentilica traduz o melhor
desempenho e o ponto mais elevado da mesma, o pior desempenho.
Entretanto, quando a curva é mais inclinada, mostra que a fase em questao
constitui aquela onde a evolugéo, é mais rapida.

(vii) como forma de facilitar a explanagéo das curvas e respectivas tabelas
normativas, julgamos imperioso apresentar o seguinte exemplo: um nadador
que realizou uma prova e obteve um registo de tempo que equivale ao P20,
sabe & priori que ha 1/5 da populagéo de nadadores com tempos iguais ou
inferiores ao seu. Ou seja, 0 P20 representa o ponto abaixo do qual se situam
20% dos resultados desportivos nacionais, 0 que nos leva a acrescentar que 0
nadador realizou um registo de tempo muito fraco em relagéo & média nacional
da populagéo de nadadores;

(viii) as curvas e tabelas de percentis apresentadas revelam-se um excelente
meio auxiliar do processo de CT, visto que permitem uma andlise correcta
sobre o estado e o posicionamento em que se encontra o nadador (cf. pagina
65 do capitulo 2.2.3.5.) elou a equipa. Assim, se se verificar uma evolugéo
positiva essa poderd querer dizer que o treino estd a ser bem orientado,
tornando-se possivel a objectivagdo do mesmo, o que podera corresponder a
um incremento da sua eficiéncia, que segundo Vilas-Boas e Duarte (1984)
significara optar pelas solugbes de treino que proporcionam 0S MesmMos
dividendos com menos custos de tempo, de esforgo, de meios, etc.;

(ix) relativamente as representagbes graficas das curvas e as configuragbes
das respectivas tabelas de percentis, optamos por sinalizar (a sombreado nas
Figuras e a negrito nas tabelas normativas) determinadas idades, dado que,
durante a recolha dos registos de tempo, n&o foi possivel recolher mais do que
50 registos. Desta forma, os resultados que obtivemos nestas idades néo
traduzem a realidade, podendo mesmo inquina-la. Admitindo que, em

consequéncia da reduzida amostragem, estes resultados podem incorporar um
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erro ndo mesurado, resolvemos sinalizé-los de forma particular para evitar que
possam induzir em erro o leitor. Nos Quadros 18 e 19 apresentamos de forma
detalhada as provas e as idades em que se verifica 0 que acabamos de referir,

(x) O rendimento méaximo de cada especialidade e distancia esta sinalizado
(sublinhado) nas tabelas normativas de forma a de facilitar a sua visualizagao

pelo leitor.

Quadro 18. Idades que apresentam um numero reduzido de registos de tempo por
rova nas especialidades simultaneas tilos da NPD

8 X X X
9 X
10 X
11 X X
(.)
20 X
21 X X X X X X
22 X X X X X X X X X
23 X X X X X X X X X

Quadro 19. ldades que apresentam um numero reduzido de registos de tempo por
rova nas especialidades alternadas da NPD.

9 X X
10 X

11

(.)

20 X X

21 X X X X X X
22 X X X X X X X
23 X X X X X X X X X

3.3.2. Anadlise geral

Iniciaremos esta andlise comentando, de uma forma geral, a configuragéo
tipica das curvas de percentis nas diferentes especialidades e distancias.
Posteriormente, apresentaremos as curvas de percentis e as respectivas
tabelas normativas, prova a prova, comentando os aspectos que consideramos

mais relevantes no final da exposi¢cédo das mesmas.
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3.3.2.1. A dinamica do progresso competitivo da NPD nacional

Na Figura 5 podemos observar a configuragdo tipica da dindmica do
crescimento do desempenho competitivo ao longo da carreira desportiva dos
nadadores portugueses e avaliar a progress&o dos mesmos. Esta configuragéo
deve ser do conhecimento do treinador dado que permitira estabelecer os
objectivos de rendimento para o nadador e para a equipa (cf. pagina 70 do

capitulo 2.3.1. e cf. pagina 72 do capitulo 2.3.1.1.).

Como se pode observar, as curvas de percentis ao longo dos anos v&o
apresentando uma maior homogeneidade. Ou seja, o intervalo de variagdo dos
registos de tempo & maior nas etapas iniciais da preparagdo desportiva e ao
longo dos anos vai sendo cada vez menor (representado na Figura pelo

simbolo *).

Na primeira andlise da Figura 5, a progress&o das curvas de percentis informa
como os nadadores evoluem ao longo da sua carreira desportiva retratando os
ritmos de incremento dos resultados desportivos nacionais, permitindo-nos
concordar com Navarro et al. (1990) e Bompa (1994) quando, ao debrugarem-
se sobre esta tematica, aludiram que os ritmos de incremento dos resultados
desportivos s&o irregulares, apresentando maior ou menor velocidade em

diferentes momentos da carreira desportiva do nadador.

Segundo Matvéiev (1991), a dinamica dos resultados desportivos ao longo da
carreira de um nadador é representada sob a forma de uma curva parabdlica
(cf. pagina 31 do capitulo 2.1.2.7.), o que se enguadra plenamente com as

curvas de percentis nacionais que obtivemos no nosso estudo.

A anélise dos momentos mais caracteristicos das curvas de percentis retratam
o caminho percorrido pelo nadador portugués e permite-nos reflectir sobre as
progressdes mais ou menos acentuadas e esperadas ao longo da carreira
desportiva dos nadadores. Ou seja, na Figura 5 é possivel observar a variagéo
da prestagdo desportiva ao longo da carreira de um nadador e distinguir trés

tipos de comportamento no crescimento do desempenho competitivo:
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(i) uma fase de redugdo muito acentuada, que significa que os resultados
desportivos crescem a um ritmo acelerado, 0 que acontece nas primeiras
etapas da carreira desportiva do nadador (Navarro et al., 1990; Matvéiev, 1991;
Costill et al., 1992; Bompa, 1994; Manso et al., 1996b), entre os 8 e os 15 anos
(representado na Figura pela letra A). Segundo Bompa (1994), esta fase
corresponde ao inicio do processo de treino; |

(i) uma fase de redugéo menos acentuada, que reflecte um abrandamento da
evolucdo dos resultados desportivos (Bompa, 1995), que se verifica entre os 15
e os 19 anos (representado na Figura pela letra B) e que, segundo o0 mesmo
autor (1994), equivale a fase do treino de especializacao e;

(i) uma fase de redugdo minima, ou uma estabilizagdo dos resultados
desportivos (Navarro et al., 1990; Manso et al, 1996b), que traduz um
crescimento suave ou uma estagnacao (o nadador atinge um plateau em que
ndo consegue progredir mais) nos Ultimos anos de sénior, ocorrendo a partir
dos 19 anos (representado na Figura pela letra C) e que, de acordo com

Bompa (1994), corresponde a fase de treino das altas performances.

Pelo que acabdmos de mencionar, € possivel acrescentar que:

(i) os nadadores em inicio de carreira experimentam uma evolugéo constante e
consideravel dos resultados desportivos (representado na Figura 5 pela letra
A), o que segundo Hahn (1980) citado por Alves (1985), & determinante para a
crianga porque espera uma vivéncia de sucesso e progressao quase
constantes prova a prova (Alves, 1996b);

(i) os nadadores entre os 15 e os 19 anos encontram-se na fase de
especializagdo que se revela de grande instabilidade determinada pelas suas
caracteristicas individuais, nomeadamente no que respeita as fases de
crescimento e de maturacéo por que o nadador passa (cf. pagina 2 capitulo
2.1.2.6.). Estas s3o fases criticas que dificultam as competéncias do nadador
implicando uma desaceleracéo - representado na Figura 5 pela letra B. E nesta
fase que os nadadores devem ser divididos em grupos de trabalho de
fundistas, meio fundistas e velocistas (Wilke e Madsen, 1990);

(iii) os nadadores a partir dos 19 anos apesar da evolugéo da performance ser,
essencialmente, assegurada por meios e métodos de treino cada vez mais

especificos, individualizados (cf. pagina 62 do capitulo 2.2.3.4.) e competitivos.
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O aumento reduzido da performance dos nadadores (representado na Figura 5
pela letra C), deve-se ao facto dos nadadores estarem a atingir o limite da sua
capacidade de evolugéo desportiva, tornando-se cada vez menos transferivel o
desenvolvimento das capacidades condicionais para a velocidade de nado;

(iv) a evolugdo dos resultados desportivos ao longo da carreira do nadador €
constante apresentando diferentes velocidades em diferentes periodos de
idade. Ou seja, ao longo dos anos a dinamica do progresso competitivo tende a
evoluir positivamente sendo cada vez maior, mas vai evoluindo a uma
velocidade cada vez menor. Na Figura 5, podemos observar o que acabamos
de referir pelos diferentes declives que as curvas de percentis apresentam em
diferentes periodos de idade ao longo da carreira do nadador, dado que este

vai sendo cada vez menos pronunciado.
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Figura 5. Configuragao tipica das curvas de percentis do desempenho competitivo dos
nadadores portugueses do sexo masculino (variacdo do intervalo dos registos de
tempo e distintos comportamentos do crescimento do desempenho competitivo).
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Depois do que referencidmos podemos adiantar que as curvas de percentis
apresentam grandes afinidades com a curva de rendimento de Bompa (1994)
(cf. pagina 33 do capitulo 2.1.2.7.), apresentando 0 mesmo comportamento e a
mesma configuracdo. Sendo o progresso do rendimento individual em
nadadores de idades jovens muito mais evidente que em nadadores adultos
(Villanueva, 1995), logo a dinamica do progresso do rendimento desportivo
mantem-se elevada no comeco da carreira e tende a diminuir até ao fim da

mesma.

As curvas de percentis possibilitam o conhecimento da dinamica do progresso
do desempenho competitivo que, segundo Cazorla e Montpetit (1988), permite
prognosticar, com uma certa precis&o, os valores esperados dos resultados
desportivos e identificar os nadadores que terdo mais hipéteses de vir a realizar
uma performance de alto nivel (Boullé, 1997), 0 que em nosso entender se
revela imperioso para a formulagéo de objectivos mais realistas a curto, médio
e LP (cf. pagina 72 do capitulo 2.3.1.1.) quer no quadro decisério técnico do
clube (formulagdo e definigo de objectivos), quer no quadro técnico das
associagdes e federagéo, por exemplo, no que respeita a definicdo de tempos

de acesso a competi¢do (TAC's).

