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A Federacao Portuguesa de Natagao (FPN) é a entidade que superintende e certifica

as atividades ligadas a pratica da natacao e pretende, com a sua experiéncia

na missao de melharar as condigcoes de pratica das disciplinas competitivas,

estender a todas as entidades e praticantes de atividades aquaticas os beneficios

duma organizacao de ambito nacional, com abrangéncia insular, regional e local.

Ana Catarina
Monteiro durante
os Campeonatos do
Mundo de Kazan
2015

No ambito do PEFPN_2014-2024, e da andlise dos fatores de
competitividade, da missdo e visao institucionais da FPN, decorreram
quatro vetores estrategicos: ) massificar a pratica da natacao; i)
desenvolver a pratica desportiva; ii) render e competir ao alto nivel;
iv) sustentar a atividade: estrutural e funcional (transversal a todos

o0s restantes).

SUSTENTAR A d
ATIVIDADE

ALTO RENDIMENTO
DESENVOLVIMENTO DA PRATICA
DA MODALIDADE MASSIFICACAO &
DEMOCRATIZACAO

Este livro que se constitui enquanto um manual de referéncia FPN

para o Ensino e Aperfeicoamento Técnico em Natacéo, serve o
propésito de dar reposta aos objetivos estratégicos previamente
definidos no plano estratégico especialmente:

Aumentar, com qualidade, o numero de pessoas que aprendem a
nadar, priorizando a natacdo como a modalidade a praticar, incidindo

essencialmente nas criancas e jovens.

Garantir condicdes para aimplementac&o de programas de pratica
desportiva generalizada da natacéo, definidos pela FPN, em

Portugal, ao longo da Vida.




N&o basta ter mais pessoas a nadar, é preciso garantir

que o facam com qualidade na sua pratica. Desta forma

¢ necessario garantir, para além da disponibilidade de
infraestruturas devidamente registadas e cadastradas,

a existéncia de programas diversificados e técnicos
competentes para a aprendizagem. Aprender a nadar, em
qualquer idade, deve ser uma experiencia de fortalecimento
e enriquecimento pessoal e levar a uma motivacdo paraa
pratica de atividades em meio aqudtico ao longo da vida.

Este manual serve, por isso, e constituird doravante o
manual de referéncia para o ensino e aperfeicoamento
técnico em natacao e para todos os programas que sob a

égide da FPN estao e serdo implementados, designadamente:

Criacao de escolas de natacao novas;
Certificacao técnico-pedagdgica de
escolas de natacao ao abrigo do programa
Portugal a Nadar;
Certificacao de clubes a nivel nacional;
Processo de formacao nacional e
territorial de recursos humanos para o grau le
grau 2 da cédula de treinadores;
Processo de formacao de grau (1e 2) de
treinadores de natacao: manual especifico.

Tomada de posse
do presidente

Desta forma a FPN procura intervir, apoiar e potenciar, a
nivel nacional, o desenvolvimento da natacao desportiva,
comecando pela etapa do ensino e aperfeicoamento da
natacdo com os conteddos mais pertinentes:

Adaptacdo ao meio aquatico, desde a primeira infancia (6
meses-3 anos) até a segunda infancia em diante (3 anos
em diante); a estrutura dos niveis de ensino em escolas de
natacao; a aprendizagem e o treino técnico em natacao; os
modelos técnicos, de ensino e aperfeicoamento das técnicas
de nado, simultaneas e de partidas e de viragens.

Procuramos aqui também cumprir a missdo da Federacao
Portuguesa de Natacdo. 56 junto é que seremos capazes.
Juntos pressupde também que exista uma comunhao de
trabalho e de principios de intervencao que a todos oriente
neste caminho de sucesso.

Um agradecimento especial a toda a estrutura da FPN
especialmente os que diretamente estiveram ligados a
elaboracao deste manual: Tiago M Barbosa, Mario J Costa,
Daniel A Marinho, Telma M Queirds, Aldo M. Costa, Luis
Cardoso, Daniel A Marinho, José Machado.

0 presidente da FPN

Prof. Doutor Anténio José Silva







A NATACAO. 0OS METODOS E OS ESTI-

LOS DE ENSINC

2.1 COMPETENCIA PEDAGOGICA DO PROFES-

SOR DE NATACAO

Atleta durante os
Campeonatos
Nacionais de Juniores
e Seniores de Piscina
Curta 2015

A abordagem por competéncias sob o ponto de vista da
profissionalizacéo tem vindo a inscrever-se nas agendas
educativas, econémicas e politicas, colocando novos
desafios ao exercicio dos profissionais, particularmente,
dos profissionais no @mbito do desporto e por consequéncia
da natacao. Considerando que o conceito de competéncia é
multidimensional, que este é situacional e se manifesta na
acdo, ndo se pretende aqui situa-lo apenas na perspetiva
comportamentalista de mero treino de “skills” (Estrela,
1986), mas sim na faculdade de mobilizar um conjunto de

recursos cognitivos (saberes, capacidades, informacées,

etc.) para solucionar com pertinéncia e eficacia uma série

de situacées (Perrenoud, 2000). Dai que a competéncia
profissional do professor (ou técnico ou monitor ou treinador)
de natacdo abrange a necessidade e capacidade de articular

o conhecimento tedrico a sua prética profissional quotidiana.
De forma sintética, isto traduz o construto de competéncias
profissionais que decorrem da sua competéncia cientifica (cf

4.1) e da sua competéncia pedagégica. O professor competente

p.14




deve conhecer os pressupostos cientificos a sua area de
intervencao (competéncia cientifica) mas também a forma
mais eficaz de os transmitir e potenciar a sua aquisicao por
parte dos alunos (competéncia pedagdgica). Daqui emerge
a ideia que sem conhecimento cientifico a competéncia
pedagogica arrisca-se a esvaziar-se.

Sublinhe-se que o professor é fundamental para a melhoria
do processo ensino-aprendizagem. Para isso, enquanto agente
primario de ensino, ele tera de actuar eficazmente. A eficacia
da suaintervencao depende de multiplos fatores, onde a
competéncia pedagdgica é um factor basilar. A competéncia
pedagodgica é o dominio da atividade do professor no processo
pedagodgico entendido como uma relacdo de reciprocidade
entre alunos (ou atletas) e professor, sob a direcdo deste
(Sidentop, 1991). A competéncia pedagdgica envolve, portanto,

a articulacao entre o saber, o saber fazer e o fazer.

As componentes fundamentais da competéncia pedagogica
sdo (Matos, 1994):

(i) os conhecimentos (entendidos como sendo as
componentes fundamentais e que parcialmente remetem para
a competéncia cientifica. P.e., conhecimento do desporto,
conhecimento pedagoégico, conhecimento de procedimentos,
etc.);

(ii) as capacidades (sdo as particularidade dos sujeitos de
poderem executar determinadas atividades ou complexos

de atividades. P.e., a capacidade comunicativa, capacidade
perceptiva, capacidade construtiva, etc.);

(iii) as habilidades (¢ a componente automatizada da acdo
consciente do sujeito, adquirida na realizacao desta atividade.
P.e., aumentando as habilidades pedagdgicas, o professor
ficard mais disponivel para responder de forma rapida e eficaz
aum imprevisto ou, para dirigir a sua atencao para situacdes

mais complexas) e;

(iV) os habitos de trabalho, que séo as componentes
automatizadas da acao (¢ a partir da pratica, dos habitos de
trabalho, que se adquirem e rotinam as habilidades).

Vertendo estes pressupostos para a hatacao e a titulo
meramente ilustrativo da sua aplicabilidade:

(i) conhecimento - o professor tem de conhecer de forma
profunda os pressupostos biofisicos de cada habilidade
motora (ou técnica) que aborda;

(ii) capacidades - o professor deverd apresentar uma
capacidade comunicativa que seja adaptavel as caracteristicas
do aluno ou atleta (p.e., diferentes escalées etarios) com que
se encontra a trabalhar;

(iiii) habilidades - o professor tera de ser capaz de executar
diversas tarefas simultaneamente numa aula ou treino. P.e.,
ao mesmo tempo que explica o préximo exercicio (instrugao)
tem de preparar o material (tarefas de gest&o) e criar
estratégias para que os alunos estejam motivados, atentos e
participativos (disciplina).

(iV) habitos de trabalho - quem trabalha no terreno ouve
recorrentemente que “com as horas no cais da piscina” se
consegue antecipar comportamentos, acdes dos alunos ou
que a capacidade de identificar, diagnosticar e corrigir um erro
técnico com sucesso tende a aumentar.

Neste sentido, pode-se dizer que a competéncia pedagégica do
professor de natacéo se caracteriza por uma relacao dinamica,
reciproca e interdependente entre estas componentes,
subsidiando o cumprimento das suas fungées no processo de

ensino-aprendizagem.




Crianca durante o 8.°
Encontro do Jovem
Nadador

Ao longo dos tempos, o processo de ensino-aprendizagem
tem vindo a ser alvo de discussdes recorrentes no seio da
Educacao Fisica e das atividades desportivas, a respeito

dos métodos de ensino mais adequados. Desejavelmente, a
escolha dos métodos de ensino, ou seja, das “maneiras de
ensinar” que pressupdem os padrdes de atuacdo pedagdégico-
didatica do professor, devem sempre subordinar-se aos
propositos educativos da matéria de ensino e aos seus
conteuddos. No ensino da Educacao Fisica e das atividades
fisico-desportivas, as perspetivas analiticas e globais séo as

principais referéncias.

Neste sentido, a andlise centrar-se-a nos trés métodos de
ensino para as habilidades motoras (Barbosa e Queirds, 2005):
o método global, o método analitico e o método sintético (ou

misto).

A figura 2 apresenta uma sintese comparativa dos trés
métodos de ensino e respectiva aplicabilidade ao ensino da
técnica de Crol. A questao em analise é a de determinar qual
ou quais os métodos mais apropriados para cada uma das

habilidades motoras que constituem os varios programas de

ensino da natacao.

0 método global baseia-se na execucao global da técnica.
Consiste na imitacao de terceiros, caracterizando-se por
deixar que a adaptacao por si sé permita ao aluno chegar ao
dominio das formas propulsivas. Ocorre uma abordagem
global e simultanea das diversas acdes segmentares a
realizar. De acordo com Banuelo (1989) existem trés variantes
deste método:

(i) global puro (consiste no ensino de uma habilidade
fazendo-a executar na sua totalidade as vezes que forem

necessarias);

(ii) global com destaque de pormenores (consiste no ensino
de uma habilidade fazendo-a executar na sua totalidade, mas
centrando a atencéo do aluno num ou dois aspetos especificos

da sua execucdo) e;




no ensino de uma habilidade fazendo-a executar na sua
totalidade, mas introduzindo alteracées nas condicdes de

realizacdo).

Historicamente, este método foi o primeiro a ser utilizado, até
algumas décadas atrds, para o ensino das técnicas de nado.

0 aluno no meio terrestre, apoiando o corpo numa posicao
horizontal simulava as acdes segmentares. Quando o
professor considerasse que a sincronizacao inter-segmentar
seria proxima da desejavel passava a execucdo da técnica

em meio aquatico. Mais tarde surgiram, inclusivamente,
mecanismos um tanto complexos constituidos por roldanas

e cabos que, ao funcionar, auxiliavam o aluno a executar

as trajetdrias segmentares pretendidas. Hoje em dia, este
método tem pouca razao de ser no quadro do ensino das
técnicas de nado. Contudo é de todo pertinente para as
técnicas de partida e de viragem, onde uma determinada acao
¢ antecedida e precedida de uma outra (p.e., nas partidas para
treinar o voo, este é antecedido da impulsé&o e precedido da
entrada da agua).

0 método analitico racionaliza e decompée a habilidade em
diversas parcelas mais simples (i.e. acdes segmentares
isoladas). Mais tarde faz-se a soma das partes exercitadas.
Todavia, a soma da exercitacao isolada das partes nao
constitui a execucdo técnica completa.

Neste caso é subvalorizada a importancia da sincronizacao
inter-segmentar. Esta metodologia é particularmente eficiente
em fases de consolidacdo de um determinado aspeto de uma
habilidade motora, como por exemplo, aperfeicoar o trajeto
motor dos membros superiores numa técnica de nado ou em
determinada fase de uma partida ou viragem, como seja o
deslize e o reinicio de nado.

Assim, uma metodologia eminentemente analitica, no ensino
das técnicas de nado, deve ser proposta unicamente para:

(i) a compreensdo da trajetéria do segmento em causa (i.e.

fase introdutdria) ou;

(ii) o aperfeicoamento de uma acdo segmentar apds a sua
integracao na técnica completa (i.e. fase de consolidacao).
0 método sintético (ou misto) é a reunido dos pontos fortes
do método global e analitico. Dai ser conhecido por método
analitico-sintético.

Neste método da-se um incremento gradual das acées
segmentares (das mais simples para as mais complexas)

até se atingir o movimento global. Desta forma permite,
igualmente, a exercitacdo da sincronizacao inter-segmentar.
Esta metodologia é especialmente favordvel para habilidades
de sincronizacao inter-segmentar mais complexas, como seja,
a exercitacao das técnicas de nado.

Veja-se que nas técnicas de nado, o ensino inicia-se com a acao
dos membros inferiores, seguindo-se a sincronizacdo com o
ciclo respiratorio, depois a inclusdo da bracada unilateral e,

por fim, a técnica completa.

Ao longo desta progressao pedagégica ocorre um aumento
gradual do nimero de segmentos em acéao, tal como postulado
para o método sintético. Os métodos mistos comecam sempre
com a execucao do objeto de aprendizagem na sua totalidade,
seguida da execucdo de uma, duas ou mais componentes da
habilidade de forma isolada e terminando com a execucao da
habilidade na sua totalidade (Quina, 2009).
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Figura 2. Anilise comparativa dos trés métodos de ensino para o caso da técnica de Crol.
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Campeonatos
Nacionais de Juniores
e Seniores de Piscina
Curta 2015

Os estilos de ensino sdo os meios pelo qual o professor
procura implementar um determinado processo de ensino-
aprendizagem, sendo por isso elementos fundamentais na
estruturacao de estratégias de ensino.

