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Documento Orientador

Introducdo

Este documento surge na necessidade de introduzir alguns critérios na participacdo do
Xira. Visa proporcionar a todos os técnicos, premissas ¢ directrizes consideradas
importantes para a consecu¢ao do mesmo.

Tem também a finalidade de melhorar a qualidade do programa, uma vez que cada
participante serd enquadrado numa prova de acordo com o nivel que se encontra e onde
tera maior possibilidade de éxito.

Para estabelecer objectivamente quem pode participar numa determinada prova, serdo
definidos neste documento 5 niveis. Neles serdo definidos requisitos minimos e
respectivos critérios de €xito, para que cada participante se possa enquadrar num deles
de acordo com o seu nivel técnico, cabendo ao seu professor propor e estabelecer em
qual se encontra, procedendo por sua vez a respectiva inscricdo numa das provas.

No seguimento do que foi dito, poderd acontecer por exemplo que, para os 25m livres,
apenas alunos inseridos num determinado nivel possam participar, possibilitando aos
alunos menos aptos técnica e fisicamente se sentirem mais enquadrados no espirito do
Xira.

Desta forma ¢ possivel integrar estes participantes, competindo de igual para igual,
privilegiando a componente técnica em detrimento da componente fisica, pois até aqui
era comum assistir a participacdo de criangas, que ndo tendo nivel para participar numa
determinada prova, ndo tinham outra alternativa nesse mesmo torneio.

Reforcamos que ¢ imperioso o professor responsavel, proceder a uma correcta analise e
caracterizacdo técnica do seu conjunto de alunos e incluir cada um na prova mais

adequada as suas expectativas.
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II

Niveis técnicos — Critérios de éxito

NIVEL 1

Alunos que apenas nadam crol e costas com respiragdo lateral/bilateral (no crol) sem
erros e faltas técnicas graves.

Conhecem o apito e voz de partida, bem como, a respectiva forma de chegada.
Realizam partida com salto de cabega no crol e partida de costas.

Demonstram correcta conduta desportiva antes e depois da prova.

> Crol

Critérios de éxito:

Nadam 25m crol com respiragdo lateral, sem oscilagdes técnicas ao longo dos mesmos.
Nao realizam faltas ou erros técnicos que tragam alguma vantagem para a prova.
Conhecem os sinais € voz de partida (1° apito sobe para o bloco, aos seus lugares
coloca-se em posi¢cdo de partida e ao 2° apito salta de cabeca). Na chegada toca com

uma mao na parede.

» Costas

Critérios de éxito:

Nadam 25m costas, sem oscilagdes técnicas ao longo dos mesmos.
Nao realizam faltas ou erros técnicos que tragam alguma vantagem para a prova.
Conhecem os sinais € voz de partida (1° apito entram na agua, aos seus lugares coloca-

se em posicdo de partida e ao 2° apito parte). Na chegada toca com uma mao na parede.

NIiVEL 2

Alunos que nadam crol (com respiragdo lateral), costas e brugos sem erros e faltas
técnicas graves.

Conhecem o apito e voz de partida, bem como, a respectiva forma de chegada.
Realizam partida com salto de cabeca no crol e brucos, bem como a partida de costas.

Demonstram correcta conduta desportiva antes e depois da prova.
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> Crol

Critérios de éxito:

Nadam 50 metros de crol com respiragao lateral, sem alteragdes técnicas evidentes
provocadas pelo cansago extremo.

Nao comete erros e faltas graves ao longo do percurso.

Realizam partida com salto de cabeca (excepto situagdes pontuais e justificadas), bem
como a viragem de crol (simples ou com cambalhota).

Conhecem os sinais e voz de partida (1° apito sobe para o bloco, aos seus lugares
coloca-se em posi¢do de partida e ao 2° apito salta de cabeca). Na chegada toca com

uma mao na parede.

> Costas

Critérios de éxito:

Nadam 50 metros de costas, sem alteracdes técnicas evidentes provocadas pelo cansago
extremo.

Nao cometem erros e faltas graves ao longo do percurso.