3.3.2.2. Definigdo de niveis de rendimento desportivo na NPD nacional.

Os resultados desportivos realizados em cada ano da carreira do nadador,
constituem informacdes indispensaveis para apreciar o estado e o valor
desportivo do nadador, em determinadas especialidades e distancias. Isto
significa que podemos efectuar um progndstico dos niveis de rendimento
desportivo em relagdo a realidade nacional. Na Figura 6, podemos avaliar os
varios niveis de rendimento desportivo que o nadador pode ocupar ao longo da
sua carreira desportiva. Partindo dos melhores resultados desportivos da
época, sugerimos que os nadadores sejam divididos nas seguintes zonas de
niveis desportivos: (i) a zona de nivel desportivo fraco, que compreende os
nadadores que se encontram entre o P10 e o P30; (i) a zona de nivel

desportivo médio, que abrange os nadadores que se encontram entre o P40 e
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o P60; (iii) a zona de alto nivel desportivo, que abarca os nadadores que se
encontram entre o P70 e o P90 e (iv) a zona de exceléncia desportiva, onde se

localizam os nadadores com resultados desportivos acima do P90.

O treinador podera ainda, a partir dos melhores resultados desportivos da
época anterior, observar a evolugdo para os melhores resultados desportivos
da época actual, através da consulta das curvas de percentis, aferindo o
desenvolvimento do desempenho competitivo dos seus nadadores ao longo
destas épocas, ao longo de varias épocas e/ou ao longo da carreira desportiva,
recolhendo informagdo e tomando decisbes com maior seguranga
relativamente ao plano de preparagdo da carreira desportiva dos seus
nadadores (cf. pagina 71 do capitulo 2.3.1.).
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Figura 6. Configuracao tipica das curvas de percentis do desempenho competitivo dos
nadadores portugueses do sexo masculino (zonas dos diferentes niveis de rendimento
desportivo). Exemplo baseado na curva obtida para a prova de 50 metros livres.
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3.3.2.3. Idades em que se atinge o rendimento maximo na NPD nacional

Ja antes referimos, durante a reviséo da literatura, que é deveras importante
conhecer as idades em que os nadadores atingem os melhores resultados (cf.

pagina 22 do capitulo 2.1.2.4.).

O Quadro 20 permite-nos verificar as idades em que os nadadores portugueses

tendem a realizar os seus rendimentos maximos por especialidade e distancia.

Assim, os rendimentos maximos séo alcangados aos:

(i) 20 anos na prova de 800 metros livres;

(i) 21 anos na especialidade de livres (nas distancias 50, 100, 200 e 400
metros) e na especialidade de costas (nas distancias de 100 e 200 metros);

(iii) 22 anos, na especialidade de costas, na disténcia de 50 metros e;

(iv) 23 anos, na especialidade de brugos, mariposa e estilos em todas as

distancias e na distancia de 1500 metros livres.

Quadro 20. Idades em que se atinge o rendimento maximo por especialidade e
distancia na NPD port no que se refere ao sexo masculino

50

100
, 200
Livres o 400 : -
- 800 : X
1500
50 X
Costas 100 X
200 X
50
Brugos 100 .
200
50
Mariposa 100
200
100

Estilos 200
400

MR XXX XXX X X X

Da anélise do Quadro 20 é possivel constatar que existe uma diferenga bem
demarcada entre as técnicas alternadas e as técnicas simultaneas, de onde
podemos concluir que os nadadores portugueses especialistas nas técnicas
alternadas alcancam os mais altos resultados, mais cedo — aos 21 anos — do

que os nadadores portugueses especialistas nas técnicas simultaneas e estilos
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— aos 23 anos. Apenas os autores Platonov e Fessenko (1994) corroboram o
que mencionamos anteriormente, referindo que nas provas de 100 metros
brucos e 100 metros mariposa os nadadores tardam mais a atingir os mais

altos resultados.

Os resultados presentes no Quadro 20, em conjunto com a revisao da literatura
relativa a esta tematica (cf. pagina 25 do capitulo 2.1.2.4.), permitem-nos
constatar que, apesar dos autores internacionais que estudamos serem
concordantes na perspectiva de que os nadadores especialistas em distancias
mais longas atingem os seus melhores resultados em idades mais baixas em
relacdo aos nadadores especialistas em distancias mais curtas, na realidade
nacional isto ndo acontece, nao sendo possivel discernir as idades de
rendimento maximo em funcdo das distancias de prova (com excepgdo da

prova de 800 metros livres).
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Figura 7. Configuragao tipica das curvas de percentis do desempenho competitivo dos
nadadores portugueses do sexo masculino (periodo de idades para o rendimento
maximo). As setas retratam as idades onde se observa as maximas performances.
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Apenas a distancia de 1500 metros de livres se distingue das restantes
distancias dado que é uma prova de fundo e a idade de obteng&o do melhor
rendimento ocorre aos 23 anos, contrariando a tendéncia nacional mencionada
anteriormente. No entanto, este resultado é concordante com o estudo de
Torrallardona (1996) que, depois de analisar os ranking’s espanhol e mundial,
concluiu que as idades de méaximo rendimento nesta prova se verificam entre

os 20 e os 25 (cf. pagina 24 do capitulo 2.1.2.4.).

Deste modo, podemos depreender que a obtengédo do rendimento maximo, em
Portugal, verifica-se em todas as especialidades e disténcias da NPD no
escaldo etario sénior, o que traduz, em nosso entender, uma adequada
estruturacédo da carreira desportiva do nadador portugués. Ou seja, a carreira
desportiva do nadador portugués esta a ser bem conduzida pelos quadros
técnicos nacionais, porque as maximas prestagdes estdo a surgir no momento
mais oportuno da mesma. Segundo Palacios (1997), o surgimento dos
melhores resultados competitivos neste intervalo de idades, como se pode
observar na Figura 7, é considerado &ptimo, j& que diz respeito a um
organismo preparado e adaptado para atingir os melhores resultados
competitivos. O que focamos anteriormente, contraria Cunha (1999a) quando
afirma que a obtengdo das melhores marcas nacionais também se regista no
escaldo etario junior. Todavia registe-se que o autor se refere a ocorréncias
"agudas” e n&o & tendéncia geral nacional. Esta felizmente, parece ja Ter
ultrapassado o estigna da NPD ser uma “modalidade precoce” que a
caracterizava nas décadas de setenta e oitenta. Podemos ent&o afirmar que a
NPD nacional, com os seus nadadores a atingir os rendimentos maximos em
idade adulta, esta inserida no grupo de paises em que, desde os finais da
década de noventa (Bompa, 1995; Torrallardona, 1996; Hellard, 1997), a idade
em que se alcanga o alto rendimento tem vindo a aumentar paulatinamente (cf.

pagina 24 do capitulo 2.1.2.4.).
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3.3.3. Curvas e tabelas de percentis por especialidade e distancia

Para se desenvolverem perfis individuais, s&o necessérios estudos estatisticos
em véarias provas e especialidades (Persyn e Daly, 1982). Esta foi uma
preocupacdo do nosso estudo, uma vez que o instrumento de medida que

construimos analisou as varias especialidades e distancias da NPD.

Com as curvas e tabelas de percentis construidas serd possivel: (i) uma
anélise objectiva dos resultados desportivos que possibilitara o diagnéstico do
nivel actual de rendimento do nadador (cf. pagina 61 do capitulo 2.2.3.3. e
pagina 65 do capitulo 2.2.3.5.), confirmando ou infirmando o valor desportivo
prognosticado em cada especialidade e distancia; (i) uma comparagao
interindividual e intraindividual dos desempenhos competitivos por idade
permitindo definir grupos de trabalho homogéneos (cf. pagina 65 do capitulo
2.2.3.5.); (iii) conhecer a tendéncia do desempenho competitivo dos nadadores
portugueses de diferentes niveis de sucesso desportivo; (iv) tracar perfis
competitivos individuais e colectivos, reflectindo desta forma a colocagéo de
cada nadador e equipa perante a realidade nacional; (v) seleccionar e orientar
o jovem nadador, assim como corrigir pontualmente o seu programa de
preparacéo desportiva, incrementando a eficacia do mesmo; (vi) motivar e
estimular o nadador a melhorar os seus resultados desportivos, dado que este
tera algo de tangivel como objectivo; (vii) um CT e em competicéo, através do
conhecimento do nivel de cumprimento dos registos de tempo intermedios e

finais a alcangar no decurso da carreira do nadador.

No Quadro 21, observamos os momentos mais caracteristicos das curvas de
percentis de todas as especialidades e distancias, distinguindo os 3 tipos de

comportamento no crescimento do desempenho competitivo na NPD nacional.

Esta localizacdo de diferentes intervalos de idade referentes as diferentes
distancias e especialidades, em nosso entender, possibilitara estruturar a
carreira desportiva do nadador a LP e orienta-lo para uma especialidade e

distancia que melhor se adaptem as suas capacidades.
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Quadro 21. Intervalos de idade referentes aos momentos mais caracteristicos do
crescimento do desempenho competitivo por especialidade e distancia ( i
redugdo muito acentuada; ll Fase de redugdo menos acentuada; [ Fase de reduggo
minima ou estabilizagio).

50
100
200
400
800

1500

Livres

50
100
200

50
100
200

Mariposa | Costas

50
100
200

Brucos

100
200
400

Estilos

Permite ainda a avaliacéo da progresso de cada sujeito e a prognose do seu
potencial de evolugdo; ¢ nitida na apreciagéo do Quadro 21 que s&o de esperar
acentuadas evolucées até aos 15 anos, menores entre os 16 e os 19 anos e

menores ainda apds esta idade.
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Figura 8. Curvas de percentis do desempenho competitivo dos nadadores do sexo masculino na
prova de 50 metros livres.