Estes foram propostos por Mosston (1966) com o objetivo

de ampliar as possibilidades pedagégico-didaticas dos
professores e de enriquecer o processo de ensino-
aprendizagem, quer para os professores quer para os alunos.
Partindo da ideia de que o processo de ensino requer uma
sequéncia de decisées tomadas pelo professor, estas séo
diferenciadas de acordo com o estilo de ensino que serd
adoptado.

Consequentemente, as decis6es tomadas pelo aluno definem
a sua aprendizagem (Gozzi e Ruete, 2006). Neste sentido, cada
aula é desenvolvida a partir de um determinado nimero de
decisdes que terao subjacente um processo de manipulacao do
ambiente de aprendizagem.

Assim sendo, os vérios estilos de ensino apropriam-se de

diferentes abordagens em termos de interaccao entre os
intervenientes na sessao (professor-alunos; alunos-alunos) e
tendo, portanto, repercussées no clima da aula.

Das caracteristicas associadas a cada um deles, destacam-se
o0s mais recorrentes (Figura 3):

(i) estilo por comando;

(i) ensino por tarefas;

(iii) ensino reciproco;

(iv) ensino em pequenos grupos;

(V) ensino individualizado;

(Vi) descoberta guiada e;

(vii) resolucao de problemas.




Estilo por
comando

Resolucdo de Ensino

problemas \ I , por tarefas

Estilos -
de ensino /™= | Ensino

Descoberta | <

guiada reciproco
Ensino Ensino
individualizado em pequenos
grupos

Figura 3. Alguns dos estilos de ensino mais referidos na literatura.

A classificacao dos estilos de ensino tem sofrido mutacées conhecimento.
com o tempo. Alguns estilos mudaram de nome e outros 0 agrupamento F-K visa o desenvolvimento da descoberta e
tantos foram adicionados. criatividade de alternativas e novos conceitos.

Os varios estilos sdo categorizados num espectro, estando
num dos extremos um estilo profundamente orientado para a
memorizacdo e, no outro, um estilo voltado para a descoberta

e criatividade (figura 4).

0 grupo de estilos representados pelas letras de A-E sao
caraterizados pela reproducdo do conhecimento.

O cluster F-G representa as opcdes de ensino que promovem
a descoberta de conceitos e a producdo de um novo

p.20
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Figura 4. O espectro dos estilos de ensino.

De entre estes, na natacao a atencao centra-se,
tradicionalmente, no estilo por comando e, mais
recentemente, na descoberta guiada. Este ultimo, mais
particularmente em niveis de ensino e nao tanto de
competicao.

Curiosamente, o proprio Muska Mosston, apresenta a natacao
pura e a natacéo sincronizada como exemplo de desportos
onde a instrucao direta deve ser utilizada (Mosston, 1978).

0 estilo por comando assenta em trés pressupostos
fundamentais (Quina, 2009):

(i) os estimulos do professor produzem respostas nos alunos;

Decrsao

Aluno

(ii) as respostas produzidas pelos alunos e os estimulos
utilizados para as desencadear sao resultado de decisées

exclusivas do professor;

(iii) o papel do aluno consiste em responder aos estimulos
produzidos pelo professor. O professor apresenta os
exercicios através da demonstracao e de uma breve instrucao/
explicacdo. De seguida, o professor da a ordem de inicio de

execucao pelos alunos.

p.21




0 estilo por comando alicerca-se fortemente no processo de
instrucao. Habitualmente este inclui:

(i) explicacdo do objetivo da tarefa;

(ii) descricao da tarefa e respetivas regras ou aspetos
relevantes;

(iiii) gestao da classe e dos equipamentos e materiais.
Por exemplo:

(i) informar a classe que o objetivo é efetuar batimento de

pernas de crol;

(ii) os alunos devem ter em atencdo que o movimento se
inicie na anca, os pés devem estar em “pontas” e “virados para
dentro”;

(iiii) a tarefa sera realizada em carrossel, com placa (ou
prancha) e com os alunos a sairem quando o colega passar
os 5m. Ao longo da execucédo da tarefa o professor monitora
a execucao e emite feedbacks descritivos e prescritivos para
correcao de possiveis erros quando comparada a execucao
dos alunos com o modelo técnico expectado. Este ciclo

mantem-se ao longo da execucao da tarefa.

Por sua vez, os estilos de ensino por descoberta guiada e por
resolucao de problemas tém uma larga tradicdo em areas de
formacao onde se procura o reforco da dimensé&o cognitiva do

aluno (p.e., Matematica, Fisica, Biologia, etc.).

No caso do exercicio fisico, esta descoberta guiada visa criar
no aluno a necessidade e o desejo de descobrir as solucées

para os problemas motores colocados pela situacédo ou pelo

professor. Habitualmente, o professor define o tema a ser
aprendido.

Em seguida fixa a sequéncia das etapas a seguir que consistem
em perguntas ordenadas, de maneira a que possam conduzir o
aluno de forma lenta, gradual e seguramente até ao resultado
final (Quina, 2009). Ja no caso da resolucdo de problemas, o
professor nao orienta e ndo conduz o processo de pesquisa
dos alunos.

Deve-se tomar em consideracdo um conjunto de elementos
complementares que também eles concorrem para a eficécia
da tarefa de ensino. Com efeito, ndo é a pura apresentacao da
tarefa per si que assegura a qualidade do processo de ensino-
aprendizagem. Ha de igual modo que tomar em consideracao
outros fatores, como sejam (Barbosa et al., 2010):

(i) a clara definicao do objetivo do drill;

(ii) assegurar um tempo potencial de aprendizagem, ou pelo
menos, uma densidade motora satisfatoria, permitindo a
repeticdo/exercitacao da habilidade;

(iiii) o constante reforco por parte do docente;

(iV) a emissao tao frequente quanto possivel de feedbacks no

sentido da correcdo da execucao. A figura 5 esquematiza essa
relacao.

p.22
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Figura 5. Pressupostos para o jogo aquatico promover a aprendizagem de habilidades motoras aquaticas (adaptado de Langendorfer e
Bruya, 1995).

Nesta dicotomia entre estilo por comando e descoberta no professor, enquanto a descoberta guiada coloca o aluno no
guiada emergem mais algumas diferencas do ponto de vista centro do processo. A tabela 1apresenta a comparacao das
da realizacao da aula. Considerando as dimensées didaticas principais diferencas em termos de dimensées didaticas entre
disciplina, clima, gestdo e instrucao, pode-se verificar que o estes dois estilos de ensino.

estilo por comando é um estilo de ensino fortemente centrado

Tabela 1. Comparacéo das dimensées didaticas com recurso ao estilo por comando e descoberta guiada (adaptado de Sidentop, 1991).
Bruya, 1995).

ESTILO POR COMANDO DESCOBERTA GUIADA

-menor relacdo professor-alunos : - maior relacéo professor-alunos
-menor envolvimento nas tarefas rele- : : -maior envolvimento nas tarefas rele-
vantes : ©  vantes

-menos tempo a preparar e explicar a : DISCIPLINA : - mais tempo a preparar e explicar a
tarefa tarefa

-maior “controlo” dos alunos : : -menor “controlo” dos alunos

- ndo toma em consideracé&o aspectos - toma em consideracéo aspetos socio-
socio-afetivos : . -afetivos

- tarefas mondtonas e repetitivas : ©  -tarefas motivadoras

- pode acentuar o medo e receio daagua - CLIMA . -distrai do medo e receio da agua

- menor interacao social : - maior interacao social

- clima de aula menos positivo - clima de aula mais positivo

- densidade motora mais elevada : . -densidade motora menos elevada

- menor ndmero e variedade de materiais ~ - maior nimero e variedade de materiais
- mais facil promover rotinas para iniciar GESTAO © - mais dificil estabelecer rotinas para

e acabar a tarefa ou realizar transicées :  iniciar e acabar a tarefa ou realizar

transicoes




- apresenta modelo técnico

- professor corrige com intuito de alcan-
car o modelo técnico

- dominio dos feedbacks avaliativos,
descritivos e prescritivos

- menor dinamismo e flexibilidade do
professor

- forte componente de instrucao

A eficaz implementacéo de um estilo de ensino por
descoberta guiada é particularmente exigente. Nesse sentido,
aparentemente, o estilo por comando podera ser entendido
como mais facil de aplicar. Ou seja, sendo o estilo por
comando bastante mais compartimentado e dependente das
accdes do professor, é mais facil para este o planeamento das
actividades.

Ja no caso da descoberta guiada, o professor necessita de ter
alguma flexibilidade e capacidade adaptativa para se ajustar
aos comportamentos dos alunos. Dito isto, pese embora a
descoberta guiada seja um dos estilos mais interessantes
para algumas circunstancias, uma incorrecta aplicacado sera
particularmente perniciosa. A titulo ilustrativo, uma tentativa
de utilizacdo de descoberta guiada mas sem feedback sobre o
desempenho pode redundar em mera recreacao aqudtica, sem
fins educativos.

A apresentacao de um “jogo” sem que este tenha um

claro objetivo didatico que se relacione claramente com

as competéncias aprender e os objetivos do ensino,
redundam novamente apenas e recreacao aquatica. De
facto, e nao obstante o caracter motivante (para encorajar o
comportamento da crianca face a uma determinada tarefa)
e distrativo (para criangas como medos e receios no meio
aquatico) do jogo aquatico, o professor devera procurar
evitar a falta de objetividade didatica refletindo, antes

INSTRUCAO

- apresenta o jogo

- professor orienta a acao do aluno para
alcancar a melhor solucao

- dominio dos feedbacks afetivos e inter-
rogativos

- maior dinamismo e flexibilidade do
professor

- instrui sem apresentar a solucao

de tudo, se o jogo serve como meio para a prética de uma
habilidade aquética bem conhecida ou recentemente abordada
(admitindo-se ainda como estimulo para a aprendizagem de
uma habilidade nova). Serd importante ainda considerar que
as constantes paragens da atividade para avaliar, providenciar
pistas verbais para resolucao do problema podem levar a
diminuic6es muito acentuadas do tempo de pratica. Sao estas
as limitacdes que por vezes fazem com que, por contra ponto,
o estilo por comando seja mais eficaz.

Ao promover a descoberta da solucdo a um problema, o
docente deve ter um padrao de atuacao (Lopez e Moreno,
2000). A figura 6 apresenta a intervencao do professor. Neste
caso, o professor: deve definir claramente o objetivo (i.e., criar
um problema); deve observar a intervencao dos alunos na

sua tentativa de resolver o problema; sempre que necessario
deve reforcar, avaliar e intervir perante os alunos; de seguida,
deve relancar a atividade e voltar a observar e a reforcar até a
solucao ter sido encontrada. J& o aluno, por seu lado também é
espectdvel que tenha um padrao de atuacao (L6pez e Moreno,
2000).

A figura 7 apresenta a atuacdo do aluno durante o jogo. Em
primeiro lugar, o aluno deve ficar a conhecer o problema
criado pelo professor e quais as exigéncias do jogo. Com
base nesses dados deve definir qual serd a melhor solucédo
e em funcéao disso passa a atuar. Com a ajuda do professor é
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efetuada a analise critica do resultado, ou seja, se o resultado
foi ou ndo obtido. O professor apresenta um conjunto de pistas
e questdes orientadoras para que o aluno apresente uma nova
solucdo, caso o problema nao tenha sido resolvido. O processo
repete-se até a solucdo do problema e a respetiva integracao
concetual. Em termos préticos, e na nossa perspetiva, o

Definir

professor geralmente propde problemas com objetividade
comportamental convergente a medida que o aluno adquire
confianca na execucao: “mostra-me que maneiras diferentes
conhecem para fazer um deslize da parede”; “mostrem-me
como conseguem empurrar a parede e deslizar durante muito

tempo”.

> Observar de fora

objectivo(s)

(criar probl.)

Relancar actividade

Relancar actividade

]

T ,.

Exercitar a habilidade

Avaliar e descobrir
{outra forma de realizar)

Reforgar

I

f

Hipdtese #1

Hipdtese #2

!

]

Observar e reforcar

i

Relangar actividade

v

Avaliar e intervir
(Pistas verbais e
perguntas orientadoras)

Figura 6. Intervencao do professor durante o jogo (adaptado de Lépez e Moreno, 2000).
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Contexto

do jogo

Modelo

T Mao

Pistas verbais
Pergunta orientadoras

i

Solugdo incorrecta

T

Sim

Exigéncias do jogo

Integragdo conceptual

T

Feed-back positivo

Problema

Y

Solugdo correcta

!

Resultado e reflex3o critica

I

Acgao

Figura 7. Atuacdo do aluno durante o jogo (adaptado de Lépez e Moreno, 2000).

L4

Seleccdo da melhor
solucdo
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Atleta durante os
Campeonatos
Nacionais de Juniores
e Seniores de Piscina
Curta 2015

0 meio aquéatico é um dos ambientes mais ricos e diversos para
a estimulacéo psicomotora de criancas. Desde logo porque

os pressupostos fisicos ao se mover no meio aquatico sao
distintos dos verificados no meio terrestre. A possibilidade

de deslocamento espacial tridimensional, a combinac&o entre
as forcas de impulsao e do peso, a combinacao das forcas
propulsivas e de arrasto, fazem com que as solucdes motoras
no meio aquatico sejam distintas das adotadas no meio
terrestre. E em parte este argumento, a qual naturalmente se
poderiam juntar tantos outros, que faz com que as atividades
aqudticas sejam um meio, por exceléncia, de trabalho e
enriquecimento psicomotor de criancas, desde cedo.

Foi-se gradualmente popularizando o inicio da préatica das
atividades aquaticas nao tanto a partir dos 36 meses (i.e.,
trés anos de idade no programa de atividades aquaticas
habitualmente conhecido como “adaptac&do ao meio aquatico”)

mas mais precocemente. Contudo, a idade de inicio da pratica

nao parece ser consensual. Ainda assim, ha casos de criancas

que iniciam a sua pratica aquatica poucos meses apos o
nascimento e, portanto, ainda na primeira infancia. Estes séo
tidos como os programas de atividades aquaticas na primeira
infancia (vulgarmente conhecidos como “natacdo para bebés”).