Realizam partida com salto de costas dentro de agua, bem como a viragem de costas
(simples ou com cambalhota).

Conhecem os sinais e voz de partida (1° apito entram na dgua, aos seus lugares coloca-

se em posicdo de partida e ao 2° apito parte). Na chegada toca com uma mao na parede.

» Brugos

Critérios de éxito:

Nadam 25 metros brugos sem cometer erros e faltas técnicas graves. Colocam os pés em
dorsi-flexdo no momento em que realizam a ac¢do propulsiva e simultanea dos
membros inferiores.

Conhecem os sinais e voz de partida (1° apito sobe para o bloco, aos seus lugares
coloca-se em posicao de partida e ao 2° apito salta de cabeca). Na partida e apos entrada
na agua, realiza bracada subaquatica.

Na chegada toca com as duas maos na parede.
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NIiVEL 3

Alunos que nadam crol (com respiragao lateral), costas e brugos sem erros e faltas
técnicas graves. Nadam mariposa, embora denunciando alguma falta de experiéncia.
Conhecem o apito e voz de partida, bem como, a respectiva forma de chegada para cada
uma das técnicas. Realizam partida com salto de cabeca no crol, brugos e Mariposa,
bem como a partida de costas dentro de agua.

Demonstram correcta conduta desportiva antes e depois da prova.

> Crol

Critérios de éxito:

Nadam 50 e 100 metros de crol com respiragdo lateral, sem alteracdes técnicas
evidentes provocadas pelo cansaco extremo.

Nao cometem erros e faltas graves ao longo do percurso.

Realizam partida com salto de cabeca (excepto situacdes pontuais e justificadas), bem
como a viragem de crol com cambalhota.

Conhecem os sinais e voz de partida (1° apito sobe para o bloco, aos seus lugares
coloca-se em posi¢cdo de partida e ao 2° apito salta de cabeca). Na chegada toca com

uma mao na parede

» Costas

Critérios de éxito:

Nadam 50 e 100 metros de costas, sem alteracdes técnicas evidentes provocadas pelo
cansago extremo.

Nao cometem erros e faltas graves ao longo do percurso.

Realizam partida com salto de costas dentro de 4gua, bem como a viragem de costas
(com cambalhota), dando apenas uma bracada na posi¢do ventral e saindo apds o
impulso na posicao dorsal ou lateral, ndo ultrapassando os 90°.

Conhecem os sinais € voz de partida (1° apito entram na agua, aos seus lugares coloca-
se em posi¢ao de partida e ao 2° apito parte). Na chegada toca com uma mao na parede.
Evidencia alguma experiéncia, no momento da viragem e chegada, ndo havendo

desacelerag@o na aproximacao a parede.

CAMARA MUNICIPAL DE VILA FRANCA DE XIRA - DIVISAO DE DESPORTO 5



DOCUMENTO ORIENTADOR DO PROGRAMA DE DESENVOLVIMENTO DA NATAGCAO DE COMPETICAO

» Brucos

Critérios de éxito:

Nadam 50 metros brugos sem cometer erros e faltas técnicas graves. Colocam os pés em
dorsi-flexdo no momento em que realizam a acg¢do propulsiva e simultanea dos
membros inferiores.

Conhecem os sinais e voz de partida (1° apito sobe para o bloco, aos seus lugares
coloca-se em posicao de partida e ao 2° apito salta de cabega). Na partida, apds a
entrada e na viragem ap6s a impulsdo, realiza bracada subaquética bem pronunciada e
com correc¢ao total.

Na viragem e chegada, toca com as duas maos na parede em simultaneo.

» Mariposa

Nadam 25 metros mariposa sem cometerem erros técnicos e faltas graves. Realizam
movimentos simultaneos de MS e MI e sem exagerado esfor¢o aparente.

Conhecem os sinais e voz de partida (1° apito sobe para o bloco, aos seus lugares
coloca-se em posicdo de partida e ao 2° apito salta de cabeca). A partida é com salto de

cabeca e na chegada toca com as duas maos em simultaneo na parede.