Quadro 22. Percentis dos registos de tempo dos nadadores do sexo masculino na prova de 50
metros livres entre os 8 e os 23 anos.
ldade/P P90 P80 P70 P60 P50 P40 . P30 P20 P10 DP

8 41.73 43.87 46.15 47.89 48.70 50.21 51.72 54.86 59.91 7.85
9 38.00 39.51 40.64 42.47 43.84 46.17 48.46 51.51 55.90 7.39
10 35.62 37.71 39.42 40.71 42.12 43.29 44.72 46.92 50.21 5.93
11 33.70 35.06 36.56 37.68 38.91 39.85 41.10 42.84 45.37 4.87
12 32.30 33.66 34.50 35.32 36.08 37.10 38.40 39.72 42.21 4.39
13 29.70 30.55 31.53 32.22 33.00 33.88 34.69 35.92 38.04 3.57

14 28.09 29.29 29.97 30.54 31.19 31.83 32.53 33.69 35.50 3.06
15 27.10 27.70 28.26 28.76 29.30 30.08 30.75 31.91 33.50 2.89
16 26.31 26.90 27.42 27.88 28.36 28.08 29.71 30.75 31.93 2.56
17 2580 26.24 26.70 27.10 27.60 28.09 28.72 29.58 30.70 2.07
18 25.34 25.89 26.41 26.88 27.35 27.76 28.34 29.03 30.35 210
19 24.71 25.44 25.80 26.24 26.87 27.28 27.95 28.45 30.00 2.16

20 24.68 25.20 25.71 26.01 26.47 26.90 27.63 28.18 29.97 210
21 24.18 24.91 25.25 25.70 26.16 26.54 27.10 27.85 29.71 212
22 24.47 24.96 25.16 25.46 25.80 26.62 27.00 27.41 28.90 1.84
23 24.43 24.99 25.32 25.49 25.87 26.54 27.33 27.97 28.79 1.93
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Figura 9. Curvas de percentis do desempenho competitivo dos nadadores do sexo masculino na
prova de 100 metros livres.

Quadro 23 Percentis dos registos de tempo dos nadadores do sexo masculino na prova de 100
metros livres entre os 8 e os 23 anos.

ldade /P P90 P80 P70 P60 P50 P40 P30 P20 P10 DP

8 94.41 97.71 103.63 107.20 109.e¢ 11420 11810 12040 126.90 13.72
9 83.70 86.64 89.61 93.23 98.48 102.98 107.56 113.65 120.48 15.02
10 78.63 83.16 87.13 90.28 93.34 96.64 100.57 10528 113.46 13.83
11 73.70 76.13 79.14 81.64 84.39 87.17 90.97 9526  102.47 12.34
12 69.52 7212 74.25 76.05 78.15 80.07 82.90 86.30 93.72 10.17
13 64.08 65.76 67.43 69.17 71.08 72.95 74.96 78.23 83.12 8.87
14 60.84 62.64 64.22 65.51 67.06 68.66 70.67 72.90 77.87 7.34
15 58.84 59.68 60.54 61.82 63.16 64.75 66.80 69.43 74.07 6.94
16 58.52 58.09 59.29 60.47 62.06 63.69 65.32 67.49 70.86 6.07
17 56.83 56.80 58.00 58.66 59.60 61.68 63.04 65.08 67.68 5.23
18 54.69 56.20 57.41 58.42 59.60 60.80 62.51 64.43 67.11 5.35
19 53.73 55.39 56.39 57.38 58.34 59.47 61.74 63.20 67.42 511
20 53.14 54.38 55.51 56.31 56.96 57.93 59.56 62.61 66.22 5.70
21 52.26 53.74 54.95 55.77 57.17 58.40 60.20 62.70 64.29 5.86
22 52.36 53.78 55.26 56.28 57.11 58.02 59.99 61.08 63.66 5.21
23 53.41 54.78 56.18 56.77 57.44 58.85 60.09 62.26 65.13 5.06
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Figura 10. Curvas de percentis do desempenho competitivo dos nadadores do sexo masculino
na prova de 200 metros livres.

Quadro 24. Percentis dos registos de tempo dos nadadores do sexo masculino na prova de 200
metros livres entre os 8 e os 23 anos.

ldade /P P90 P80 P70 P60 P50 P40 P30 P20 P10 DP

8 201.16 213.81 221.65 22817 23944 243.44 24866 259.37 26883 27.83
9 183.91 19228 199.22 20546 211.64 216.83 22474 23445 25533 29.08
10 168.80 173.68 18254 19040 197.08 20418 213.73 22341 239.77 29.31
11 160.30 16520 171.16 17667 18245 188.93 19516 20387 21949 2329
12 151.68 157.57 161.18 166.19 17067 175670 18122 190.81 20320 21.37
13 139.40 143.10 146.10 150.04 153.73 156851 163.22 171.25 183.20 19.47
14 131.96 136,83 13920 14190 14514 14855 15410 156946 172.26 17.12
15 126.39 130.08 13250 13530 13813 14194 14600 152.84 164.48 16.59
16 123.78 12647 12913 132.34 13596 139.72 14369 14993 161.88 15.96
17 12118 12346 125649 128.06 131.58 134.82 13939 14497 154.77 13.98
18 11794 121.35 123.99 12574 12921 13402 13851 14420 152.26 14.35
19 116.18 119.98 12243 12386 12643 13122 13410 140.75 149.60 16.89
20 11467 11810 12017 12186 12513 12715 13053 138.28 153.86 15.64
21 11286 11661 11960 12272 12395 12689 13114 13658 141.95 15.24
22 113.86 116.95 119.51 12339 12635 12838 13261 137.97 14228 15.88
23 114.86 11561 122.04 12392 12730 128.10 131.57 133.86 140.48 11.21
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Figura 11. Curvas de percentis do desempenho competitivo dos nadadores do sexo masculino
na prova de 400 metros livres.

Quadro 25. Percentis dos registos de tempo dos nadadores do sexo masculino na prova de 400
metros livres entre os 8 e 0os 23 anos.

ldade /P P90 P80 P70 P60 P50 P40 P30 P20 P10 DP

8 406.13 46593 488.75 504.01 516.13 51892 53246 567.76 600.53  69.51

9 383.24 40644 42750 44178 45596 466.82 49369 51690 536.63 61.41
10 348.16 360.92 368.86 378.07 393.64 404.38 419.28 44224 48653 57.70
11 329.50 33850 34756 359.92 370.68 383.50 400.89 41895 45377 52.04
12 313.26 32367 33166 340.30 34845 35744 369.03 383.67 41350 4049
13 290.34 296.63 303.30 31039 31830 32850 33996 35160 37755 38.71
14 276.74 28392 29032 29531 30056 30820 31919 33163 35322 3270
15 26591 27190 27640 28241 28812 29512 303.81 31750 345632 34.81
16 26142 26516 270.35 27576 280.78 28819 297.24 30840 33465 31.73
17 25598 260.85 26561 27122 27655 283.44 29539. 308.64 32565 3065
18 251.78 25783 26381 26699 272.08 280.09 290.04 306.07 32446 32.50
19 251.35 256.43 260.75 26543 26768 27654 28641 299.08 319.73 37.97
20 24110 24730 25249 25689 26475 26801 276.03 28861 304.98 32.91
21 23821 24849 25095 25452 25831 266.57 281.56 293.82 306.57 37.46
22 248.00 25328 254.29 25836 26253 26541 27563 279.86 344.12 3209
23 24577 25220 25374 256.87 259.70 271.47 274.70 280.86 293.88 16.04
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Figura 12. Curvas de percentis do desempenho competitivo dos nadadores do sexo masculino
na prova de 800 metros livres.

Quadro 26. Percentis dos registos de tempo dos nadadores do sexo masculino na prova de 800
metros livres entre os 9 e os 23 anos.

idade /P P90 P80 P70 P60 P50 P40 P30 P20 P10 DP

8 - - - - - - - - - -

9 616.40 72832 869.70 92526 931.54 93876 949.82 96336 99244 127.89
10 698.50 729.00 760.70 77110 79467 81450 83290 86750 91820 8424
11 686.75 71162 72538 73920 75066 76504 78323 799.14 85028 61.33
12 63124 64823 66262 680.78 69388 71162 73166 75397 79745  73.31
13 607.86 61959 631.94 643.52 65873 67980 70014 72713 77558 68.60
14 57470 58720 59845 610.80 62212 63543 65169 671.92 70762 63.08
15 5566.89 566.83 577.056 586.89 59542 608.10 626.20 64586 68273 61.03
16 546.06 557.88 566.10 57553 584.41 59721 611.82 63496 69249 63.09
17 53449 54371 55422 56723 580.20 59824 609.42 630.80 68464 68.87
18 52922 538.76 54915 558.84 56844 57889 59532 63947 69564 6445
19 52417 539.36 549.09 55561 564.85 57292 58142 59520 633.51 40.93
20 513.00 517.58 539.11 553.60 558.03 565.79 574.89 603.08 62329 6093
21 51456 518.87 522.83 53207 541.77 561.69 579.57 600.52 61450 47.43
22 519.06 522.12 524.86 537.47 556.53 56545 57824 64579 75501 81.72
23 514.15 517.39 521.68 528.97 54540 558.16 56324 574.58 589.72  27.83
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Figura 13. Curvas de percentis do desempenho competitivo dos nadadores do sexo masculino
na prova de 1500 metros livres.

Quadro 27. Percentis dos registos de tempo dos nadadores do sexo masculino na prova de 1500
metros livres entre os 10 e os 23 anos.