Ora, a pratica das atividades aquéaticas na primeira infancia
foi-se desenvolvendo desde meados dos anos sessenta até
aos nossos dias. Inicialmente, estes programas tinham um
cunho fortemente orientado para a natacdo de sobrevivéncia
e o auto-salvamento (Barbosa e Queirds, 2005). Hoje em dia
visam, sobretudo, o desenvolvimento alargado, multilateral
da crianca numa perspetiva psicomotora, cognitiva e social. E
perante este quadro que os programas de atividades aquéticas
na primeira infancia se tém voltado de forma crescente para
estilos de ensino menos rigidos e formais, com uma maior
preponderancia da componente ludica. Com efeito, esta
tendéncia de estilos de ensino onde o aluno tem um papel
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mais ativo, nao so na realizacao das tarefas, mas também

em outros momentos da aula, é uma tendéncia dominante,
hoje em dia, em alguns contextos de ensino, inclusive nas
atividades aquaticas (Barbosa e Queirds, 2004; Barbosa et al.,
2010; 2011; Langendorfer et al., 1988; Moreno, 2001; Moreno e
Gutiérrez, 1998).

Comparativamente com as restantes atividades aquaticas

Independentemente do programa de atividade fisica em
que a crianca esteja envolvida, este deverad promover o
seu desenvolvimento de forma harmoniosa e integral.
Desta forma, as atividades aquaticas na primeira infancia
contemplam trés grandes objetivos (Barbosa e Queirds,
2005):

(i) sociais;

(i) cognitivos e;

(iiii) psicomotores.

Do ponto de vista social, as sess6es terdo como propdésito
aumentar o tempo e a qualidade das interacées de convivio
dos pais com o seu filho bem como promover ou alargar as
primeiras interacdes sociais da crianca.

Relativamente a dimensao cognitiva, gostariamos de salientar
aimportancia dos jogos aqudaticos na criacao de oportunidades
de desenvolvimento da linguagem e de no¢cées matematicas
simples (Jorgensen, 2012). De facto é muito comum recorrer-
se a experiéncias matematicas na contextualizacdo das
tarefas/jogos (p.e. corresponder a contagem com acées
motoras ou relacionar formas, cores e texturas com diversos
desafios psicomotoras) seja qual a concecao pedagogica
empregue. Contudo, é fundamental adequar o jogo ao estadio
de desenvolvimento cognitivo e a experiéncia aquatica da
crianca. Os jogos aquaticos que envolvam regras complexas

de indole educativa, as que se reportam a primeira infancia
apresentam, claramente, uma lacuna na apresentacao de
propostas alternativas e ludicas para o desenrolar das
sessdes. Se existe um nuimero parco de obras e artigos
técnico-cientificos descrevendo jogos aqudticos, tarefas de
ensino com uma forte componente lidica para adaptacéo ao
meio aquatico e ensino das técnicas da natacdo pura; salvo
melhor opinido, no caso das atividades aquéticas na primeira
infancia a literatura parece ser omissa.

e alguma capacidade de abstracéo sé devem ser sugeridos

a criancas que estejam no estddio do pensamento intuitivo.
Por sua vez, jogos aquaticos que envolvam a verbalizacéo so
deverao ser apresentados no momento em que o dominio da
linguagem verbal esteja minimamente adquirido por parte da
crianca.

Quanto aos objetivos psicomotores, hoje em dia, as atividades
aqudticas na primeira infancia centram-se no desenvolvimento
multilateral e alargado da motricidade da crianca, seja ela:

(i) motricidade grossa ou;

(ii) motricidade fina e aspetos afins. De entre as habilidades
de motricidade grossa encontram-se:

(i) flutuacses;

(i) deslocamentos;

(iii) imersées;

(iv) passagens e;

(V) saltos.

Por sua vez, relativamente as habilidades de motricidade fina
temos:

(i) manipulacaes;

(ii) orientacao espacial;

(iii) ritmo;

(iV) diferenciacdo cinestésica e;

(V) reacao.
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Do ponto de vista da abordagem destes conteldos, a (ii) a distancia a ser nadada (no caso das atividades aquaticas

progressao pedagogica aimplementar deve-se tomar em na primeira infancia poder-se-a considerar a distancia do
consideracao alguns pressupostos. A eficécia das tarefas deslocamento, imersao ou passagem);

de ensino e, portanto, do programa proposto decorre (iii) o suporte (equipamento de flutuac&o ou de peso);
dainteracdo entre as carateristicas do aluno, da tarefa (iv) a assisténcia de terceiros e;

e do envolvimento (Langendorfer e Bruya, 1995). Mais (V) os equipamentos usados (equipamento de propulsao
recentemente, o mesmo autor desenvolveu e aprofundou este ou de arrasto). A tabela 2 sintetiza o modelo proposto por
conceito. A complexidade das tarefas sdo decorrentes da Langendorfer (2010).

combinac&o entre (Langendorfer, 2010):
(i) a profundidade da piscina;

Tabela 2. Proposta de andlise desenvolvimentista das tarefas aquaticas (adaptado de Langendorfer, 2010).

PROFUN- . DISTANCIA DO : ;
DIDADE DA DESLOCAMENTO.- gypopre  © ASSISTENCIA :EQUIPAMEN-

AGUA . IMERSAOOU
:  PASSAGEM

T0

Ty  1A2VEZESOCOM-- UMOUMAIS  ASSISTENCIA/ | EQUIPAMENTO -
FACIL PELAANCA) . PRIMENTO CORPO- © EQUIPAMENTOS : APOIO TOTALDE : DEPROPUL-
(SIMPLES) : RAL . DEFLUTUACAO @ UMTECNICO SA0

5000000005600056500005005006050050500605005000000005800000000500065000000060%00600006000050C006600060009600036000300005000

COM PE (IMERSO : 2 A5 VEZES O COM-: FLUTUACAO COR- i ASSISTENCIA/ sy quipa-

PELO PEITO) . PRIMENTO CORPO- PORAL - APOIOPARCIAL - yen7o
: RAL : . DE UM TECNICO -
. : : . SEM ASSISTEN- E
DIFICIL (COMPLE- SEM PE - 10 VEZES O COMPRI-: PESOS ADICIONA- : - EQUIPAMENTO :

: CIA/APOIO DE UM :

TECNICO DE ARRASTO

X0) : MENTO CORPORAL : DOS AO CORPO

.................................................................................................................................
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A progressao pedagogica aqui proposta alicerca-se,
fundamentalmente, no trabalho de habilidades de motricidade
grossa, jd anteriormente descrito por Barbosa e Queirds
(2005). Para o efeito consideram-se seis etapas:

(i) adaptacao ao local;

(ii) flutuacaes:

(iiii) deslocamentos;

(iv) imersaes;

(v) passagens e;

(vi) saltos.

A adaptacédo ao local é o momento em que se procura
promover a familiarizacdo com o local e as pessoas que
participam nas sessdes. As flutuacées e os deslocamentos
sao habilidades de equilibrio. As flutuacdes consistem em

T0S 5

IMERSOES

PASSAGENS :
SALTOS

equilibrios (vertical, ventral ou dorsal) sem deslocamento.

Os deslocamentos sao equilibrios (vertical, ventral ou dorsal)
com tracao por um adulto a superficie da agua. As imersées
(verticais e ventrais) sdo deslocamentos abaixo da superficie
da agua, como o préprio nome indica. As passagens sao tidas
como um ato de propulséo auténomo do aluno ou a superficie
ou em imersao. Por fim, os saltos séo atos de propulsao

do meio terrestre para o meio aquatico. Os diferentes
contetdos propostos serdo apresentados de forma isolada
por mera facilidade didatica. Contudo, ao longo das aulas eles
deverao surgir de forma inter-relacionada e ndo estanque.
Naturalmente, cada professor, por vezes, apresenta variacdes
mais ou menos profundas a esta sequéncia de aprendizagem.
Na figura 8 é demonstrada a ordem cronolégica de surgimento
dos diversos contetdos.

Figura 8. Ordem cronolégica de abordagem dos diferentes contetidos de um programa de atividades aquaticas na primeira infancia

(adaptado de Barbosa e Queirés, 2005).
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Contudo, paralelamente a abordagem de habilidades de
motricidade grossa deve-se promover e/ou estimular o
desenvolvimento de habilidades de motricidade fina ja
anteriormente referidas. As manipulacdes sao atividades de
controlo, de manuseamento de objetos (manusear, receber,
passar, lancar, etc). No caso das manipulacées da-se especial
énfase a coordenacao dculo-manual que visa a sincronizacao
entre acdes segmentares através do controlo visual. A
orientacao espacial é particularmente distinta do verificado
no meio terrestre ja que neste se limita a ser efetuada
bidimensionalmente (frente-trdas; esquerda-direita) e no meio
aquatico tridimensionalmente (frente-tras; esquerda-direita;

Habitualmente considera-se que o estilo de ensino adotado
pelo professor podera ter influéncia na eficécia no processo
ensino-aprendizagem. O estilo de ensino a adotar deve

ser varidvel em funcao do tipo de programa que estd a ser
conduzido e os objetivos do mesmo.

As atividades aquaticas na primeira infancia pautam-se por
decorrerem em sessdes com um nimero reduzido-moderado
de alunos e pela presenca de uma pessoa significativa para

o aluno. O nimero reduzido de participantes na sessao visa
criar um ambiente de ensino eminentemente individualizado
e estabelecido numa relacao positiva de interacao entre o
aluno, a pessoa significativa e o professor (Barbosa e Queirds,
2005). Desta forma, um dos estilos de ensino mais propicios
sera o de “ensino em pequenos grupos” ou mesmo o “ensino
individualizado” em determinadas circunstancias. Todavia,
sera de sublinhar que um estilo de ensino individualizado, no
sentido mais estrito do conceito (i.e., sess@o com um Unico
aluno) inviabiliza ou reduz fortemente a componente de
promocao e desenvolvimento social da crianca.

No ensino das atividades aquéticas, tradicionalmente, os
professores adotam um método de ensino-aprendizagem
rigido relativo a concecéo, aos objetivos e ao seu

cima-baixo). O trabalho da nocédo de ritmo é inicialmente
imposto por cancées e lengalengas infantis, mas que se
pode mais tarde alargar ao ritmo de execucao segmentar

de determinadas habilidades motoras. A diferenciacao
cinestésica esta associada as atividades de manipulacao de
diferentes materiais e objetos com pesos, texturas, dimensdes
distintos o que imp6e programas de controlo motor na
execucdao das habilidades propostas. Por fim, a capacidade
de reacao que estimula a crianca a reagir o mais rapidamente
possivel a um determinado estimulo (visual, sonoro, tactil,
etc.).

desenvolvimento (Barbosa e Queirds, 2004). Esta pratica
orienta-se fortemente para um estilo de “instrucao direta”.
Contudo, dado o trabalho eminentemente individualizado
realizado nas atividades aquaticas na primeira infancia,

este estilo de ensino ndo serd o mais favoravel. Esta é uma
concecao de ensino-aprendizagem que implica a adoc¢ao por
parte do professor de um estilo de ensino diretivo, sem a
participacdo ativa do aluno na sua aprendizagem, sem tomar
em conta as dimensées afetivas, sociais ou cognitivas deste
(Langendorfer et al., 1988; Langendorfer e Bruya, 1995). Ora,
as dimensées afetivas, sociais e cognitivas sao, como indicado
anteriormente (cf 3.1.), elementos centrais num programa

de atividades aquaticas na primeira infancia, que se quer
construtivo, critico e reflexivo. Assim, a opcao devera recair
por estilos de ensino mais préximos do registo de “descoberta
guiada” e em fases mais avancadas do programa de “resolucao
de problemas”. O que se vulgarizou como se denominando de
atividades ludicas ou jogos educativos. Em ambos os estilos de
ensino o professor propée uma tarefa sem indicar ao aluno a
solucdo mais eficaz para a sua resolucdo. O aluno ird procurar
a melhor solucédo para atingir o objetivo proposto. Desta
forma, o papel do professor centra-se na orientacdo do aluno
na procura da melhor solugdo (Barbosa e Queirés, 2004).
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0 jogo aquatico parece encerrar em si outras tantas (iii) permitir que se atinjam elevadas densidades motoras por

vantagens, o facto de (Barbosa e Queirds, 2004): Sessao e;
(i) o aluno tender a libertar-se dos seus medos ou receios (iV) quando corretamente aplicados, promover um aumento
iniciais ao meio aquatico; da eficécia do processo de ensino-aprendizagem.

(ii) ser mais motivante do que tarefas analiticas;

Moreno e Rodriguez (1997) sugeriram uma classificacao sera o jogo individual. Se inicialmente a énfase serd colocada
para os jogos aquaticos dividindo-os em jogos individuais e em jogos individuais de acdo alternada ou simultanea; mais
coletivos. A figura 9 apresenta essa sistematizacao. O tipo de tarde é possivel tentar a interacao entre alunos com recurso a
jogo a privilegiar nas atividades aquéaticas na primeira infancia outros tipos de jogos.

Jogo colectivo Meio fixo

De coop.-
-oposipdo

[ —  Accio alternada
— Com Accio sinmltinea
colegas
— Com adversérios
Jezo individual — S/ mater. auxiliar
Meio fixe C/ marer. auxiliar
Meio — _ =
vartavel Meio —— 5/ mater. auxihar
R variavel
Jogo aquitico .
L C/ mater. awahar
Meio fixo
——  cooperagio Meio variavel

Meio variavel

Figura 9. Classificacdo dos jogos aquaticos educativos (adaptado de Moreno e Rodriguez, 1997).




A sequéncia de apresentacao dos jogos aquaticos educativos
deve-se reger pelo principio de incremento gradual da
complexidade e do nimero de variaveis a controlar no
decorrer do jogo:

(i) o nimero de intervenientes;

(ii) cooperacdo ou oposicao dos intervenientes;

(iii) os materiais a utilizar e;

De seguida é apresentada uma selecao de jogos aqudticos para
as atividades aqudticas na primeira infancia (Figura 10).

Para cada jogo proposto é sugerido um nome identificador

do mesmo. A atribuicao de nomes é um elemento facilitador
pois com o decurso do programa, os alunos rapidamente
compreendem a tarefa que lhes estd a ser proposta, reduzindo
o tempo de explicacdo de objetivos, regras, organizacao

dos alunos e materiais, etc. Também é(sao) apresentado

o(s) principal(ais) conteudo(s) abordado(s) com base na
classificacao apresentada previamente (cf. 3.1.3.).