NIVEL 4

Alunos que nadam crol (com respiragdo lateral), costas e brucos sem erros e faltas
técnicas graves. Nadam mariposa, denunciando e evidenciando alguma experiéncia
técnica. Revelam a vontade nas partidas e viragens, mantendo um excelente padrao
técnico mesmo quando sob fadiga e submetidos a um grande esforco.

Conhecem o apito e voz de partida, bem como, a respectiva forma de chegada para cada
uma das técnicas. Realizam partida com salto de cabega no crol, brugos e Mariposa,
bem como a partida de costas dentro de dgua ja com um elevado padrao técnico.

Demonstram correcta conduta ética e desportiva antes e depois da prova.
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> Crol

Critérios de éxito:

Realizam sem alteragdes evidentes do padrdo técnico, distancias superiores a 100
metros, na técnica de crol.

Nao cometem erros e faltas graves ao longo do percurso.

Realizam partida com salto de cabeca (excepto situacdes pontuais e justificadas), bem
como a viragem de crol com cambalhota. Na realizacdo da viragem revela grande a
vontade, ndo desacelerando na aproximagdo a parede, bem como um contacto rapido e
forte impulsao.

Conhecem os sinais ¢ voz de partida (1° apito sobe para o bloco, aos seus lugares
coloca-se em posi¢cdo de partida e ao 2° apito salta de cabeca). Na chegada toca com

uma mao na parede sem desaceleragdao na aproximagao desta.

» Costas

Critérios de éxito:

Realizam sem alteragdes evidentes do padrdo técnico, distdncias superiores a 100
metros, na técnica de costas.

Nao cometem erros ¢ faltas graves ao longo do percurso.

Realizam partida com salto dorsal (evidenciando j& alguma correccdo técnica,
projectando o corpo para cima e frente sem que a bacia arraste na dgua), bem como a
viragem de costas com cambalhota. Na realiza¢do da viragem revela grande a vontade,
nao desacelerando na aproximagdo a parede, bem como um contacto rapido e forte
impulsdo. Nao comete qualquer falta técnica aquando a realizagdo da viragem.
Conhecem os sinais e voz de partida (1° apito entra na agua, aos seus lugares coloca-se
em posicao de partida e ao 2° apito parte). Na chegada toca com uma mao na parede

sem desaceleragdo na aproximacao desta.

» Brugos

Critérios de éxito:

Realizam sem alteragdes evidentes do padrdo técnico, distancias superiores a 100
metros, na técnica de brucos.

Nao cometem erros e faltas graves ao longo do percurso.

CAMARA MUNICIPAL DE VILA FRANCA DE XIRA - DIVISAO DE DESPORTO 7



DOCUMENTO ORIENTADOR DO PROGRAMA DE DESENVOLVIMENTO DA NATAGCAO DE COMPETICAO

Realizam partida com salto de cabeca (excepto situagdes pontuais e justificadas), bem
como a viragem de brucos. Na realizacdo da viragem revela grande a vontade, ndo
desacelerando na aproximacao a parede, bem como um contacto rapido e forte impulsao
Conhecem os sinais e voz de partida (1° apito sobe para o bloco, aos seus lugares
coloca-se em posi¢do de partida e ao 2° apito salta de cabega). Na chegada toca com as

duas maos em simultaneo na parede

» Mariposa

Nadam 50 metros mariposa sem cometerem erros técnicos e faltas graves. Realizam
movimentos simultaneos de MS e MI e sem esforgo aparente.

Conhecem os sinais ¢ voz de partida (1° apito sobe para o bloco, aos seus lugares
coloca-se em posicao de partida e ao 2° apito salta de cabecga). A partida é com salto de

cabega e na chegada toca com as duas maos em simultaneo na parede.

NIiVEL 5

Realizam crol, costas, brucos e mariposa em qualquer distancia oficial, nao
evidenciando alteragOes técnicas associadas ao cansaco. Revelam estabilizagdo de
movimentos nas quatro técnicas, quando submetidos a esforcos elevados.

Estes alunos poderdo ser inseridos em provas de maior exigéncia fisica e técnica,
aumentando as possibilidades de alunos menos aptos, poderem pontuar em provas

menos exigentes.
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