‘ldade /P P90 P80 P70 P60 P50 P40 P30 P20 P10 DP
8 - - - - - - - - - -
9 - - - - - - - - - -
10  1067.71 1084.34 1096.33 1172.11 1469.85 1526.94 1542.84 1683.26 1892.28 311.24
11 1117.94 1361.78 1408.18 1444.33 145359 1471.34 1516.40 1550.14 1649.73 161.78
12 1184.02 1214.38 124547 1290.70 133564 1377.51 1428.57 1471.58 1543.30 143.74
13 114578 1164.84 1183.10 1206.27 123360 1270.79 1301.41 135323 144140 126.32
14 1081.80 1109.15 1131.67 115520 1179.93 1204.68 124046 127532 1354.05 122.64
15  1048.32 1067.06 1089.46 1108.46 112542 1150.08 1184.75 1230.48 1297.58 112.35
16 1030.92 1056.99 1071.58 1090.00 1104.51 113589 1162.30 1208.14 1320.44 115.85
17 1009.90 1031.49 1051.66 1070.01 1097.74 1124.00 1147.12 1193.85 127224 112.72
18 1000.25 1022.90 1047.80 1059.66 1076.10 1099.70 1129.20 1189.99 1276.60 113.13
19 99548 102256 1039.72 1057.19 1073.80 1090.30 1113.49 1147.01 122427 98.06
20 973.80 998.00 1017.85 1041.47 1060.04 1072.28 108579 1132.11 1197.29 113.82
21 981.54 984.93 1003.64 101520 1032.65 1052.40 1090.33 1152.92 1194.93 99.56
22 97819 991.47 101582 1027.06 1040.05 1087.36 1100.31 1131.96 124539 123.58
23 969.22 97249 980.84 _994.14 1010.39 105231 1070.96 1097.72 1129.70 _ 60.41
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Figura 14. Curvas de percentis do desempenho competitivo dos nadadores do sexo masculino
na prova de 50 metros costas.

Quadro 28. Percentis dos registos de tempo dos nadadores do sexo masculino na prova de 50
metros costas entre os 8 e os 23 anos.
Idade /P P90 P80 P70 P60 P50 P40 P30 P20 P10 DP

8 49.84 52.23 54.53 56.26 58.20 60.05 61.67 64.82 70.77 7.30
9 45.10 46.98 48.03 49.63 51.48 53.48 55.39 59.01 62.69 7.21
10 43.60 45.20 46.75 48.19 48.81 51.54 53.66 56.55 60.11 6.86
1" 40.98 42.90 44.20 4529 46.79 48.32 49.90 52.40 56.17 6.11
12 38.60 40.36 41.52 42.66 43.87 45.07 46.50 48.26 51.00 5.13
13 35.79 36.97 38.01 39.12 40.33 41.69 43.06 44.48 46.95 4.85
14 33.49 34.83 35.85 36.60 37.26 38.25 39.73 41.55 44.36 4.53
15 31.75 32.65 33.45 34.33 35.07 35.98 37.23 38.90 41.28 4.47
16 30.60 31.58 32.30 33.16 34.04 35.06 36.01 37.51 39.80 3.72
17 29.81 30.60 31.19 32.26 33.22 34.00 35.09 36.75 39.00 3.83
18 29.08 29.92 30.50 31.36 32.32 33.61 34.68 36.85 39.09 20.39
19 28.63 29.39 30.00 30.70 31.29 32.75 33.95 34.51 37.00 13.90
20 28.75 29.21 29.69 30.77 31.81 32.49 33.12 34.05 36.96 12.61
21 28.07 29.55 30.22 30.66 31.31 32.22 33.25 34.35 37.20 13.20
22 27.90 28.94 29.65 30.44 31.45 31.83 32.28 32.63 36.23 7.78
23 28.16 28.23 29.64 30.19 30.40 30.51 30.90 31.21 36.44 2.81
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Figura 15. Curvas de percentis do desempenho competitivo dos nadadores do sexo masculino
na prova de 100 metros costas.

Quadro 29. Percentis dos registos de tempo dos nadadores do sexo masculino na prova de 100
metros costas entre os 8 e 0s 23 anos.

ldade /P P90 P80 P70 P60 P50 P40 P30 P20 P10 DP

8 105.67 112.06 11497 11852 123.90 12914 133.43 14145 153.63 18.62
9 95.40 98.93 101.83 104.48 109.66 11355 11758 123.16 132.72 16.36
10 90.05 93.61 97.44 100.90 10423 108.00 11296 11820 125.75 14.29
11 84.90 88.01 90.96 93.66 96.91 100.00 104.05 109.11 116.16 12.88
12 79.95 83.22 85.70 88.07 90.48 92.48 95.74 99.14 104.62 10.74
13 73.47 75.95 77.65 80.12 82.51 84.98 87.56 90.70 96.84 10.01
14 69.41 71.96 73.72 75.80 77.51 79.63 82.44 85.47 91.13 9.02
15 66.00 67.86 69.67 71.10 72.79 74.87 77.79 81.86 86.89 9.17
16 63.92 65.91 67.28 69.18 70.79 72.63 74.72 77.67 82.59 7.95
17 62.15 64.30 66.30 67.61 69.55 71.25 73.89 77.54 83.52 8.77
18 61.30 63.71 65.20 66.40 67.58 69.66 7217 76.54 81.52 9.00
19 60.05 61.90 63.51 64.74 65.70 68.64 71.05 74.70 79.67 8.99
20 60.32 62.58 64.46 65.50 67.58 68.40 70.60 73.70 78.61 8.02
21 58.36 62.02 63.07 63.65 66.73 67.43 69.15 72.06 76.11 7.08
22 59.21 61.26 63.46 64.50 65.64 66.61 68.66 74.23 81.67 7.25
23 58.36 61.63 62.54 62.82 63.58 65.53 65.68 69.72 75.68 5.98
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Figura 16. Curvas de percentis do desempenho competitivo dos nadadores do sexo masculino
na prova de 200 metros costas.

Quadro 30. Percentis dos registos de tempo dos nadadores do sexo masculino na prova de 200
metros costas entre 0s 9 e 0s 23 anos.

Idade /P P90 P80 P70 P60 P50 P40 P30 P20 P10 DP

8 - - - - - - - - - -

9 197.47 20843 21391 22153 24560 251.25 27323 28727 311.52 42.53
10 191.85 20453 211.00 21500 21944 22770 23211 24911 263.96 27.39
11 181.35 18960 196.75 20450 209.08 21590 22735 236.70 249.40 27.54
12 164.74 170.84 17668 181.03 18589 19120 198840 20660 219.19 22.76
13 156.11 160.39 16349 16645 170.72 17650 18199 18763 201.18 18.55
14 146.87 15122 15471 15776 16113 16513 170.74 17649 186.43 16.57
15 140.29 14422 14739 150.10 153.30 156.53 161.29 166.72 177.91 15.92
16 135.94 139.22 14283 14666 14928 15242 156.85 164.79 174.83 16.43
17 132.35 136.57 140.35 143.71 146.87 14956 153.97 161.37 172.81 15.98
18 13148 137.04 139.68 14250 14493 14798 15322 160.18 170.31 16.35
19 128.98 13260 137.33 14120 144.07 14743 150.88 157.06 177.49 22.16
20 127.72 13416 138.95 14058 143.70 14575 14821 153.60 166.50 16.52
21 123.78 13250 134.49 13563 139.17 141.95 14461 14714 167.84 15.87
22 124.77 134.34 134.71 13508 137.18 144.40 149.46 15811 18219 19.47
23 127.91 13287 13437 13558 137.91 139.43 141.23 14380 160.66 11.80
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Figura 17. Curvas de percentis do desempenho competitivo dos nadadores do sexo masculino na prova
de 50 metros mariposa.

Quadro 31. Percentis dos registos de tempo dos nadadores do sexo masculino na prova de 50 metros
mariposa entre os 8 e os 23 anos.

Idade /P P90 P80 P70 P60 P50 P40 P30 P20 P10 DP
8 49.04 52.70 54.12 56.50 58.71 60.52 62.26 71.30 79.88 11.03
9 4449  47.26 48.74 50.86 52.32 53.97 57.30 59.65 69.12 8.83
10 4170 43.44 45.44 47.76 49.92 52.09 54.33 57.20 61.59 8.36
11 39.05 40.96 42.90 44.50 46.45 48.39 50.60 53.14 56.63 7.14
12 36.76 38.76 39.86 41.16 42.44 44.06 46.10 48.31 51.67 5.99
13 3427 3522 35.89 36.93 37.94 39.31 40.68 42.86 46.34 5.19
14 31.83  32.81 33.61 34.37 35.18 36.25 37.27 39.20 42.76 4.99
15 30.11 30.80 31.43 32.08 32.80 33.52 34.43 35.53 38.39 3.94
16 29.02 29.90 30.38 30.94 31.57 32.20 33.07 34.22 37.22 3.39
17 28.17 2891 29.48 30.00 30.63 31.37 32.12 33.39 35.63 3.1
18 27.91 28.51 29.16 29.57 30.10 30.75 31.65 32.83 34.68 3.30
19 2710  27.93 28.46 28.78 20.20 29.78 30.30 31.52 33.18 3.28
20 2662 27.26 27.59 28.35 29.00 29.33 29.91 30.06 31.44 2.12
21 26.41 2712 27.54 28.09 28.94 29.34 29.84 30.41 32.156 2.96
22 26.73 27.20 27.63 28.39 28.66 29.01 29.76 30.99 32.51 2.16
23 26,19 26.77 27.58 27.70 28.20 28.93 29.74 31.73 31.99 2.51
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Figura 18. Curvas de percentis do desempenho competitivo dos nadadores do sexo masculino na prova
de 100 metros mariposa.

Quadro 32. Percentis dos registos de tempo dos nadadores do sexo masculino na prova de 100 metros
mariposa entre os 8 e os 23 anos.