A cada jogo procurou-se alocar a sua utilizacao preferencial a
um determinado intervalo de idades. Ha a sublinhar que estes
limites sao altamente flexiveis. O ajustamento de um jogo a
um aluno decorre menos da sua idade cronolégica e mais do:

(iV) as carateristicas do meio. No caso dos jogos aquaticos
individuais, a abordagem da-se pela introducéo de tarefas
que envolvam um meio fixo. De seguida pode-se promover a
pratica de jogos que se caraterizem pelo meio ser variavel.
Mais tarde segue-se a apresentacao de jogos aqudticos
ainda com um carater individual mas, onde se verifica a acao
alternada de colegas; posteriormente, a acdo simultanea
destes e; por fim, a introducdo de adversarios.

(i) estddio de desenvolvimento motor;

(i) estadio de desenvolvimento cognitivo e;

(iiii) experiéncia passada com o meio aquético. A opcéo pelos
intervalos de idade cronolégica deve-se a uma tentativa de
facilitar a rapida compreenséao de a que nivel(eis) melhor se
enquadra o jogo a ser descrito.

A execucao dos exercicios nem sempre sera efetuada de
forma auténoma pelos alunos. Neste contexto, parte-se do
pressuposto que as faixas etarias indicadas para cada tarefa
nem sempre serao de execucdo auténoma e independente,
mas com auxilio de um adulto (pessoa significativa e/ou
professor).

Por fim, apresenta-se uma variedade de materiais auxiliares
que podem ser utilizados para a consecucéo do jogo. Nao
havendo o material referido na descricdo do jogo, ou por outro
motivo qualquer, poder-se-a optar por materiais alternativos
os quais sao descritos no campo especifico para o efeito.
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Figura 10. Proposta de jogos aquaticos para atividades aquaticas na primeira infancia.

. Conteudo: Conteudo
. Flutuacoes § Flutuacoes : ‘ :
. Deslocamento : Deslocamento et Woeeae

. 0Oaluno encontra-se em decubito . 0Oaluno encontra-se em decubito ven-

ventral. O adulto faz a tracao do alu-
. no e pede-lhe para efetuar expiracdes
. pelabocaimitando o ruido do motor

. tral em cima de um tapete flutuante e
. étracionado por um adulto (tracao do

. tapete ou do aluno)
: deumbarco :

. Faixa etaria aproximada: :

24-36 meses : N/A 06-36 meses Tapete flutuant_e; placa;
: : %gréa?ﬁgc%%rgopé%cravr;?a ou : . esparguetes unidos parale-
. esparguete : : ' lamente

© Contetido: . Conteldo:

: Adaptacgdo ao local : ~
. Orientacdo espacial : : Adaptagao ao
i - :local

. Deslocamento

. Teécnica de oleacao com garrafa de
4gua pelo gargalo (variante: garrafa
: com pequenos orificios no fundo

* simulando um chuveiro) ou regador
deitando &gua na cabeca do aluno.

. Oaluno encontra-se dentro de uma -
- caixa/cesto (o carro) e € tracionado
: ouempurrado por um adulto.




Contetdo: 5 © ! Conteudo:
- Adaptacao ao local : 1 Adaptacdoaolocal

: 1T Orientacédo espacial : :
Equz librio Imersdo vertical 2 .-f-_,o:._

0 aluno estd imaével numa determina- 0 aluno saltita pelo plano de agua com os dois

da posicao em cima de um tapete flu-

. tuante ou de uma caixa. Outro aluno
ou um adulto cria pequena agitacao
na agua (ondas e turbuléncia) para
desiquilibrar o aluno.

pés juntos como se fosse um coelhinho

Variante: ao saltitar canta * de olhos verdes,
de pelo branquinho aos saltos bem altos
eu sou um coelhinho!” e de seguida faz uma

imersao vertical

24-36 meses : Caixa/cesto; tapete flu- 24-36 meses N/A

. tuante

Contetido: : : : Conteldo:
Imersoes : : : ~ :
. Passagens R o g ¢ Imersoes ; -
: P | Saltos : =2
0 aluno vai, a superficie, de um adulto 0 aluno desliza (apoiado por um
: paraoutro adulto passando dentro de - : - adulto ou autonomamente) por um : Ve :
: X . : : escorregaquese encontranocaisda - A Z :
um tunel feito com tapetes flutuan- : : . piscina ou um tapete no bordo do tan- .
tes e arcos. . : . iue e entra de pes na dgua.Variante
1: deslize com entrada de cabeca

Variante #1 - passagem em imersao : . Variante #2: apenas com tapete flu-
: : . tuante entrar na agua a rebolar

: Escorrega; tapete flu-

- 24-36 meses L hrsom tapeteflutuacao. - 12.36 meses - Escor
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Conteldo:
Imersoes : ;
Passagens . - e et
Ritmo : :

. Com varios esparguetes e respetivas pecas

- de ligacao faz-se um circulo. Esse circulo éa
: lagoa. Os alunos véDEara dentro do circuloe «
- passam a ser sapos. Ao sinal do professor, os:
: alunos passam por cima (salto) ou por baixo -
- (imersao) dos esparguetes saindo da lagoa. :
. Variante #1 - com ajuda de adulto

- Variante #2 - a cantar a cancao dos sapos N
. de Paul McCartney: "Bom! Bom! Bom! Chuac! -
+ Chuac! .

Arcos; tapete flutuacao,
esparguetes

Conteudo:

Adaptacdo ao local

Manipulagoes : 3

0 aluno esta sentado no cais da A F‘:‘_

piscina e faz batimento de pernas.
Um adulto a sua frente segura um
balde. O objetivo é encher o balde
com dgua com a turbuléncia gerada
pela pernada.

Faixa etaria aproximada:

Conteddo:

Adaptacgao ao local

Flutuacaoes :
Deslocamento : a=al

[N

0 adulto entrelaca dois esparguetes até
ficarem com a forma de uma canoa. O N f—
aluno é colocado verticalmente dentro
da canoa, apoiando as axilas nos espar-
guetes. A crianca move as pernas para
se deslocar.

Variante #1 - mexe os bragos para gerar
propulsao

Variante #2 - é tracionado por um adulto

Esparguetes

06-36 meses

Conteudo:

Flutuacgoes

Deslocamentos : o 7

Manipulagées : (3 w —*
.................................. : 2

0 aluno encontra-se sentado num
tapete flutpante ou caixa ou placa e usa
um objeto (por exemplo, uma forma

da praia) como remo para empurrar
agua. 0 adulto ajuda o deslocamento
tracionando a material.Variante #1:
sem auxilio do adulto Variante #2: ao
mesmo tempo canta: “esta vida de
marinhejro esta a dar cabo de mim,
pa-pa-ra-pa-ra...”

Tapete flutuante; placa;
caixa/cesto; esparguete;
forma da praia




: Conteldo: Conteddo:
: . - Imersoes
. Manipulagoes Saltos

. Passagens

Estao diversas placas/pranchas espalhadas
pelo plano de dgua. O aluno tem de ir buscar
uma placa de cada vez e colocar no cais da pis-
cina. As placas/pranchas sao empilhadas umas
em cima das outras até fazerem uma torre.
Variante #1 - com a ajuda de um adulto
traciona a crianca

Sao colocados no fundo da piscina 3
ou 4 objetos pelo adulto. O aluno faz
uma imersao para ver quais sao 0g
objetos gque existem. Depois volta a
SuPErfIUE e tapa os olhos. O adulto
retira um objeto do_fundo. O aluno
volta a fazer imersao para descobrir
qual o objeto que foi retirado.
Variante #1- o0 aluno faz salto do cais
da piscina antes da imersao

Barras de imerséo; arcos
de imersao

Placa/prancha; Legos®;
cubos de espuma

24-36 meses

: " Conteudo:

: Flutuagoes : Manipulagoes

: Equilibrio : ? T :

. Diferenciacdo cinestésica : I :

. Na posicao vertical, o aluno ou — : : No bordo da piscina ou num tapete .
. - flutuante encontram-se dois copos de

. parado ou a deslocar-se pelo plano de
. agua tenta equilibrar uma placaem

. cima da cabeca.

. Variante #1-alternar o tipo de objeto
- em cima da cabeca

. plastico e um balde. O objetivo e o aluno
- encher os copos com agua e despejar no :
: balde até o encher. .
- Variante # 1- passar dgua de um copo pard
. 0 outro sem entornar. .
- Variante #2 - com as maos juntas em N
. concha, encher o balde com agua sem usa
cop :

Faixa etaria aproximada Materiais auxiliares:

Copos de plastico; balde;
tapete flutuante; placa

. espuma
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Contedido:
Manipulacées
Diferenciagdo cinesté-
sica

- No cais da piscina ounum |

. tapete flutuante estao varios
. objetos. O aluno na posicao

- vertical lanca uma bola para
. derrubar os’objetos.

- Variante #1 - lan¢ar diversos
: tipos de obrjetos bola, placa/
: p{ar)wcha, arcos de imersao,

. etc.

. Faixa etdria aproximada:

: O EMPREGADO DE MESA

. Conteldo: :

: Manipulagoes : -

© Flutuacoes : 17

: Equilibrio : = ==\
R D e

. Oaluno encontra-se na posicao

- vertical segurando com as duas maos
uma palca/prancha (o tabuleiro ou
bandeja). Em cima da placa/prancha
encontra-se um copo cheio de dgua. O
objetivo é deslocar-se sem derramar
dgua.
Variante #1 - segurar a placa apenas
com uma mao

- Imersdo
: Ritmo

: 0 aluno encontra-se na

* Vai nadando de mansinho
. Ele sobe e dd uma volta
: E continua seu caminho”

Mat

: Bola, tapete flutuacao,
. cones, placas

Conteudo:

osicao vertical acantar
‘Um peixinho vai nadando




Jovens durante o 8.°
Encontro do Jovem
Nadador

De entre os varios programas de exercicio fisico, as atividades
aqudticas sado possivelmente das mais prescritas para
criancas e jovens. Esta pratica parece ter o seu auge entre
os trés e os onze ou doze anos de idade. Os programas de
atividades aquaticas nesta faixa etdria tém um sentido:

(i) utilitdrio - de dominio do préprio meio j& que ndo é
especifico do Ser humano;

(ii) saude - dadas as vantagens fisiolégicas e biomecanicas
que o meio liquido apresenta para a pratica de quer criancas
ditas sauddveis, quer das ditas “ndo-saudaveis”;

(iiii) educativo - de desenvolvimento psicomotor, social e
cognitivo dos seus praticantes e;

(iv) seguranca - dado que se constitui como uma

medida direta para a diminuicao do risco de afogamento.

Tradicionalmente, um programa introdutdrio as atividades
aqudticas implicam um processo de familiarizacao e adaptacao
com o meio aquatico. Justifica-se, desde logo porque o
comportamento humano mais eficaz no meio aquético é
distinto do que se verifica no meio terrestre em termos de
posicdo corporal, ato respiratdrio e mecanismos de propulsao
(Barbosa e Queirds, 2005).

Esse programa introdutdrio tanto deve ser implementado pelo
adulto de meia-idade que comeca a praticar Natacéao pura,
como o idoso antes de frequentar classes de Hidroginastica

ou da crianca e jovem antes mesmo de decidir se enveredara
por uma atividade aquética de indole educativa, competitiva ou
outra que tal.
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Os programas introdutdrios, quando implementados em
criancas e jovens, tém uma forte adesao por parte de alunos
na faixa etaria dos trés aos seis ou sete anos de idade.

Tanto que, os programas surgem nao s6 como parte de planos
curriculares de estabelecimentos de ensino pré-escolar e

do primeiro ciclo do ensino basico (pelo menos tendo por
referéncia o sistema educativo portugués) mas tambem

como complemento formativo disponibilizado por autarquias
e entidades privadas (i.e. colégios, ginasios e health-clubs)

ou associativas (i.e. clubes desportivos e outras formas de

associacdes).

Durante décadas também os modelos de ensino-aprendizagem
da adaptacdo ao meio aquatico propostos caraterizavam-se
por estilos de ensino mais rigidos e formais (Catteau e Garoff,
1988); onde a esséncia do programa estava na habilidade

que tinha de ser realizada. Com efeito, a pratica analitica

das habilidades era uma constante, alicercada num estilo de
ensino diretivo e no pressuposto que a cada estimulo existe
apenas uma resposta correta. Hoje em dia, os estilos de ensino
na adaptacdo ao meio aqudtico acompanham a tendéncia de
outras atividades aquaticas (p.e. Barbosa e Queirds, 2004;

A aquisicao, por parte de um sujeito, de habilidades motoras
de complexidade superior implicam que habilidades de
complexidade inferior estejam consolidadas. De uma forma
mais simplista, no meio terrestre, s6 depois de a crianca ter
consolidada a técnica da caminhada é que poderd passar para
a aquisicao da técnica da corrida e, mais tarde, para a técnica
de corrida com passagem de barreiras.

Este fenédmeno é justificédvel pelo facto do processo de

Barbosa et al.,2010; 2011; Langendorfer et al., 1988; Moreno,
2001; Moreno e Gutiérrez, 1998) e inclusive paradigmas de
ensino apoiados na componente ludica e no jogo.

0O recurso a estilos de ensino direcionados para a “descoberta
guiada” e a “resolucdo de problemas” fundamenta-se na
proposta de uma tarefa com um determinado objetivo

onde podem existir multiplas solucdes corretas. Ora, dada

a faixa etaria a que se destinam a maioria dos programas

de adaptacdo ao meio aquatico, um estilo de ensino menos
formatado, que dé uma maior liberdade criativa ao aluno
sera uma mais-valia para o desenvolvimento de todo o seu
vocabuldrio motor.

Uma outra vantagem deste estilo de ensino decorre do

facto de estes programas serem o primeiro contato da
crianca com o meio aqudtico, o que se pode revelar como
assustador e constrangedor. A opcdo por situacdes ludicas
na primeira etapa do programa também serve, de algum
modo, para facilitar a criacdo de empatia entre o professor e
o aluno, assim como, motivar o aluno a participar nas tarefas
propostas e dessa forma se libertar de algum receio que
tenha.

desenvolvimento inter-habilidades se dar por fases, numa
sequéncia previsivel de mudanca qualitativa (Robertson,

1982; Seefeldt e Haubenstricker, 1982). Por outro lado,

essa sequéncia de desenvolvimento é tida como universal e
invariante, dado que todo o ser humano passa pelas mesmas
fases e na mesma ordem, ocorrendo a progressao segundo o
ritmo de desenvolvimento especifico de cada sujeito (Gallahue,
1982).




Com efeito, Gallahue (1982) propds o modelo de
desenvolvimento inter-habilidades mais popularizado e que se
esquematiza numa piramide. Na base da piramide encontra-
se o primeiro estadio (movimentos reflexos) tipicamente
carateristicos dos recém-nascidos. Nos patamares seguintes
surgem dois estadios relativos a movimentos essenciais
(movimentos rudimentares, como gatinhar ou caminhar;
movimentos fundamentais, como correr, saltar ou lancar). O

topo da piramide é constituido pelos movimentos desportivos.
A figura 11ilustra o modelo de Gallahue (1982). Neste
contexto, as habilidades motoras basicas (p.e., movimentos
rudimentares e fundamentais) sao um pré-requisito para a
aquisicao, a posteriori, de habilidades mais complexas, mais
especificas, como sao as desportivas. Com efeito existe um

momento de “prontiddo” em que a aquisicao das habilidades

desportivas terd uma maior probabilidade de sucesso.

Movimentos
desportivos

Movimentos fundamentais

Movimentosrudimentares

Movimentosreflexos

Figura 11. Modelo de desenvolvimento das habilidades motoras (adaptado de Gallahue, 1982).
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A transferéncia desse pressuposto da “prontiddo” para
habilidade no meio aquatico abre espaco ao conceito de
“prontiddo aqudtica”. A adaptacdo ao meio aqudtico é um
processo de ensino-aprendizagem pelo qual o aluno se
apropria de um conjunto de habilidades motoras aquaticas
bésicas, as quais sdo determinantes para a posterior
abordagem das habilidades motoras aquaticas especificas
(p-e.. técnicas de nado, técnicas de partir, técnicas de virar).

A adaptacao dos conceitos de Gallahue (1982) para
habilidades do meio aquético foi enfatizada por Langendorfer
e Bruya (1995), numa obra sintese de trabalhos anteriores
desenvolvidos por esses mesmos autores (p.e., Langendorfer
et al., 1988). Estes propuseram, com sucesso, uma adaptacao
do modelo inter-habilidades realizadas no meio aquético.
Essa adaptacdo fez tal furor que vérios outros autores
disseminaram o conceito (p.e., Moreno e Sanmartin, 1998;
Barbosa e Queirds, 2004).

A figura 12 ilustra a adaptacao do modelo de Gallahue

(1982) por Langendorfer e Bruya (1995). Neste modelo, o
processo tradicionalmente designado de “adaptacdo ao meio
aqudatico” encontra-se no estddio de desenvolvimento das
habilidades motoras aquéticas bésicas. Este sucede-se ao
estddio de habilidades reflexas e antecede o da aquisicao
rudimentar das habilidades motoras aqudticas especificas.
Todavia, é de ressalvar que nem sempre o aluno que se inicia
a etapa de adaptacao ao meio aquético participou de forma
organizada, planeada e sistematizada num programa com
vista ao desenvolvimento do estadio de habilidades reflexas
(também denominado por atividades aquaticas na primeira
infancia ou de “natacao para bebés”). Poder-se-a especular
que naturalmente a participacdo precoce em programas de
atividades aquaticas ira facilitar e inclusive potenciar aquisicao
das habilidades motoras aquéticas bésicas. Contudo, este &
o tipo de opinido recorrente entre técnicos de natacdo mais
com base no senso comum do que com efetivas evidéncias
cientificas sobre a matéria.

Habilidades motoras
aquaticas especificas
(especializagho técnica)

Habilidades motoras aquaticas especificas
{aperfeicoamento técnico)

Habilidades motoras aquaticas especificas
(técnica rudimentar)

Habilidades motoras aquaticas basicas

/ Habilidades reflexas \

Figura 12. Adaptacao do modelo de desenvolvimento das habilidades motoras de Gallahue (1982), de acordo com Langendorfer e Bruya

(1995).
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Assim, o culminar da adaptacéo ao meio aquatico, idealmente,
coincide com o momento em que o aluno apresenta uma
“prontiddo aqudatica” para adquirir outro tipo de habilidades
motoras. Neste quadro, a adaptacdo ao meio aqudtico visa
(Barbosa e Queirds, 2004):

Um assunto concomitante ao modelo de desenvolvimento
inter-habilidades é o do tipo de habilidades a serem
desenvolvidas em cada estéddio. No caso, aqui em apreco, das
habilidades para a adaptacdo ao meio aquatico, ou na concecao
de Langerdorfer e Bruya (1995) e seus seguidores, no estadio
de habilidades motoras aquéticas bésicas.

Durante décadas dominou o conceito de “componentes da
adaptacao ao meio aquatico”. Essas componentes incluiam

o “equilibrio”, a “respiracdo” e a “propulsdo”. Esta concecao,
possivelmente de forma equivoca, foi atribuida a escola
francéfona que teve imensa popularidade, pelo menos nos
restantes paises europeus. Obra incontornavel dessa escola
é o trabalho de Catteau e Garrof (1988) onde os autores
dissecam longamente as trés componentes e a forma de
serem ensinadas. Curiosamente, uma obra anterior aborda o
chamado “método confianca” de origem americana (Ramos,
1936). Esse método considerava desde logo que para nadar
seria indispensavel:

i) flutuar (i.e., equilibrio);
q
(ii) respirar e;

(iiii) propulsionar.

0 equilibrio tem a ver com o jogo de forcas mecanicas

(i) promover a familiarizacdo do aluno com o meio aquatico;
(ii) promover a criacdo de autonomia no meio aquatico e;
(iiii) criar as bases para posteriormente aprender habilidades
motoras aquaticas especificas.

(impulsao e peso) que possam afetar a estabilidade do aluno
quer na posicao vertical, quer na horizontal (ventral e dorsal)
ou na alteracao da mesma (rotacées). A respiracao reporta-se
aos mecanismos mecanicos e fisiolégicos que subjazem aos
atos de inspiracdo e expiracao com as vias respiratorias (neste
caso boca e nariz) imersas ou emersas. A propulsao reporta
para mais um jogo entre outras duas forcas mecanicas (forcas
propulsivas e de arrasto) e em que medida a soma destas
induz a translacao do corpo.

Entre finais dos anos oitenta e meados dos anos noventa,

as atividades aquaticas com criancas e jovens deixam de ter
um cunho essencialmente utilitario e/ou de sobrevivéncia e
passam a ter uma vertente fortemente educativa. E neste
contexto da educacao e desenvolvimento harmonioso da
crianca como um todo nas suas diversas vertentes que, para
alem de habilidades de motricidade grossa (i.e., equilibrio,
respiracao e propulsao), se passa a contemplar de igual
forma o desenvolvimento de habilidades de motricidade fina
(i.e. as manipulacées). Com efeito, hoje em dia, as habilidades
manipulativas fazem parte dos paradigmas de adaptacao

ao meio aquatico de autores tao distintos como, a titulo
ilustrativo, os americanos (Langendorfer e Bruya, 1995), os
espanhdis (Moreno e Sanmartin, 1998) ou os portugueses
(Barbosa e Queirds, 2004; 2005).




As manipulacées consistem em manter uma relacao de vistas numa perspetiva desportiva. Estas habilidades podem

interacdo entre o aluno e um ou varios objetos, permitindo ser determinantes para a prontiddo em habilidades motoras
explora-lo(s) e, simultaneamente, explorar todas as suas aqudticas especificas de determinados jogos desportivos
possibilidades (Moreno e Sanmartin, 1998). A partir desta coletivos realizados no meio aquatico, como é o caso do Pélo
definicdo facilmente se podera reportar para atividades de Aquadtico ou de outras de menor mediatismo como o Héquei
psicomotricidade tipicas do meio terrestre para criancas e subaquadtico. A figura 13 sistematiza as principais habilidades

jovens. Mas mais ainda, as manipulacées também podem ser motoras aquaticas basicas e as respetivas sub-habilidades.

EQUILIBRIO

Vertical
Ventral(flutuacao)
Dorsal(flutuacao)
Rotacoes

PROPULSAO

Propulsao pernas
Propulsao bracos
Sincronizacao pernas e
bracos
Saltos para a agua

RESPIRACAO

Inspiracao/
Expiracao
Boca/ Nariz

MANIPULACAO

Lancamento
Recepcao
Batimento

Figura 13. Resumo das habilidades motoras aquaticas basicas e das respetivas sub-habilidades.
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No passado, Barbosa e Queirds (2004) apos dissecarem e “promover a familiarizacao do aluno com o meio aquatico”).

discutirem varios modelos de progressao pedagdgica para A segunda etapa visa, no essencial, adquirir as habilidades

o processo de adaptacdo ao meio aquatico efetuaram uma motoras aquaticas bdsicas mais relevantes para a criacdo de
sistematizacdo dos mesmos e apresentaram a sua proposta. autonomia e auto-suficiéncia nesse meio. Portanto, procura-
Estes autores definiram trés etapas determinantes para se alcancar o segundo objetivo do processo de adaptacao ao
que seja possivel culminar a adaptacao ao meio aquatico meio aquatico (i.e.. “promover a criacao de autonomia no
com sucesso. A Tabela 3 apresenta o resumo da proposta. meio aquatico”). A terceira etapa servira de transicdo entre

A primeira etapa corresponde a familiarizacdo com o meio a adaptacdo ao meio aqudtico e as etapas subsequentes da
aquatico e a tudo o que lhe estd adstrito. Trata-se de um aprendizagem de habilidades motoras aquaticas especificas.
momento marcante ja que, possivelmente, o aluno podera Ou seja, tem em vista a consecucdo do terceiro objetivo deste
demonstrar algum receio. Visa, portanto, a aquisicao do processo (i.e... “criar as bases para posteriormente aprender
primeiro objetivo da adaptacao ao meio aquatico (i.e.. habilidades motoras aquaticas especificas”).

Tabela 3. Proposta de progressiao pedagdgica para a adaptacéo ao meio aquatico (adaptado de Barbosa e Queirés, 2004).

19 ETAPA 29 ETAPA 39 ETAPA

OBJETIVO DA N CRIAR AS BASES PARA ADQUIRIR :
- PROMOVER A FAMILIARIZACAO COM O: ADQUIRIR AUTONOMIA NO MEIO * HABILIDADES MOTORAS AQUATI-

ETAPA MEIO AQUATICO AQUATICO : CAS ESPECIFICAS
. - IMERGE A CABECA Lo 5 © - ADQUIRE CONTROLO RESPIRA- -
RESPIRACAO - FAZ EXPIRACOES RITMADAS ADQUIRE RITMO RESPIRATORIO g TORIO :
- MANTEM A POSICAO HORIZONTAL - TEM A CAPACIDADE DE EQUI-
: , _ : (VENTRAL E DORSAL) : LIBRIO DE ACORDO COM A ACAQ :
couisrio BB MANTEM A POSICAO VERTICAL SEM R . SEGMENTARES £ RESPIRACAO |
: : L] - EFETUA ROTACOES NO EIXO LONGITU-: - EFETUA ROTACOES NO EIXO
: DINAL : FRONTAL
: ) * - FAZ ACAO ALTERNADA DE PER- :
: ‘- FAZ ACAO ALTERNADA DAS PERNAS NAS E BRACOS
oI UESORS: - FAZ DESLOCAMENTO VERTICAL SEM : - € ASSOCIADA A MANUTENCAO DA - E ASSOCIADA COM A RESPIRA-
: APOIOS : POSICAO HORIZONTAL : CAO :

- FAZ SALTOS COM ENTRADA DA

| - FAZ SALTOS COM ENTRADA DE PES
: CABECA

: . -COMBINA LANCAMENTOS,
- COMBINA LANCAMENTOS, RECECOES ©  peerhes £ BATIMENTOS COM

: E BATIMENTOS COM HABILIDADES DE : HABILIDADES DE EQUILIBRIO,

5 P _ ' EQUILIBRIO, RESPIRACAQ E PROPUL- : 5 p :
PWAWIEPIEAN@AON: - FAZ A EXPLORACAO E DESCOBERTA = H . RESPIRACAO E PROPULSAO AD- :
1 : © SAO ADQUIRIDAS NESTA ETAPA QUIRIDAS NESTA ETAPA

DE MATERIAIS - SELECIONA LANCAMENTOS, RECE- * _ cp ECIONA LANCAMENTOS. RE-.
: COES E BATIMENTOSIMAIS ADEQUA- : cecpes £ BATIMENTOS MAIS ADE-
DOS PARA CADA SITUACAO © QUADOS PARA CADA SITUACAO °
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Tal como atras ja referimos, é particularmente importante
no ensino da adaptacdo ao meio aquatico regular o modelo de
ensino em funcéao das etapas de desenvolvimento global da
crianca, designadamente no dominio cognitivo, social e motor
(Langerdorfer e Bruya, 1995).

S6 desse modo sera possivel proporcionar experiéncias
motoras relevantes para uma aquisicao gradual de habilidades
motoras (neste caso aquaticas), ajustadas a idade e ao seu
nivel de experiéncia aquatica.

Contudo, serd importante ainda salientar a existéncia de
diversas varidveis intervenientes no processo de ensino-
aprendizagem da natacdo, muitas delas decorrentes da
singularidade do espaco de pratica (a dgua). Referimo-nos, em
particular, as designadas varidveis de contexto que afetam o
comportamento do professor, a organizacdo do ensino e, como
tal, podem determinar a eficacia da aprendizagem da natacao.

No essencial, a literatura parece salientar (e.g. Murray, 1980;
Campanico. 1989; Langerdorfer, 2010) os seguintes fatores:

(i) o numero de alunos na classe, enquanto determinante
primario de eficécia e qualidade geral do ensino
(preferencialmente entre os 8 e os 12 alunos);

(ii) o equipamento e material didatico disponivel, enquanto
mecanismo de variabilidade da complexidade dos estimulos e
de motivacao dos alunos);

(iiii) a temperatura da dgua (que geralmente deve variar entre
0529 °eos 31);

(iV) aregularidade e frequéncia de aulas por semana
(geralmente 2 aulas por semana nas idades compreendidas
entre os trés e os seis anos) e;

(V) a profundidade da piscina (dgua rasa ou profunda). Uma
conjuncao 6tima destes fatores permitira construir um
ambiente de ensino mais apelativo, seguro e favoravel a
aquisicao de habilidades aquaticas. De todos estes fatores,

a profundidade da piscina parece ser o menos consensual
entre programas de adaptacao ao meio aquatico para criancas
(Costa et al., 2012), seja por auséncia de alternativa estrutural,
por opcao técnica ou mera gestdo comercial do espaco
aquatico.