Idade /P P90 P80 P70 P60 P50 P40 P30 P20 P10 DP

8 97.54 110.74 117.33 121.83 137.37 138.18 144.22 164.97 177.33 26.21
9 95.34 104.32 11185 11412 118.00 12241 12679 130.80 13545 16.66
10 88.50 93.60 95.71 99.16 104.51 10899 11368 121.04 126.81 15.58
11 84.31 87.82 91.30 95.35 100.20 10520 109.86 11654 124.13 16.26
12 79.16 83.61 87.13 90.60 93.88 98.21 102.55 107.21 115.05 14.19
13 72.04 74.88 76.64 79.49 82.20 85.55 90.39 95.31 102.45 12.56
14 67.45 70.21 7217 74.47 76.42 79.26 83.11 87.40 96.23 12.00

15 64.66 66.09 67.60 68.87 70.45 73.256 75.94 80.04 86.30 9.68
16 62.52 63.96 65.36 66.78 68.31 70.62 72.80 76.95 83.30 8.77
17 60.79 62.22 63.68 64.80 66.26 67.99 70.33 74.75 81.86 9.17

18 59.98 61.34 62.48 64.06 65.54 67.72 69.02 71.35 79.73 8.30
19 58.56 59.58 61.01 62.43 63.43 64.68 67.29 69.51 73.65 7.96
20 57.90 58.57 60.62 61.69 62.84 64.63 66.18 68.17 70.81 7.50
21 57.44 58.94 59.92 61.09 63.40 65.33 66.06 68.20 69.76 6.52
22 57.30 58.76 60.13 60.92 61.76 64.30 65.57 67.74 74.73 7.26
23 56.99 57.51 58.52 59.84 60.34 63.99 65.69 68.33 70.00 5.28
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Figura 19. Curvas de percentis do desempenho competitivo dos nadadores do sexo masculino na prova
de 200 metros mariposa.

Quadro 33. Percentis dos registos de tempo dos nadadores do sexo masculino na prova de 200 metros
mariposa entre os 10 e 0s 23 anos.

Idade/P P90 P80 P70 P60 P50 P40 P30 P20 P10 DP

8 - - - - - - - - - -

9 - - - - - - - - - -
10 16453 171.19 191.17 21140 231.74 239.73 253.62 279.27 287.83  46.87
11 16280 17531 190.18 199.54 209.15 220.18 227.61 23870 24511  30.11
12 16442 16927 17129 17474 17765 186.73 199.02 209.51 22470 24.35
13 15763 16946 16548 16859 171.77 17754 18167 19145 20892 21.03
14 14727 15055 153.38 157.95 161.30 16627 17067 179.42 19662  19.92
15  140.44 14372 14695 150.13 15209 15551 159.20 164.46 180.64  18.69
16 13564 13965 142.86 14568 149.40 15294 157.80 165.66 180.30  19.82
17 13219 13579 137.76 14137 14467 14752 15355 160.50 172.04 16.06
18 131.11 13413 13661 139.02 14424 147.80 15343 163.90 17287 19.75
19 12722 131.08 13259 13436 136.35 13840 14387 15112 167.33 1561
20 12528 12899 13174 13353 13518 139.09 14267 14864 16049  18.49
21 124.01 127.77 130.72 134.19 13563 13842 14746 14838 15441 1584
22 12710 12825 130.30 13235 13644 139.08 14239 14456 15313  9.85
23 12356 12536 12674 12740  129.93 133.80 13672 _ 151.86 _ 156.09 _ 12.05
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Figura 20. Curvas de percentis do desempenho competitivo dos nadadores do sexo masculino na prova
de 50 metros brucos.

Quadro 34. Percentis dos registos de tempo dos nadadores do sexo masculino na prova de 50 metros
brugos entre os 8 e os 23 anos.

Idade /P P90 P80 P70 P60 P50 P40 P30 P20 P10 DP

8 55.36 57.40 59.25 60.90 62.92 65.18 68.06 71.58 76.09 8.70
9 50.28 52.03 53.18 54.62 55.94 57.13 59.63 62.58 66.10 6.53
10 48.19 50.04 51.50 52.87 54.14 55.63 57.43 59.44 63.23 7.09
11 45.60 47.23 48.66 49.90 51.00 52.43 53.89 55.84 58.69 572
12 42.73 44.46 45.78 46.94 48.22 49.39 50.63 51.83 54.79 577
13 39.03 40.66 41.80 42.94 44.20 45.31 46.47 48.16 50.82 5.34
14 36.59 37.95 39.06 40.27 41.09 42.03 43.31 44.75 46.80 4.41
15 34.85 35.74 36.68 37.66 38.61 39.47 40.52 42.09 45.06 4.29
16 33.59 34.67 35.61 36.50 37.40 38.32 39.66 40.77 43.37 3.92
17 32.65 33.87 34.72 35.49 36.50 37.39 38.51 39.87 41.63 3.60
18 31.88 32.79 33.53 34.39 35.44 36.61 37.60 38.38 40.46 3.80
19 31.39 32.01 32.96 33.96 34.58 35.39 36.32 37.69 40.22 3.53
20 31.41 31.85 33.07 34.08 34.55 35.20 36.02 37.16 38.92 3.16
21 30.86 31.29 32.10 32.56 33.35 34.70 35.65 36.80 40.81 3.66
22 30.78 31.36 32.46 32.97 33.92 34.67 35.56 37.18 40.05 3.36
23 29.42 30.75 31.05 32.33 32.83 33.47 34.43 36.50 38.59 3.05
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Figura 21. Curvas de percentis do desempenho competitivo dos nadadores do sexo masculino na prova
de 100 metros brugos.

Quadro 35. Percentis dos registos de tempo dos nadadores do sexo masculino na prova de 100 metros
brugos entre os 8 e 0s 23 anos.

:ldade / P P90 P80 P70 P60 P50 P40 P30 P20 P10 DP

8 113.73 119.46 12614 13062 13594 13866 14153 14636 156.56 17.72
9 107.43 11072 11298 11598 121.21 12404 12868 13477 14177 14.07
10 100.66 10497 10846 11161 11475 11786 121.80 125.81 133.61 14.52
11 95.30 99.06 10272 10542 10824 11091 11474 11936 12506 11.83
12 90.08 94.64 96.75 99.01 101.40 104.08 106.84 110.00 11495 11.22
13 82.34 85.04 87.74 90.28 92.68 95.48 9776 101.38 10695 10.30
14 77.38 80.18 82.71 84.92 87.00 89.52 92.23 95.10 100.14 9.50

15 74.04 76.00 77.42 79.34 81.50 83.82 87.17 90.60 95.20 8.61

16 71.92 74.00 75.56 77.39 80.05 82.33 84.62 87.36 93.09 8.56

17 69.97 72.61 73.77 75.74 78.21 80.42 83.12 85.52 90.62 8.24

18 68.82 70.45 72.41 74.10 76.94 78.56 80.97 84.10 87.28 7.88

19 67.05 69.98 71.25 73.56 75.34 77.44 79.93 82.46 88.06 8.06
20 66.85 68.43 69.78 71.38 73.45 75.74 77.10 79.91 84.38 7.49
21 66.25 67.27 68.51 71.15 73.65 75.39 77.41 80.70 86.40 7.82
22 66.14 68.24 70.92 71.94 73.93 74.25 77.79 84.95 89.12 8.34
23 63.97 65.78 69.08 70.22 71.75 72.17 78.83 77.88 86.51 7.10
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Figura 22. Curvas de percentis do desempenho competitivo dos nadadores do sexo masculino na prova
de 200 metros brugos.

Quadro 36. Percentis dos registos de tempo dos nadadores do sexo masculino na prova de 200 metros
brugos entre os 9 e os 23 anos.

«Idade /P P90 P80 P70 P60 P50 P40 P30 P20 P10 DP

8 - - - - - - - - - -

9 243.13 25020 256.58 261.81 273.34 27583 28940 299.93 31036 24.14
10 22846 23562 24458 24829 25556 261.856 26579 27659 29180 25.89
11 21295 22090 22586 23261 238.88 24542 24965 26161 273.75 2549
12 184.52 19265 20286 207.34 213.33 21861 22431 23285 247.41 23.79
13 175.57 180.48 184.54 189.16 19444 19947 20542 212566 22593 20.94
14 1656.86 17098 17560 179.11 183.87 189.62 19429 201.00 21184 1928
15 150.560 163.50 166.40 169.75 173.26 17892 18530 19239 20450 19.34
16 154.87 158.88 162.73 165.85 169.85 173.71 17986 187.11 199566 17.83
17 151.03 15554 156962 16361 167.06 17141 17653 18496 19492 18.38
18 14771 158313 157.04 16143 16456 17063 17450 179.81 189.00 19.27
19 14476 150.256 1656.89 159.73 162.79 166.08 171.02 17488 19206 17.45
20 14429 14872 15261 156.98 161.18 164.26 166.03 17271 18222 15.62
21 143.96 148.09 150.79 15342 167.97 16278 165.18 17503 186.09 1555
22 141.68 14507 15222 160.08 160.87 167.70 17591 18746 196.03 19.50
23 138.19 141.03 14784 156.87 158.09 15851 16053 16220 17078 10.52
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Figura 23. Curvas de percentis do desempenho competitivo dos nadadores do sexo masculino na prova
de 100 metros estilos.

Quadro 37. Percentis dos registos de tempo dos nadadores do sexo masculino na prova de 100 metros
estilos entre os 8 e 0s 23 anos.

.Idade /P P90 P80 P70 P60 P50 P40 P30 P20 P10 DP

8 104.62 108.32 113.20 11861 121.60 12616 13151 13820 14950 23.04
9 96.11 98.01 100.24 10255 10523 11042 113.84 11751 12744 1372
10 90.98 94.20 97.88 10064 103.31 10645 109.99 11420 12060 11.58
11 86.31 89.23 91.83 94.10 96.36 98.92 10219 10579 11090 10.46
12 82.18 85.99 87.57 89.52 91.44 93.40 95.83 98.22  102.17 8.22

13 76.35 80.26 81.39 83.06 84.60 87.00 89.86 92.41 97.00 8.64

14 72.48 74.40 75.68 77.50 79.20 81.26 83.60 86.36 89.16 7.95

15 69.46 71.00 72.00 73.33 74.30 75.78 77.76 81.24 87.01 7.22

16 67.25 68.89 70.15 71.09 72.49 74.04 76.43 78.59 83.46 6.34

17 64.79 66.07 66.85 68.09 70.08 71.82 73.86 76.10 79.84 6.29

18 63.42 64.54 65.49 66.84 68.42 69.90 71.70 73.66 77.48 6.02

19 60.82 62.11 63.37 64.18 66.34 67.37 69.44 72.16 78.99 7.00
20 60.56 61.14 62.40 63.66 64.74 65.60 66.72 68.14 70.03 5.99
21 59.53 61.15 62.30 63.46 64.17 65.49 68.24 69.76 71.26 5.42
22 59.36 60.92 62.75 63.95 64.92 65.58 68.94 70.09 74.01 5.37
23 58.35 60.95 62.13 62.86 63.01 63.34 65.29 67.41 70.33 3.77
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Figura 24. Curvas de percentis do desempenho competitivo dos nadadores do sexo masculino na prova
de 200 metros estilos.