Seja como for, é importante considerar que a profundidade da
piscina (agua rasa ou profunda) tem implicacées na sequéncia
metodoldgica a utilizar (Barbosa e Queirds, 2000, 2004).

De acordo com estes autores, numa piscina de agua rasa,

a sequéncia metodolégica mais coerente devera iniciar-se
pelo desenvolvimento do equilibrio, depois a respiracao e por
fim a propulsé&o, abordando as manipulacées de uma forma
paralela.

Em &gua profunda, a sequéncia metodoldgica tende a iniciar-se
pela abordagem da propulsao, seguindo-se a respiracéo e
depois o equilibrio. De facto, serd praticamente inevitavel ndo
privilegiar o desenvolvimento da autonomia propulsiva nas
fases iniciais do processo de ensino em dgua profunda; nota-se
uma superestimulacao do aluno para o dominio da propulsao,
através de acées rudimentares de pernas ou bracos, mais
tarde combinadas com a respiracao.




Para além disso, neste contexto de profundidade, haverd uma
maior solicitacao de meios auxiliares (flutuadores) do que nas
piscinas de dgua rasa, de forma a aumentar a confiancae a
seguranca dos alunos (Barbosa e Queirds, 2004).

Esta variabilidade metodoldgica parece determinar uma
competéncia aquatica superior em criancas que frequentam
programas de ensino em agua rasa, pelo menos até aos 12
meses de pratica (Costa et al., 2012).

Como dito noutros capitulos desta obra, no ensino das
atividades aquaticas, tradicionalmente, é adotado um estilo
eminentemente rigido relativo a concecao, aos objetivos e ao
seu desenvolvimento (Barbosa e Queirds, 2004). Esta pratica
orienta-se fortemente para um estilo de “instrucao direta”.
Este estilo de comando centrado no professor caracteriza-
se por este definir de forma muito precisa as tarefas e as
competéncias que aluno deve de executar.

Ou seja, cabe ao professor definir e ter um papel central

na pré-interacao, durante a interacéo e no pds-interacado
com o aluno (Sidentop, 1991). Este estilo apresenta maiores
vantagens quando:

(i) se visa a aquisicao de habilidades num curto espaco de
tempo;

(ii) é necessario um maior controlo da dimensao disciplinar
da aula;

(iiii) se visa o desenvolvimento de competéncias onde apenas
existe uma solucao correta.

Todavia, a adaptacao ao meio aquéatico tendo como objetivo a

No entanto, a longo prazo (a partir dos 18 meses de pratica),
essas diferencas parecem, de algum modo, desaparecer.
Apesar de consideramos os programas em dgua rasa
preferenciais para o ensino da adaptacéo ao meio aquatico,
somos da opinido que, sempre que possivel, se proporcionem
oportunidades para a crianca experienciar a profundidade com
seguranca, nomeadamente para a consolidacao de habilidades
como o deslocamento em dgua profunda e a imersao.

familiarizacdo com o meio aquatico, a aquisicdo de autonomia
nesse meio e a promocao da “prontidao aquatica” para
aquisicao de habilidades motoras aquaticas especificas, nao
se compadece com respostas Unicas e certas para uma dada
situacao (Moreno e Rodriguez, 1997).

Este facto é ainda mais exacerbado ao remetermos o
programa de adaptacdo ao meio aquatico para criancas onde
o desenvolvimento harmonioso e multilateral ndo deve ser
descurado.

Em alternativa, a adocao de estilos de ensino como a
“descoberta guiada” e a “resolucéo de problemas” poderad ser
uma opcdo adequada. Nestes estilos ndo existe uma Unica
resposta correta para a tarefa apresentada. Na pré-interacao
o professor deve criar um problema ambiental, ou seja, um
jogo ou atividade de carater mais ludico com regras basicas e
os respetivos objetivos a alcancar (Moreno, 2001).

Paraisso, o professor manipula trés aspetos fulcrais na tarefa
(cf. 4.5). A funcao do professor, depois de lancada a atividade
consiste em orientar o aluno, em guia-lo em direcéo a uma das
vérias respostas corretas.
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Acresce a tudo isto, uma outra vantagem destes estilos de
ensino - na primeira etapa do programa de ensino também
servem enquanto forma facilitadora da criacdo de empatia
entre o professor e o aluno.

A figura 14 apresenta um conjunto de jogos aquéaticos
selecionados para serem propostos nas sessées de adaptacao
ao meio aquatico.

Para cada jogo proposto é indicada uma sugestdo de nome
para o jogo. A atribuicdo de nomes é um elemento facilitador
para que, com o decurso das aulas, os alunos rapidamente
compreendam a tarefa de ensino-aprendizagem que lhes estd
a ser apresentada pelo professor. Dessa forma reduz-se o
tempo de instrugdo (enunciar os objetivos, definir as regras,
etc.), bem como as tarefas de gestao (i.e., organizacao dos
alunos e materiais).

Tambeém é(sao) apresentado(s) o(s) principal(ais) contetudo(s)
abordado(s) com base na taxionomia apresentada previamente

para as habilidades motoras aquaticas basicas (cf. 4.2.).

Ha varios jogos que estimulam diversas habilidades

Concomitantemente poderd motivar o aluno a participar nas
tarefas propostas e dessa forma se libertar de algum receio
que tenha ao meio aquético.

simultaneamente e que mais nao sao do que combinac&o entre
elas. Optou-se por descrever as habilidades que est&o a ser, de
forma mais marcada, trabalhadas e/ou desenvolvidas.

A maioria dos jogos tanto podem ser realizados em piscina
rasa ou profunda, desde que devidamente adaptados para o
efeito.

Contudo, optou-se por indicar o tipo de cuba que serd o mais
adequado para a realizacdo do mesmo nos moldes mais
eficazes. Também se indica uma variedade de materiais
auxiliares que podem ser utilizados para o efeito.
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Figura 14. Proposta de jogos aquaticos para atividades aquaticas na adaptacéo ao meio aquatico.

: Contetido:
- Equilibrio

© Oaluno efetua desloca-

: mento na posicao vertical
. agarrado a parede (lateral
: e/ou testa) e com os pes

. apoiados na mesma.

: Rasa

Contetdo:

Equilibrio

Respiragao

Propulsao

Manipulagoes
:Um aluno é indicado como sendoo -
: professor da aula (na figura o menino:
- de calcao branco C{ue se encontrade :
: frente’para os restantes meninos/as):
: Este propGe exercicios aos restantes :
- alunos, os quais terdo de o imitar. :
: Variante; o “professor” s pode suge--
- rir exercicios de uma Unica habilidade:
. motora. N

. Tipo de tanque/cuba

E Rasa
- Profunda

Conteddo: :
:Respiragao : e

- Um arco pequeno (a coroa) é
- colocado a superficie da agua

: §ou seguro por um colega/pro-
: fessor caso afunde). O aluno

- imerge para colocar o arco na
- cabeca/pescoco e ser “investi-
- do como rei”.

Rasa Arco pequeno
: Profunda
O TESOURO

. Contetdo:

. Respiracdo

* Equilibrio

. Propulsdo

. Manipulagoes

: Vdrios arcos de imer-

: sao (j.e., barras de

: ouro) sao colocados no
: fundo da piscina. O alu-
: no e um explorador que
. vai resgatar o tesouro.

Tipo de tanque/cuba

ERasa
- Profunda
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Conteldo:
Propulsado

Quatro espargueres e respeti-
vas ligacdes fazem um barco
avapor. 0 aluno coloca-se
dentro do barco e bate pernas
de crol para deslocar a embar-
cacao. Variante #1: batimento
de pernas de costas

Esparguetes; pecas de
uniao de esparguetes

: Rasa
- Profunda

Conteudo:
Propulsdo

: Os alunos encontram-se em circulo. No
- meio encontra-se uma bola a flutuar

: (@ medusa). Os alunos tém de rodar os

- bracos para a medusa ndo tocar nelese
* ndo os deixar com uma alergia : — JE
: Variante #1: os alunos batem pernas de -

: costas .
. Variante #2: duas ou mais bolas no meio +
: do circulo

Tipo de tanque/cuba

. Equilibrio
: Propulsao

SRasa
- Profunda

:" Contelido:

....................................

: No cais da piscina ou num tapete flu- :
- tuante sao colocados diversos objetos. O
. professor pega num objeto e pergunta ao. _
: aluno se o objeto flutua ou vai ao fundo. :

- Depois da resposta, o professor lanca
. oobjeto aaguaeoaluno vaibusca-loa
- caminhar ou nadar.

Contedido:

Sao espalhados pelo plano de agua
diversos objetos que ficam a flutuar.
Os alunos tém de se deslocar em
“nado a cao” de um ponto da piscina
para outro definidos pelo professor
sem tocar nos objetos e contornan-
do-os.

Bola; placa; pull-buoy;
: tapetg; (:uboFs.?etcu v

Equilibrio
Respiracgao
Propulsao
Manipulacgies

. Variante #1: batimento pernas na posicao -
. ventral N
- Variante #2: batimento pernas na posicao:
. ventral .
. Variante #3: empurrar o fundo da piscina :
- ou parede e deslize em decubito ventral

Bola; placa; pull-buoy; tapete;
cubos; barra de imersao, arcos
de imersao, etc
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. Conteudo: : ©: Conteudo:

: Equilibrio : : . Equilibrio

. Respiracao : : " Manipulacgoes

} Gatimo pega numa pisca grande e § = e— i Spoespaliados varios objetos pelo

Do brapcog(pega Lonpga) apgoiando : N . plano de dgua a superficie. O professor

. A . + ououtro aluno cantam uma musica

todo o membro superior na placa . conhecida. Os restantes alunos tém de
(as E‘LSES do I?V‘EU)- 0 profegsog pgde : se deslocar na vertical nao podendo
a?gg_;l;gf: aaFl.’_;ﬂ eurgigougndeosufe : : : parar enquanto ouvem a can¢ao. MaL a
Em o \Femral sp\mutcelmdo e : : . musica para devem agarrar um objeto e

: colocar-se em equilibrio ventral. .
- Variante #1: colocar em equilibrio dorsal :
. Variante #2: fazer rotacées .

aviao e o barulho do motor.
Variante: deslize em decubito dorsal

Rasa Placas Rasa ItEasgea{egsuetes, placas,

Conteudo: - Conteudo:

Equilibrio : : .

Respiracao : :Equilibrio

: — :

. : i . Fecsesescrsescrsrscssracssracssrans
I . : :0 aluno empurra a parede da piscina e
:0aluno coloca-se nas costas/ : : :desliza em equilibrio ventral com um
: cavalitas do professor (o pro{eggorﬁ : -braco junto do corpo e o outro estendido
- 0 submarino e o aluno o missil). - — . :no prolongamento do mesmo como faz
‘0 professor faz imersao dos dois e : .0 super-homem. Variante #1: deslize em
: empurra a parede, deslizando . : :decubito dorsal Variante #2: empurrar
:Variante #1: dois alunos aos pares - : :fundo da piscina e deslize vertical
‘Variante #2 : durante o destizpe o - . -Variante #3: ver qua(l o aluno cc):m maior
Nt b iy « T : .distancia do deslize (horizontal) ou parte
;.I:T?I-S.S.I%-L.\!J-E-r.t.a. Se dosubmarmo ___________________________________ : :do corpo sai fora de dgua (vertical)
. Tipo de tanque/cuba . Materiais auxiliares:

' Rasa

: : : Rasa N/A
- Profunda : ¢ Profunda :
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Conteddo:
. Propulsdo

. Um aluno encontra-se dentro de d4gua com os

- olhos vendados (p.e. a touca ou uma fita a ta-

* par os olhos). O professor lanca um objeto que
+ flutue na &gua. O objetivo é que o aluno dentro
. de dgua o encontre. Os restantes alunos estao
+ sentados no cais da piscina a bater pernas.

. Caso o aluno se aproxime do objeto, estes ba-
- tem as pernas com mais forca; caso se afaste
. batem mais devagar para dar indicacdes ao

- colega. Variante #1: 0 aluno pode deslocar-se

. coma técnica que desejar Variante #2: o aluno
+ 50 pode deslocar-se em “nado a cao” Variante
. #3: 0 aluno tem de deslocar-se em equilibrio

- ventral e batimento de pernas

Rasa

Bola, placa, esparguete,
tapete

Conteldo:
Propulsdo
Respiracao

:0s alunos (para-quedistas) estao sentados :
:no cais da piscina. Quando o professor (o
-comandante) disser o nome de uma crianca, ;
.ela efetua a seguinte sequéncia: salta para
:adgua, \mergre‘ empurra o fundo da piscina, :
-vem a superficie e agarra-se a parede
:Variante #1: salto de cécoras .
: Variante #2: salto de pés da posicao vertical:
- Variante #3: salto do bloco de partida

Contedido:

Equilibrio

. Os alunos est&do em equilibrio vertical em :
. circulo de maos dadas. Um aluno levanta
. um braco e ondula esse segmento como :
. se estivesse a levar um choque eléctrico. :
: 0 movimento passa para o aluno com o

. qual ele estd de mao dada.

! Variante: ao fazer o movimento com o -
. braco tem de fazer espuma na dgua para -
. criar salpicos que molhem a(s) face(s)

Conteudo:
Respiracdo

0Os alunos estao em equilibrio vertical em
circulo ou em duas filas frente-a-frente. Os
alunos vao bater na agua como se estives-
sem a tocar bateria para fazer espuma na :
agua e criar salpicos que molhem a(rsrs face(s) :
dd(s) colega 5 Variante #1: o professor cria
ritmos que os alunos tém de imitar. Variante -
#2: quando em filas, uma fila de cada vez :
bate’na dgua e os outros aguardam. Pode-se .
criar diferentes ritmos altérnando as filas =~ -
ue batem na agua :




Conteddo:
: Respiracao
. Manipulagoes

Var\as barras de imersao com

- cores diferentes estao no fundo

: da piscina. O professor pede ao

- aluno para fazer imersao vertical
‘eir buscar abarra com uma cor

: especifica.

- Variante: imersao horizontal

: se combinam entre si. Ganha o aluno ou a equipa

* que demorar menos tempo para fazer o circuito.

* Cada habilidade nao realizada tem uma penalizacao -
* de alguns segundos no tempo final. Por exemplo:

. 1. saltar de pés

- 2.ir buscar barra de imersao ao fundo e colocar

. no bordo

+ 3. fazer batimento de pernas com esparguere em

* n6 (moto GP) ou deslize ventral passando dentro de *
. um tunel feito com arcos e tapetes .
+ 4.nadar com bola no melo dos bragos (conducao de :
* bola de Polo aquatico)
:5.la

Conteudo
‘Equilibrio
‘Respiragdo
:Propulsdo
Mampulagoes

* E criado um circuito com diversas habilidades que

Tipo de tanque/cuba . Materiais auxiliares:
R :
P:j?unda . N/A

Contedldo:
Equilibrio

: Os alunos estao em equilibrio vertical com ou
- sem apoio das maos. O professor pede que os
. alunos toquem numa determinada zona do seu
: corpo com a mao. Variante #1: 0 mesmo mas

- tendo os alunos os olhos vendados (p.e. a touca ;
* atapr os olhos) Variante #2: aos pares, 0 aluno -
- tem de tocar no corpo de um colega. Variante #3}
- aos pares, o aluno tem de tocar no corpo de um *

. (olega mas tendo os olhos vendados

Conteldo:
Equilibrio
Mampulagoes

A classe é dividida em duas EEU\?
- mouros e os cristaos). Em ca uda :
: piscina é colocada uma boneca (a prm(esa) 0
. objetivo de cada equipa € raptar a princesa da -
: equipa adversaria. :
. Variante #1: 0 aluno pode deslocar-se com a

+ técnica que desejar

. Variante #2; 0 aluno sé pode deslocar-se em
“nado a cao”

* Variante #3: 0 aluno tem de deslocar-se em

< equilibrio ventral e batimento de pernas

- Variante #4: cada aluno esta na pus\cao

. vertical em cima de um Esgarguete (cavalo) e
: 56 se desloca por acao da bracada

Materiais auxiliares:
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ANDEBOL AQUATICO

e R L R T R R R T T R Neesessesesecesrarssesesestteeraenas

Conteldo:
Manipulacoes

A classe é dividida em duas equipas. Em cada topo da piscina é colocada uma baliza sem guar-
da-redes. O objetivo de cada equipa é marcar o maior nimero de golos e evitar sofré-los. 56
sdo contabilizados os golos que foram marcados por meio de cabecada. As bolas que entram
na baliza por lancamento com as maos ou outra forma nao contam.

Variante #1: a bola s6 pode ser passada e recebida com uma mao

Variante #2 (Polo): cada aluno estd na posicao vertical em cima de um esparguete (cavalo) e 50
se desloca por acao da bracada

Tipo de tanque/cuba . Materiais auxiliares:
: ‘ Rasa ?lmta balizas; cintos de
Profunda ; flutdacao

Criancas durante o 8.°
Encontro do Jovem
Nadador
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Atletas durante
os Campeonatos
Nacionais de Juniores
e Seniores de Piscina
Curta 2015

A literatura da pedagogia do desporto tem vindo a salientar
que condicdes otimas de sucesso na aprendizagem de gestos
desportivos em diferentes desportos estdo dependentes

de um dominio das competéncias de ensino por parte do
professor, de organizacéo e hierarquizacao de situacées de
aprendizagem (no caso da natacdo, para diferentes contextos
aquaticos e experiéncia aquatica dos alunos), e de diagnostico
e intervencao didatica propriamente dita. A maioria destas
competéncias podem ser consideradas de natureza ordinal,
resultantes da experiéncia profissional e da formacao
académica e profissional de cada professor de natacao; estas,
no essencial, j@ foram por nds realcadas nesta obra.

Contudo, cabe a escola de natacao estabelecer o seu
programa pedagégico-didatico (PPD) no qual deverao constar
os aspetos relacionados com a organizacao da prépria escola,
as estratégias e as metodologias do processo ensino-
aprendizagem com vista a obtenc&o dos objetivos definidos.
Este € um instrumento norteador do professor, fundamental

do processo de ensino-aprendizagem do saber nadar, no qual

deverao estar incluidos a definicdo de objetivos para cada
nivel de aprendizagem, das competéncias a adquirir pelos
alunos, dos contetdos a abordar, dos critérios de avaliacao
e de outros aspetos metodoldgicos e de organizacao interna
considerandos relevantes pela escola (por exemplo, as
diferentes formas de abordagem a comunicacdo com o aluno
e as posicdes preferenciais do professor para cada nivel de
ensino e idade, nomeadamente a sua presenca na agua).

Sao diversos os autores que propée modelos de ensino da
natacao baseados em etapas graduais de aprendizagem. No
essencial as propostas mais populares acompanham o que a
literatura da aprendizagem e do controlo motor estabeleceu
com a existéncia de, pelo menos, 3 fases principais na
aprendizagem: inicial, ou cognitiva; intermédia, ou associativa
e; auténoma, ou motora. As caracteristicas principais
observadas nos sujeitos em cada uma das fases encontra-se
sistematizada na tabela seguinte, de acordo com a proposta de
Langendorfer e Bruya (1995).
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Tabela 4. Caracteristicas gerais da aprendizagem (adaptado de Langendorfer e Bruya, 1995).

CARACTERISTICAS

INICIAL

© VELOCIDADE DO MOVIMENTO LENTO
PRECISAO DO MOVIMENTO IMPRECISO
........ PR ............... L
.......... R ........... L
. conssTENCADOMOVIMENTO CONSISTENTE
© ADAPTABILIDADE DO MOVIMENTO INFLEXIVEL

- NECESSIDADE DE FEEDBACK (VERBAL, MUITO

VISUAL E PROPRIOCETIVO)

Devemos reter, portanto, que o ponto de partida de qualquer
PPD corresponde a total inadaptacéo do sujeito ao meio
aqudtico e centra-se promocédo de um ensino gradual para

a aquisicao de habilidades motoras aquaticas de base (e,

por consequéncia, da autonomia no aquatico), no sentido da
proficiéncia técnica (aprendizagem consequente das técnicas
de nado, partidas e viragens) adequada a idade e nivel de
pratica.

Qualquer PPD devera considerar objetivos gerais nos dominios
abaixo:

* Familiarizacdo e conhecimento do meio aquético,
descobrindo e potenciando as possibilidades de cada aluno,
promovendo o bem-estar e a satisfacdo no meio;

* Dominio progressivo e individualizado do meio aquéatico
nos seus variados aspetos (equilibrio, respiracdo e imersao,
propulsao, salto e manipulacdes, e restantes acées com o
meio exterior) através de habilidades aquaticas basicas que
possibilitem um comportamento motor auténomo e adequado;

NIVEL DE APRENDIZAGEM DO SUJEITO

INTERMEDIO : AUTONOMO
: MODERADO RAPIDO
: VARIAVEL PRECISO
.................. MODERADAFLUIDO
................. EprND,DOADApTAVEL
................... ERRAnco CONSISTENTE
MODERADA - EVIDENTE
MUITO NAO

* Dominio gradual das acées motoras especificos
relacionadas com a natacdo, nas suas vdrias expressoes.

* Complementar ao desenvolvimento da prestacao motora
em natacao pura desportiva (ou, caso se aplique, ao polo
aquatico, a natacao sincronizada, as dguas abertas ou outra)
as respetivas elevacdes das capacidades fisicas e psicolégicas
inerentes ao inicio da pratica regular de uma atividade fisica e,
caso ajustado, de formacéao desportiva.

Deixando margem para a gestao flexivel do curriculo, para

a definicdo de uma identidade propria e sobretudo paraa
opcao pelo abrangente leque de escolhas na definicdo das
estratégias e metodologias de ensino de cada instituicdo/
clube, deverao ser premissas e fundamentos para a definicao
das vdrias atividades a desenvolver no PPD as seguintes areas,
doravante designadas de etapas:
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Etapa | - Fundamentos da Adaptacédo ao Meio
Aquatico (AMA)

* Familiarizacao e 12 contato com o meio.

* Equilibrio (estatico e dinamico introdutdrio)
* Respiracao (introdutdrio e elementar)

* Propulsé&o (introdutdria e elementar)

* Saltos/mergulhos (introdutdrio e elementar)
* Manipulacées (introdutérias)

Etapa Il - Habilidades aquaticas basicas (HAB)

* Equilibrio dinamico (elementar e avancado)
* Respiracao (elementar e avancado)

* Propuls&o (elementar)

* Galtos (elementar)

* Manipulacées (introdutdrias e elementares)

Etapa - lll - Habilidades aquaticas especificas da
Natacao (HAN)

* Técnica de crol

* Técnica de costas

* Técnica de brucos

* Técnica de mariposa

* Viragens, Partidas e Chegadas

As habilidades motoras aqudticas bésicas, ou os dominios

do Equilibrio, Respiracao, Propulsao e Salto, que usualmente
sao utilizados e referenciados no processo de ensino
aprendizagem da natacdo, encerram em si conceitos e
subdreas ou sub-habilidades variadas. Algumas mais
especificas do dominio em questao e outras menos especificas
e que encerram questdes dos varios dominios.

Deste modo, estes grandes dominios ou areas, nunca deverao
ser entendidas num sentido restrito ou balizado, antes sim
numa perspetiva global multilateral e de constante interacao,
onde os vérios conteldos sdo interdependentes entre si.

Nas tabelas seguintes apresentamos para cada nivel de
aprendizagem (AMA, HAB e HAN), as condicées iniciais de
aprendizagem, os objetivos gerais e especificos e algumas
comportamentos motores que devem ser especialmente
desenvolvidos.

Tabela 5. Etapa | - Familiarizacao e primeiro contato com o meio aquatico.

POPULACAO ALVO

CONDICAO INICIAL

1° contato com o meio aqudtico sem familiariza¢do ou com

evidente falta de a vontade no meio aqudtico

Sem controlo da glote ou com dificuldade evidente de controlo

respiratério no meio aqudtico

Sem autonomia no equilibrio estdtico ou com evidente

dificuldade




OBJETIVOS GERAIS OBJETIVOS ESAPECIIFICOS/ DESENVOLVIMENTO/
: COMPETENCIAS PROGRESSAOQ

© Conhecimento das regras de comporta- : Reconhecimento, pelo exterior, do

© mento e acessos ao espaco. Conhecimento : plano de dgua na generalidade e na

- Familiarizacdo com o espaco  : dos aspetos fisicos (Dimensées, profundi- : especificidade

- envolvente ao planodeagua : dades, etc.). . Descer e subir as escadas de aces-
: . soao plano de agua

© Movimentos globais e segmentares globais - Caminhar e todos os tipos de des-

S © locamentos em apoios variados em

. Familiarizacdo comoplano ST Vrios sentidos

: dedgua : = - . - :
8 . Imersao simples a niveis baixos (abaixodas :.............................................

. vias respiratérias) :
: : Caminhar e todos os tipos de des-
........................................................... . locamentos em apoios variados em

varios sentidos em varios niveis de

: Deslocamentos varios em apoio (bipede) ' profundidade

: simples/complexos

Flutuacdo segmentar e geral com e sem Flutuacao em Decubito Ventral,
apoios/ajudas. . Dorsal, engrupado, com variacées
das posicées segmentares.

* Nocao do equilibrio es-

© tatico/dinamico em meio
© aqudtico. Reequilibracao
. corporal simples

Flutuacdo segmentar e geral com e sem Flutuacao dinamica em Decubito

apoios em situacao dinamica; . Ventral, Dorsal, engrupado, com
variacdes das posicdes segmenta-
res com ajuda exterior;
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Introducao as transicdes entre as varias * ldem com acdo do préprio.

. Introducéo a reequilibracéo : o .
. posicdes corporais

. corporal complexa




Respiracdo (introdutdrio e elementar)

Propulsdo (introdutéria e elementar)

Adaptacao e modificacdo do
padrao respiratério normal

com vista a progressiva auto- :

matizacdo do “novo” padrao a
utilizar em meio aquatico.

Adaptacdo ao novo padrao
propulsivo, reconhecendo a
possibilidade de producao
propulsiva dos vérios seg-
mentos corporais (essen-
cialmente maos e pés)

Nocao de bloqueio da glote (a superficie e
© em meio aquatico);

. Expiracdo e inspiracdo com diferentes
© tempos, ritmos e amplitudes;

- pos, ritmos e amplitudes combinando com
: outros dominios

Tomar consciéncia das “novas superfi-
cies propulsivas” e formas bdsicas de as
utilizar para o equilibrio estatico em meio
aquatico

Possibilidades de producéo de forca
propulsiva e técnicas base de remada.
(Scullings)

Utilizacdo das “novas superficies propul-

sivas” e formas bdsicas de as utilizar para
o equilibrio dindmico em meio aquéatico em
diversas situacdes e profundidades, com-
binando-as com as situacées de equilibrio.

. Exercicios executados a superficie

e na fronteira com a dgua (imerséao
© ao nivel bucal) em apoio e sem des-
. locamentos;

Idem com e sem apoio em desloca-

: mentos.

Idem combinando saltos e diferen-

: o ) . tes posicdes corporais (ventral,
- Expiracao e inspiracao com diferentes tem- : o
. dorsal, engrupado, em transicées)

Iniciar com tarefas simples de

producdo de propulsdo como au-
. xilio ao equilibrio em apoio bipede
: (parado e em movimento);

Utilizacao das superficies para “in-

© terferir/agir” com objetos exterio-
. res (flutuadores, bonecos, etc);

. Tarefas simples de producao de

. propulsao como auxilio ao equili-

. brio estético.

Iniciar com tarefas simples de pro-

ducédo de propulsao (pés e maos)

. em situacées simples de equilibrio

* dinamico e progressivo aumento

" de complexidade: (i) Essencialmen-
te equilibracao até essencialmente
© propulsao; (i) Palma da mao e

. dorso do pé até ao dorso da mao e

. planta do pé.

© Variando de acées simples seg-
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Saltos/mergulhos (introdutério e elementar)

Manipulacoes (introdutérias)

Dominio da transicao brus-
ca do meio terrestre para o
meio aquatico

Manipulacéo (preensao, e
apoios variados) de objetos
e materiais em meio aqua-
tico, explorando-os e utili-
zando-os como auxiliares.