Quadro 38. Percentis dos registos de tempo dos nadadores do sexo masculino na prova de 200 metros
estilos entre os 8 e os 23 anos.

Idade /P P90 P80 P70 P60 P50 P40 P30 P20 P10 DP

8 206.64 24052 249.60 262.88 26897 27790 28309 29136 31223 36.95
9 197.32 20822 21613 22371 22735 23393 23771 24284 256.80 27.85
10 188.72 19291 19814 203.58 21237 219.93 22831 23827 25099 2528
11 179.27 18420 189.21 19538 200.73 20626 213.48 221.26 23314 2135
12 170.02 175.83 179.75 184.00 188.66 19390 198.43 20544 21791 10.54
13 157.49 161.10 164.18 16761 17172 17594 180.79 18693 19545 16.60
14 148.70 15227 15564 158.71 16198 166.15 170.19 176.81 184.91 15.74
15 14244 145.01 14735 15023 152.86 15643 160.10 16693 177.03 15.73
16 138.85 141.80 14445 147.00 148.97 15203 157.30 163.02 173.43 14.78
17 136.34 138.70 14160 14362 14690 15116 156.32 16199 17068 14.01
18 133.42 13622 13888 140.80 14369 14816 15210 160.75 167.65 15.56
19 131.33 13523 136.82 13993 14225 14632 15218 15747 16520 15.28
20 131.66 134.15 13643 13852 14150 14320 14569 14875 158555 1214
21 129.57 13163 13458 136.11 138.89 141.27 14288 14940 15456 14.06
22 127.96 13227 13474 136.66 139.61 14273 14741 15549 16586  13.82
23 127.22 131.53 13506 13556 138.87 141.67 144.00 14827 15400 10.75
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Figura 25. Curvas de percentis do desempenho competitivo dos nadadores do sexo masculino na prova
de 400 metros estilos.

Quadro 39. Percentis dos registos de tempo dos nadadores do sexo masculino na prova de 400 metros
estilos entre os 10 e os 23 anos.

ldade / P P90 P80 P70 P60 P50 P40 P30 P20 P10 DP

8 - - - - - - - - - -

9 - - - - - - - - - -
10 33125 33126 375.39 41954 42219 42484 439.94 45504 455.04 53.29
11 317.75 34251 386.75 411.30 434.59 444.83 45274 470.12 52120 67.93
12 34374 35172 359.22 369.78 37843 390.18 40079 41875 440.18 42.11
13 329.93 33776 343.85 348.81 354.73 364.14 37643 38859 407.00 31.68
14 31318  319.71 32749 33294 33859 34681 35531 36495 38646  31.93
15 300.30 30666 313.28 31750 322.11 32863 336.05 34757 36195 2757
16 29146 29949 306.27 31112 31521 32076 327.54 33880 362.21 28.57
17 28548 29238 298.08 30437 31006 31580 32326 33590 35722 20.81
18 280.30 289.74 293.06 29747 30290 31079 319.54 336.52 36143 33.30
19 276.71  286.72 290.96 29460 301.64 306.42 31495 32299 34410 28.29
20 270.38 280.56 287.72 290.16 29649 30279 307.89 31773 33197 31.76
21 274.73 280.05 28245 28857 29370 29840 307.15 31318 32494 2191
22 271.42 27580 281.56 286.18 288.87 29274 306.78 317.08 33282 27.80
23 269.78 280.17 28227 283.65 29277 296.55 307.61 31593 32351 18.15
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3.4. Potencial do instrumento de medida em programas de avaliagéo do

rendimento competitivo

Ao desenvolvermos este instrumento de medida pretendemos contribuir para

tragar o perfil do nadador portugués (Vilas-Boas et al. 1999a), dado que ao

perspectivar o perfil individual do nadador identificamos a vocagéo do individuo

para determinada especialidade e distancia (Vilas-Boas, 1989c). Assim, com

base na maior ou menor aproximagéo aos percentis mais elevados, podemos

confirmar ou infirmar o valor do nadador para determinada prova, contribuindo

para um desenvolvimento mais harmonioso e estruturado da sua carreira

desportiva. o - -

Para ser eficaz é necessario aplicar este instrumento de medida de forma

adequada. Como tal propomos a seguinte metodologia:

1) recolher os melhores registos de tempo do nadador nas diferentes
especialidades e distancias; '

2) converter os registos de tempo recolhidos, em segundos;

3) localizar o registo de tempo de acordo com a idade do nadador, na tabela
normativa correspondente a especialidade e distancia em questéo e obter o
P (percentil) respectivo;

4) localizar na Figura respectiva a prova em quest&o a curva correspondente
ao P encontrado, para visualizar a sua posigao;,

5) tragar o perfil individual do nadador através do preenchimento da ficha de
perfil competitivo (Anexo 3), com o intuito de verificar quais os pontos fracos
e os pontos fortes do mesmo. Esta ficha deve ser actualizada
periodicamente visto que, cada competicdo deve ser encarada como um
marco orientador para cada ciclo de trabalho (Soares, 1994), |

6) integrar os resultados obtidos com este instrumento de medida no programa
de avaliacdo individual do nadador ou no programa de avaliagéo colectivo
da equipa com o intuito de realizar um controlo, avaliagdo e
aconselhamento do processo de treino, potenciando o rendimento

desportivo do nadador e da equipa (cf. pagina 55 do capitulo 2.2.2.).
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3.4.1. Ficha de perfil competitivo

Para que os treinadores tirem o melhor proveito deste estudo, optamos por
elaborar uma ficha de perfil competitivo (Anexo 3) que permite estabelecer e
construir o perfil individual do nadador e verificar a que nivel de rendimento
desportivo este corresponde, em cada especialidade e distancia. A
equivaléncia de um registo de tempo a um P (percentil) permite comparar
directamente todos os registos de tempo das diferentes especialidades e
distancias, discriminando a vocagdo do nadador (cf. pagina 99 do capitulo
3.3.3.) para uma determinada especialidade e distancia de prova (avaliagdo
intra-individual) e funcionando como um indicador e/ou predictor da preparagéo

desportiva do nadador.

Com o intuito de explicar a metodologia a adoptar na utilizagdo deste
instrumento de medida, recorremos a construgdo do Quadro 40 que servira de
suporte para o preenchimento da ficha de perfil competitivo de um nadador

portugués de alto nivel de rendimento desportivo (Figura 26).

Quadro 40. Resultados desportivos realizados na época 1997/1998 pelo nadador JT
nas diferentes especialidades e distancias e respectivos percentis e niveis de
rendi to d rti rova.

100 P60 Médio
Li 200 115.30 P80 - P90 Alto
Ivres 400 257.37 P50 Médio
800 - - .
1500 - - -
50 28.87 P80 — P90 Alto
Costas 100 58.51 P90 Alto
200 124.34 P90 Alto
50 26.37 P90 Alto
Mariposa 100 59.36 P70 — P80 Alto
200 - - -
50 36.30 P20 - P30 Fraco
Brugos 100 74.43 P50 Médio
200 - . i
100 60.64 P80 — P90 Alto
Estilos 200 133.59 P70 - P80 Alto
400 288.16 P 60 ‘ Médio

Na ficha de perfil competitivo do nadador JT (Figura 26), podemos observar

que este apresenta um valor nacional bem acima da meédia em todas as
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especialidades, com excepgéo da especialidade de brucos onde constatamos
que o nivel de rendimento desportivo é fraco nos 50 metros e médio nos 100
metros. Verificamos ainda que o nadador apresenta uma orientag&o clara em
termos de especializagdo na técnica de costas (em todas as distancias),

apresentando resultados correspondentes ao alto nivel de rendimento

desportivo em relagdo a realidade nacional.

Nome: JT
Clube:
Nivel de Rendimento Desportivo

Provas/Tp Fraco Médio Alto
50L P10 P50 PSo
Tp - 2511 L ] ] l | ] & | ]
100L P10 P50 P90
Tp-55"44 { | | | 1 (] | | |
200L P10 P50 P90
Tp-1.55".30 | | ] | l | l | o |
400L P10 P50 P90
Tp-4.17".37 | l ] | A | ] ] ]
sooL P10 P50 Y
Tp - [ | ] ] | | ] | i
1500L P10 P50 P90
Tp - | I | | | ] | | ]
50C P10 P50 P90
Tp- 2887 l 1 l l l ] | | ®|
100C P10 P50 P90
Tp-58"51 L | | ] ] ] | |
200C P10 P50 P90
Tp-2.04"34 | I [ | | | [ ] o
50M P10 P50 P90
Tp - 26".37 l | 1 I ] | | |
100M P10 P50 P90
Tp - 59".36 l ] 1 ] 1 | ] e |
200M P10 P50 P90
Tp- l | ] ] | ] | l |
508 P10 ' P50 PSo
Tp 36".30 i l® | ] 1 | ] | ]
100B P10 P50 P90
Tp-1.14".43 | 1 | I ® | | | |
2008 P10 P50 P90
Tp - [ ] | | | | | | |
100E P10 PSO P90
Tp-1.00".64 | | ] ] I ] ] Al
200E P10 P50 P90
Tp-2.13".59 | i ] | ] | | ® | |
400E P10 P50 P90
Tp-4.48".16 L i ] l ] A I |

Figura 26. Ficha de perfil competitivo (as representagbes em forma de triangulo
referem-se as idades com menos de 50 registos de tempo como referimos
anteriormente — cf. pagina 89 do capitulo 3.3.1.).
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Pelo que acabamos de referenciar pensamos que esta ficha possibilitara a
realizagdo de um balango do estado de um nadador (avaliagio intra-individual)
ou mesmo, do estado de uma equipa (avaliacdo inter-individual) em relagdo a
realidade nacional, permitindo as associagbes e FPN comparar e definir
minimos para a inclusdo destes nadadores em selecgbes regionais e/ou

nacional.

3.4.2. Curva individual do desenvolvimento do rendimento competitivo do

nadador ao longo da carreira desportiva

Através deste instrumento de medida sera possivel averiguar e seguir
periodicamente a tendéncia evolutiva do nadador, por forma a construir o seu
percurso em termos dos resultados desportivos obtidos numa determinada
prova, verificando as suas evolugdes e/ou involugdes ao longo da época ou ao
longo de varias épocas. Esta averiguacéo possibilitara a medi¢ao do progresso
do rendimento competitivo, constituindo-se um feedback indispensavel para
melhorar as escolhas dos critérios iniciais (Cazorla e Montpetit, 1988) e actuar

de uma forma mais consciente e proveitosa.

Na construgéo da curva individual do progresso do rendimento competitivo, o
treinador avalia o crescimento e a tendéncia evolutiva do nadador medindo o
percurso realizado e identificando os periodos de grandes progressos e 0s
periodos de quebra. Como forma de demonstrar o que acabamos de
mencionar iremos avaliar o curriculo desportivo do mesmo nadador que
utilizdmos na ficha de perfil competitivo, na prova de 200 metros livres. Assim,
as épocas desportivas abrangidas pelo nosso estudo retratam a carreira
desportiva de JT dos 10 até aos 20 anos, onde € possivel observar as

evolugdes e involugdes da carreira do mesmo.

Como podemos verificar, tanto no Quadro 41 como na Figura 27, no inicio da
carreira desportiva deste nadador (dos 10 aos 12 anos), 0 mesmo apresentava
um bom nivel de rendimento desportivo (P80 e P90). No ano seguinte, com 13

anos, o nadador involuiu para o P60, ou seja, sofreu uma depreciagéo do seu
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nivel de rendimento desportivo, que podera ter sido motivada por uma ou
varias causas de perda de rendimento desportivo (Afio, 1997) (cf. pagina 32 do
capitulo 2.1.2.7.).

Quadro 41. Resultados desportivos registados na prova de 200 metros livres ao longo
da carreira do nadador JT e respectivos percentis.

10 173.730 P80
1 160.”30 P90
12 - 152.760 : P90
13 150”.10 P60
14 138".20 P70
16 132".50 P70
16 127".90 P80
17 121".18 P90
18 117".99 P90
19 121".45 P80
20 115".30 P90

Posteriormente, o nadador, ano apoés ano foi melhorando os registos de tempo
na prova e evoluiu paulatinamente até ao P90, realizando o seu melhor tempo

com 20 anos.

3.4.3. Orientagdo do desenvolvimento do rendimento competitivo e

definigdo de objectivos para o plano de carreira do nadador.

Depois de conhecer e ponderar a tendéncia da evolugéo do nadador ao longo
da sua carreira este instrumento de medida permite, posteriormente,
estabelecer a direccéo e os objectivos a médio e a LP da carreira do nadador,
imprimindo a velocidade que se deseja as progressdes dos resultados
desportivos, de acordo com o estado de desenvolvimento do nadador e a etapa

da carreira desportiva que 0 mesmo ocupa.

Desta forma e apds termos analisado a carreira desportiva do JT na prova de
200 metros livres, propomos a definicdo de objectivos individuais para a
préxima época desportiva. Ou seja, encontramo-nos na época desportiva
1997/1998 e o treinador tem como objectivo final orientar o processo de treino
para o sucesso, logo o nadador devera manter o nivel de rendimento

desportivo alcangado na época desportiva anterior. Assim sendo, tanto o
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treinador como o nadador sabem onde querem chegar, dado que € possivel
estipular um registo de tempo alvo para a prova em questéao — 112.86
segundos (na Figura 27 assinalado sob a forma oval de cdr vermelha) que
corresponde ao P90. Este registo de tempo permitird ao nadador aceder ao
percurso de alta competicdo (1998/1999) visto que, o registo de tempo minimo
é de 114.16. Nos anos seguintes da preparag¢ao desportiva do nadador seré de
esperar que o mesmo se mantenha no P90 (representado na Figura 27 pela
letra A) realizando: aos 22 anos, um registo de tempo proximo dos 113.86 e
aos 23 anos um registo de tempo préximo dos 114.86. No entanto, pensamos
que esta tendéncia involutiva da curva do P90 deve ser “contrariada” com
~intuito de alcangar registos de tempo que se situem na zona de exceléncia
desportiva. Como tal, propomos como se pode observar no Quadro 42 e na
Figura 27 (representado pela letra B) que o nadador seja orientado no sentido
de realizar os registos de tempo minimos da zona de exceléncia desportiva

como objectivo final.

Quadro 42. Registos de tempo minimos de acesso ao Campeonato da Europa de
absolutos e Campeonato do Mundo de Piscina Curta para a época desportiva
1998/1999, na a prova de 200 metros livres para nadadores do sexo masculino.

200 metros Livres

Nesta perspectiva pensamos que o nosso estudo podera funcionar como um
quadro de referéncia na formulagdo e definigdo de minimos para os nadadores
que vao progredindo paulatinamente para a tdo desejada exceléncia

desportiva.
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Figura 27. Curvas de percentis do desempenho competitivo dos nadadores do sexo
masculino na prova de 200 metros livres (curva individual do desenvolvimento do
rendimento competitivo do nadador JT dos 10 aos 20 anos e orientacdo do
desenvolvimento do rendimento competitivo dos 21 aos 23 anos).

3.5. Vantagens da utilizacao deste instrumento de medida

As vantagens da utilizagao deste instrumento de medida na implementacéo e
promog¢ao de programas de avaliagdo e aconselhamento de nadadores sao
inimeras para toda a comunidade que trabalha com a NPD em Portugal, dado
que o objecto nuclear do nosso estudo foi o fendmeno desportivo concreto — a
competicao (cf. pagina 62 do capitulo 2.2.3.4.). Assim, consideramos que este
instrumento de medida, por se tratar de um critério especifico e individualizado,
de facil operacionalizagdo, aferido através de um método nédo invasivo, sem
requerer a afectacdo de meios técnicos sofisticados e dispendiosos, sem

requerer conhecimentos muito especificos e sem implicar procedimentos de
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calculo morosos e complexos (Vilas-Boas e Lamares, 1997), proporcionara
informagao e retroacgdo em tempo Util (cf. pagina 62 do capitulo 2.2.3.4.) e
viabilizard a sua utilizag&o corrente no dominio dos programas de avaliagao e
CT (Vilas-Boas, 1991b), facilitando o desenvolvimento do rendimento

desportivo.

Com este instrumento de medida o treinador passa a dispor de um instrumento
para uma avaliagdo objectiva, tornando-se possivel determinar tempos alvo
onde alicercar uma definigdo e formulagcdo de objectivos que seja estimulante e
exequivel para o nadador. Ou seja, este instrumento constituiu, em nosso
entender, um auxiliar rigoroso de extrema utilidade para a definicdo de
objectivos competitivos (cf. pagina 73 do capitulo 2.3.1.2. e pagina 124 do
capitulo anterior) e como critério para valorar desempenho competitivo do
nadador, independentemente, por exemplo, do progresso efectivamente

registado pelo mesmo (cf. paginas 62 do capitulo 2.2.3.4.).

Na mesma perspectiva, pensamos que este instrumento evidencia ainda
virtualidades que |lhe conferem um interesse suplementar, nomeadamente: (i)
na avaliagdo dos resultados desportivos; (i) na avaliagdo do curriculo
desportivo do nadador (cf. pagina 122 do capitulo 3.4.2.); (iii) na despistagem
de provas mais fracas que possam constituir competicbes secundarias
motivantes e; (iv) na determinagdo de uma carreira a médio e a longo prazo
onde objectivos a curto prazo podem ser estabelecidos e avaliados

continuamente.

Depois do que referimos podemos concluir que este instrumento de medida
apresenta vérias vantagens, no entanto pensamos que a mais importante € o
facto, de ndo implicar procedimentos muito sofisticados viabilizando uma

utilizag&o regular e sistematica por parte de toda a comunidade.

Em sintese, este instrumento € um importante auxiliar para a avaliagéo e
objectivagéo do treino na NPD ao longo de uma ou vérias épocas desportivas,
fornecendo algumas informagbes quanto a eficacia dos programas de treino

(Ribeiro e Rodrigues, 1989), podendo mesmo conduzir a uma minimizagéo dos
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episédios de abandono precoce da modalidade, por estagnacéo da evolugao

ou por inequivoca saturag@o decorrente das exigéncias do treino.

3.5.1. Vantagens da utilizacdo deste instrumento de medida para o

nadador

Depois do que referimos, pensamos que também o nadador podera encontrar
justificac@o para a utilizagéo deste instrumento ao longo da sua vida desportiva,
porque permitir-lhe-a: (i) perseguir objectivos a curto e meédio prazo de acordo
com o seu nivel de rendimento desportivo e a sua capacidade de rendimento
(cf. pagina 73 do capitulo 2.3.1.2.); (ii) fortalecer e reforgar a sua confianga no
programa de treino e na equipa técnica, relacionando-os com a consecugéo
dos objectivos no trabalho diario (cf. pagina 61 do capitulo 2.2.3.3.); (iii) ser
critico com a sua actuagéo, avaliando-se sistematicamente e (iv) valorizar-se
constantemente descobrindo os seus pontos mais fracos e os mais fortes (cf.

pagina 41 do capitulo 2.3.1.).

Complementarmente ao que referimos, pensamos que é importante realgar,
como ja fizemos anteriormente (cf. pagina 58 do capitulo 2.2.2.), que estamos
conscientes de que a avaliagdo do perfil completo do nadador n&o pode, nem
deve, ser feita Unica e exclusivamente com o nosso instrumento de medida.
Como tal, sugerimos que a equipa técnica assuma um programa de avaliagdo
constituido por este instrumento, associado a& um conjunto de outros
instrumentos de medida, bem seleccionado no seu conjunto e suficientemente
abrangente de forma a responder eficazmente as reais necessidades da

preparacéo desportiva dos nadadores.
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4. Conclusodes

Dos resultados do presente estudo podemos apresentar as seguintes

conclusées finais:

1)

a dinamica do progresso competitivo na NPD ao longo da carreira dos
nadadores portugueses apresenta caracteristicas muito préximas das
descritas na literatura internacional para os nadadores internacionais de alto

nivel desportivo;

na dindmica do progresso competitivo da NPD nacional podemos distinguir
trés tipos de comportamento no crescimento do desempenho competitivo,
nomeadamente: (i) uma fase de redugdo muito acentuada, entre os 8 e os

15 anos, que significa que os resultados desportivos crescem a um ritmo

| acelerado; (ii) uma fase de redugdo menos acentuada, entre os 15 e os 19

anos, que reflecte um abrandamento da evolugdo dos resultados
desportivos; (i) uma fase de redugdo minima, ou uma estabilizagé&o dos
resultados desportivos, que traduz um crescimento suave ou uma
estagnacéo que ocorre a partir dos 19 anos. Ou seja, a evolugéo dos
resultados desportivos ao longo da carreira do nadador é constante, no

entanto apresenta diferentes velocidades em diferentes periodos de idade;

o progresso do rendimento desportivo na NPD nacional € muito mais
evidente em nadadores de idades mais jovens que em nadadores adultos,
sendo possivel verificar que a dindmica do progresso do rendimento
apresenta uma velocidade mais elevada no comego da carreira € menos até

ao final da mesma;
é disponibilizado @ NPD portuguesa as tendéncias e velocidades de

evolugdo do rendimento desportivo dos seus nadadores masculinos, para

cada especialidade e distancia;
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5) de acordo com o estado e o valor desportivo do nadador portugués e

através deste instrumento de medida, & possivel sugerir a avaliagéo do
nivel de rendimento desportivo ao longo da carreira do mesmo em relagdo a
realidade nacional. Assim, se o nadador estiver localizado: (i) entre o P10 e
o P30 encontrar-se-a na zona de nivel desportivo fraco; (ii) entre o P40 e o
P60 encontrar-se-a na zona de nivel desportivo medio; (iii) entre o P70 e 0
P90 encontrar-se-&4 na zona de alto nivel desportivo; (ii) acima do P90

encontrar-se-a na zona de exceléncia desportiva;

os nadadores portugueses atingem os rendimentos maximos na idade
adulta, entre os 20 e os 23 anos, 0 que traduz uma adequada estruturagéo
da carreira desportiva a LP. Deste modo, os nadadores nacionais atingem o

rendimento méaximo no periodo de idades entre os 20 e os 23 anos;

os nadadores portugueses especialistas nas técnicas alternadas alcangam
os mais altos resultados, mais — aos 21 anos — do que os nadadores
portugueses especialistas nas técnicas simultaneas e nas provas de estilos

— aos 23 anos;

na NPD nacional ndo é possivel diferenciar as idades de rendimento
maximo em funcéo das distancias mais curtas (provas de velocidade) e

mais longas (provas de fundo),

a avaliagdo intra-individual e a avaliagdo inter-individual dispdem de mais
um instrumento de medida para construir o perfil competitivo individual do

nadador e colectivo da equipa potenciando o rendimento desportivo,

10) com este instrumento de medida é possivel determinar tempos alvo onde

alicergar uma definigéo e formulagéo de objectivos de carreira;

11) a avaliagéo e objecti\)agéo do treino tém mais um instrumento de medida,

com escalas de referéncia nacionais que podera revelar-se um importante
auxiliar para uma melhor orientagdo da preparagéo desportiva a curto,

médio e a LP dos nadadores;
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Para finalizar, gostariamos de deixar algumas recomendagdes possiveis para a

aplicacao futura deste instrumento de medida:

(i) este instrumento de medida carece de uma constante revisdo sendo
fundamental realizar uma actualizacdo anual devido & necessidade de

acompanhar a realidade nacional que estd em constante mutagao;
(i) a construgdo do mesmo estudo para o sexo feminino com o intuito de

completar o estudo realizado abrangendo toda a populagéo de nadadores

nacionais.
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Anexo 1

Ficha de registos de carreira
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Anexo 2

Calculo do percentil

Segundo Safrit (1990), o percentil exprime-se matematicamente pela seguinte

féormula

X(N)-2 b
P=Id+ (i)
Fw

em que: (i) P & o percentil, p. ex. Ps = percentil cinquenta ou média; (ii) Il € o
limite real inferior do intervalo contendo os scores representativos do percentil
desejado; (iii) .x & o percentil exibido como proporgéo; p. ex. o 50° percentil €
exibido como .50; (iv) N é o numero total de scores, frequéncia total do
conjunto de dados; (v) 3fb & o somatério das frequéncias abaixo do intervalo
contendo o score representativo do desejado percentil; (vi) fw é o frequéncia

dentro do intervalo; (vii) i € o tamanho do intervalo.

A mesma autora (1991) acrescenta que esta férmula sé deve ser usada

quando os dados estéo distribuidos por frequéncias.
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Anexo 3

Ficha de perfil competitivo

“Ficha de PERFIL COMPETITIVO
Nome: IIdade: ISexo:
Clube:
Nivel de Rendimento Desportivo

Provas/Tp  Fraco Médio , Alto
50L P10 P50 P90
Tp- [ | [ | | | I | |
100L P10 P50 P90
Tp- L | | | [ | | I |
200L P10 P50 P90
Tp- l | I | I I | | 1
400L P10 P50 P80
Tp- L | | | | ] | I |
800L P10 P50 P90
Tp- L [ | | | | | | |
1500L P10 P50 P90
Tp- | I I | | | | | |
50C P10 P50 P30
Tp- l | I I | | | | |
100C P10 P50 P90
Tp- I | I | | | | | |
200C P10 P50 P90
Tp- l I | | I | | | |
50M P10 P50 P90
Tp- | l I | | | ] I |
100M P10 P50 P90
Tp- | | I | I | I | |
200M P10 P50 P90
Tp- L | I | | | | | |
50B P10 P50 P90
Tp- [ | | | | I | | |
100B P10 P50 P90
Tp- | I | | | | | | |
200B P10 P50 P90
Tp- | | I | I | I I I
100E P10 : P50 P90
Tp- l [ | | | I | I |
200E P10 P50 . P90
Tp- l | | I I I | A |
400E P10 P50 P90
Tp- I | | | I I | | |




Anexo 4

Idade por época desportiva e ano de nascimento

Epoca desportiva

1997/98 | 1996/97 | 1995/96 | 1994/95 | 1993/94 | 1992/93 | 1991/92 | 1990/91 | 1989/90 | 1988/89 | 1987/88
1972 26 25 24 23 22 21 20 19 18 17 16
1973 25 24 23 22 21 20 19 18 17 16 15
1974 24 23 22 21 20 19 18 17 16 15 14
1975 23 22 21 20 19 18 17 16 15 14 13
1976 22 21 20 19 18 17 16 15 14 13 12
1977 21 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11
1978 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 10
1979 19 18 17 16 15 14 13 12 1" 10 9
% 1980 18 17 16 15 14 13 12 11 10 9 8
.§ 1981 17 16 15 14 13 12 11 10 9 8
‘z 1982 16 15 14 13 12 11 10 9 8
< 1983 15 14 13 12 11 10 9 8
1984 14 13 12 11 10 9 8
1985 13 12 1" 10 9 8
1986 12 1 10 9 8
1987 11 10 9 8
1988 10 9 8
1989 9 8
1990 8




Anexo 5

Relagdo categoria/ano de nascimento por época desportiva

Epoca desportiva

1997/98 | 1996/97 | 1995/96 | 1994/95 | 1993/94 | 1992/93 | 1991/92 | 1990/91 | 1989/90 | 1988/89 | 1987/88
1972 | SenlX | SenViil | SenVvll | SenVl | SenV | SenlV | Senlll | Senll | Senl Junil Junl
1973 | SenViil | SenVil | SenVl | SenV | SenlV | Senlll | Senil Senl | Junll | Junl | Juvll
1974 | SenVil | SenVl | SenV | SenlV | Senlll | Senll | Senl | Junll | Junl | Juvil | Juvl
1975 | SenVl | SenV | SenlV | Senlll | Senll Seni | Junll | Junl | Juvil | Juvl Inf Il
1976 | SenV | SenlV | Senlll | Senll Senl | Junll | Junl | Juvll | Juvl Inf Il Infl
1977 | SenlV | Senlll | Senll { Senl | Junll [ Juni | Juvil | Juvl Infli Infi Cad
1978 | Senlll | Senll Senl | Junll | Junl | Juvll Juvi infll Inf | Cad Cad
. 1979 Senl | Junlll | Junll | Junl | Juvil | Juvl Inf il Infl Cad Cad Cad
§ 1980 | Junlli | Junli | Junl [ Juvll | Juvl Infll infl Cad Cad Cad Cad
§ 1981 Jun G1 Juvlil | Juvl Infil infl Cad Cad Cad Cad
§ 1982 G1 G2 Juvl Infil Infl Cad Cad Cad Cad
= 1983 G2 G3 InfH Inf | Cad Cad Cad Cad
1984 G3 G4 Infl Cad Cad Cad Cad
1985 G4 G5 Cad Cad Cad Cad
1986 G5 G6 Cad Cad Cad
1987 G6 G6 Cad Cad
1988 G6 G6 Cad
1989 G6 G6
1990 G6
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