Com base num controlo respiratdrio base,
dominar as entradas em salto, partindo do
nivel da agua (caleira finlandesa ou escada
ou outro apoio) mergulhando de diversas
formas e combinando com outros dominios

Realizacao de entradas em salto, partindo
acima do nivel da dgua (murete, bloco)
mergulhando de diversas formas e combi-
nando com outros dominios

0 aluno faz preensao simples de vérios ob-
jetos em meio aqudtico, transportando-os,

servindo-se deles como apoio ou lancando-
-0s, em situacdes de apoio fixo (piscina).

Idem ao anterior mas sem apoios fixos.

-mentares (Ex: antebraco punho
mao) até mais complexas. (Ex: on-
dulacao global do corpo para pro-
pulsao em pernada de golfinho).

Entrada simples de frente (pés e
depois cabeca) partindo da posicao
de sentado, joelhos alternados,
cocoras, em pé), com e sem ajuda.
Idem com variacao do voo e entra-
das na agua.

Idem as anteriores, acima do nivel
da dgua, e combinando progressi-
vamente situacdes de equilibrio e
retorno a superficie, recorrendo a
propulsao basica e equilibrio

0 aluno desloca-se na piscina em
apoio, progredindo para situacées
de maior instabilidade e com dife-
rentes complexidades de material,
oposicao ou precisao.

Idem ao anterior mas sem apoios
fixos.
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Tabela 6. Etapa 2 - Habilidades aquaticas basicas.

POPULACAO ALVO

* Individuos com a Etapa I de familiarizacdo ao meio
(AMA) concluida. “Sabem nadar” na sua forma mais ele-
mentar.

CONDICAO INICIAL

Dominio da situacdo prdtica de avaliagdo proposta
na Etapa I ou outra semelhante.

B Individuos que desejam desenvolver as suas habili-
dades aqudticas base e as técnicas de nado mais variadas
e as formais.

B Sem dominio evidente do equilibrio dindmico e de
situacoes de propulsao mais complexas.

B Nivel introdutério do crol e do costas.

OBJETIVOS GERAIS OBJETIVOS ESAPECI'FICOS/ DESENVOLVIMENTO/
: COMPETENCIAS PROGRESSAO

Flutuacao em diversas situacées
* de Decubito (Ventral, Dorsal, Late-

: ) . Flutuacdo segmentar e geral dominada/ " ral) engrupado, com variacdes das
- Dominio do equilibrio estatico - a4quirida nas variadas situacées e nas " posicées segmentares.
i . diversas posicdes segmentares. © Inicialmente com possibilidade de

© ajudas/apoios fixos (bordo do cais,
© escada, .) passando a semiméveis
. (pista, apoio colega ou monitores)
. e moveis (flutuadores varios).

. Apés dominio com apoio, realizar

: sem qualquer apoio.




Respiracdo (elementar e avancado)

Dominio do equilibrio dina-
mico em situacées gerais e
mais proximas das especifi-
cas das técnicas de nado

Introducéo a posicao cor-

poral (equilibrio dinamico)
adequada as técnicas ele-
mentares de crol e costas

Consolidacao e dominio das
acoes e do padrao respira-
toério em todas as situacées
do meio aquatico.

Flutuacao dinamica e deslizes em variadas
situacoes desde as mais gerais a intro-
ducao as mais formais e préximas das
técnicas de nado.

Flutuacao dinamica com transicdes em
rotacdo nos eixos transversal e longitu-
dinal, desde situacdes basicas até formas
elementares de nado para transicao de
decubitos.

Rotacao e dissociacdo das cinturas es-
capular e pélvica, em ligacao com as acées
elementares de crol e costas.

Bloqueio da glote.

Coordenacdo global da expiracao e ins-
piracdo com diferentes tempos, ritmos e
amplitudes, usando a boca e nariz;

Dominio da apneia em situacées de menor
grau de dificuldade e confortaveis.

Coordenacdo da respiracdo com os tempos
das acées elementares de MInf (2, 4e 6
batimentos)

Flutuacao dinamica e deslizes
varios nas varias situacdes de
decubito (ventral, dorsal e lateral),
em varios graus profundidade
(superficie, média profundidade

e profundo), com variacées das
posicdes segmentares e globais
bem como a transicao dinamica
entre elas.

Combinacdes varias de exercicios
em posicdo dorsal e ventral com
vista a promocao da rotacdo no
eixo longitudinal em coordenacéo
com as acdes de MSup e Minf.

Utilizacao e desenvolvimento em
conjugacao com as varias outras
formas e dominios em meio aquati-
co, e situacao de crescente dificul-
dade: (i) Inspiracées progressiva-
mente mais potentes e realizadas
em curto espaco de tempo; (ii)
Expiracdes potentes e realizadas
em curto espaco de tempo bem
como realizadas progressivamente
ao longo de um tempo de imersao
mais prolongado; (iii) Coordenadas
com acées de nado introdutodrio
(membros superiores e inferiores).

Acdes respiratorias frontais com
combinacées varias de propulsdo
de Minf.

Acdes respiratdrias laterais coor-
denadas com as rotacées de tronco
e acdes de MSup.




Propulsao (elementar)

Saltos (elementar)

Aperfeicoa e desenvolve
os varios elementos ele-
mentares do novo padrédo
propulsivo, recorrendo as
possibilidades de producao
de forca propulsiva dos va-
rios segmentos corporais.

Introducao as técnicas de
nado alternadas

Desenvolvimento das com-
peténcias do salto de forma
a saltar com seguranca de
pés e de cabeca em vérias
situacoes.

Utilizacdo das superficies propulsivas e
suas formas elementares para o equilibrio
dinamico em meio aquatico em diversas
situacdes e profundidades, combinando-as
com as varias situacdes e desafios propos-
tos, desde a situacao de equilibrio basico
até as formas mais elaboradas de nado.

* Introducao as acdes propulsivas rudimen-
tares da técnica de crol e costas.

* Entrada na agua e progressiva nocao do
posicionamento das superficies propulsi-
vas.

* Principios do “cotovelo alto” e do trajeto
subaquatico.

Realizacdo de entradas em salto, partindo
acima do nivel da agua (murete, bloco de
partida, prancha ou outras plataformas
mais elevadas).

Entradas de pé e de cabeca (consoante
objetivo) de forma mais adequada possivel
(alinhada, em resisténcia, etc) por forma

a cumprir o objetivo: (i) De pés de alturas
vdrias garantido pouca profundidade; (ii) De
cabeca com entrada alinhada e deslize hori-
zontal parainicio de nado ou outro (ventral
e dorsal).

Sempre que possivel em conjuga-
cdo e combinacao com o equilibrio
dinamico, e com as situacées
6bvias em que ha exigéncia do
controlo e coordenacao com a
respiracao.

* Acoes de MInf.
* Acdes de Msup

* Acdes de MInf coordenadas com
MSup.

* ldem, coordenadas com a respi-
racao.

* Saltos com variacdo da posicao
de partida (mais ou menos flexao
dos MInf, variacdo dos apoios
(paralelos, afastamento e alterna-
dos), posicao dos MSup, posicao da
cabeca e do tronco.

* Saltos com variacdo da trajeto-
ria do voo (rasante, parabélico e
vertical)

* Saltos com variacdo da posicao
de entrada na agua (pés/cabeca/
outra, extensao/flexao, etc)

* Combinacdes varias das situa-
coes anteriores
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: Situacées de apoio fixo ou mével,
. passando progressivamente para

. Lancamento e rececdo de vérios objetos 2 - . .
. situacées sem apoio exterior.

© (bola, flutuadores, etc): (i) Em situacdo de
" Dominio elementar do meio  a@poio fixo:; (if) Em situacdo de apoio mével; :

. o . i » . Variacdo do tipo de objeto (textura,
. através do manejo e mani- (i) Sem apolo (apenas o da dgua): (Iv) Com : forma densidade) sua manipulacao

pulacao de objetos varios. : OPOsicao. * (apanhar, lancar, transportar) e

: distancia.

Com outras variantes de dificulda-
de (obstaculos, precisao, oposicao,
. etc)

. Transporte (sem apoio) em nado rudimen-
tar ou outro, de elementos varios (bola,
. flutuador, colega)

Manipulacoes (introdutérias e elementares)

Tabela 7. Etapa 3 - Habilidades aquaticas especificas da natacao.

POPULACAO ALVO

Individuos com a Etapa Il de HAB concluida. Elementar
de dominio do meio aqudtico e que realizam crol e costas com
técnica introdutéria a elementar, e brucos e mariposa de forma
nao introdutorio a introdutorio.

CONDICAO INICIAL

Dominio da situacdo prdtica de avaliacdo proposta na
Etapa II ou outra semelhante.

Individuos que desejam desenvolver as suas habilidades
aqudticas relacionadas com as técnicas de nado e dominio do
meio mais complexas.

Sem dominio elementar ou avancado das técnicas de
propulsao mais complexas de natacado.

Nivel introdutério a elementar de crol e costas e nao
introdutorio a introdutério de mariposa e brugos.




Técnica de Crol

Técnicas de Costas

Nado na técnica de crol, inte-
grando todos os seus elemen-
tos técnicos associados, ainda
que de forma introdutdria.

Nado na técnica de crol, inte-
grando todos os seus elemen-
tos técnicos associados, ainda
que de forma introdutdria.

Nado de crol introdutdrio, com evidente
coordenacao das acées de MS/MI e respira-
cao, associando a uma boa posicao global

Nado de costas introdutdrio, com evidente
coordenacao das acées de MS/MI e respira-
cao, associando a uma boa posicao global
na agua;

Partida, Viragens (“cambalhota”) e chegada
em conformidade.

Sistematizando em termos gerais
a literatura, o ensino das técnicas
alternadas devera orientar-se por
uma abordagem essencialmente
sequencial e particularmente foca-
da nas questées de:

(i) Dominio dos equilibrios;
(ii) Acao dos membros infe-
riores;

(iii) Ciclo respiratério (coor-
denacées varias);

(iv) Acao dos membros supe-

riores (Bracada unilateral; Bracada
bilateral e coordenacées com Minf
e com a respiracao.

(v) Técnica e coordenacao
completas.

Sistematizando em termos gerais
a literatura, o ensino das técnicas
alternadas devera orientar-se por
uma abordagem essencialmente
sequencial e particularmente foca-
da nas questaes de:

(i) Dominio dos equilibrios;
(ii) Acdo dos membros infe-
riores;

(iii) Ciclo respiratdrio (coor-
denacées varias);

(iv) Acéao dos membros supe-

riores (Bracada unilateral; Bracada
bilateral e coordenacées com Minf
e com a respiracao)

(v) Técnica e coordenacdo
completas.
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Técnicas de Brucos

Técnicas de Mariposa

Viragens

Nado na técnica de bru-
cos, integrando alguns
dos principais elementos
técnicos associados, ainda
que de forma introdutéria.

Nado de mariposa intro-
dutério, com coordena-
cao elementar das acdes
de MS/MI e respiracao,
associando o movimento
de ondulac&o (préximo
distal);

Partida, viragens e che-
gada em conformidade.

Viragens a maxima
velocidade nos diversos
eixos corporais (trans-
verso, longitudinal e
antero-posterior).

Nado de brucos introdutério, com coor-
denacao elementar das acées de MS/Ml e
respiracao, associando a uma boa posicao
global na agua e estilo deslizante (paragem
em extensdo);

Partida, viragens e chegada em conformi-
dade.

Introducdo a bracada subaquatica de
brucos

Nado de mariposa introdutdrio, com
coordenacao elementar das acoes de MS/
MI e respiracdo, associando o movimento
de ondulacéo (préximo distal);

Partida, viragens e chegada em confor-
midade.

Execucdo das viragens nas vdrias situacdes
de técnica de nado:

(i) Crol e costas;

(i) Brucos e mariposa;

(iii) Mariposa para costas; Costas para
brucos;

Sistematizando em termos
gerais a literatura, o ensino das
técnicas simultaneas devera
orientar-se por uma abordagem
essencialmente sequencial e
particularmente focada nas
questdes de:

(i) Dominio dos equilibrios;
(ii) Acao dos membros
inferiores;

(iii) Acdao dos membros su-

periores (Alternada, Simultanea)
(iv) Ciclo respiratdrio (coor-
denacées varias);

(v) Técnica completa;

(vi) Aperfeicoamento.

Sistematizando em termos gerais

a literatura, o ensino das técnicas
simultaneas devera orientar-se por
uma abordagem essencialmente
sequencial e particularmente foca-
da nas questdes de:

() Dominio dos equilibrios;
(ii) Acao dos membros infe-
riores;

(iii) Acdo dos membros supe-

riores (Alternada, Simultanea)
(iv) Ciclo respiratério (coor-
denacées varias);

(v) Técnica completa;

(vi) Aperfeicoamento.

Em equilibrio dindmico com e sem
ajuda fixa ou movel.

Em deslocamento a superficie e em
imersao.

Com nado prévio sem e com impul-
so na parede, sem e com deslize.
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Partidas

Chegadas

Salto de partida ventral e
dorsal, adequado a acdo de
nado que se segue.

Dominio das chegadas nas
quatro técnicas de nado

(iv) Outras associadas a outras formas de
nado.

Salto de partida do bloco definindo as va-
rias posicées base possiveis: (i) grab-start
paralela; (i) track-start (a frente e atras);
(iii) Dorsal com os pés em apoios a diferen-
tes alturas e niveis

Chegadas a parede com uma mao, nas
técnicas alternadas, no continuo da acao
alternada e de forma decidida sem perdas
significativas de velocidade.

Chegadas a parede com duas maos, nas
técnicas alternadas, no continuo da acao
simultanea de forma decidida sem perdas
significativas de velocidade.

Idem com retomada de nado pos-
terior.

Combinacées de varias rotacées
nos eixos varios com diferentes
técnicas e formas de nado na apro-
ximacao a parede e saida.

Realizacao de saltos variando
posicdo de partida, trajetéria aérea
e entrada.

Combinando com diferentes situa-
coes e profundidades de deslize.
Combinando com deslize, acoes
subaquaticas e inicio de nado.

Garantir chegadas a parede em
todos os exercicios, independente-
mente dos seus objetivos.

Assegurar chegadas a parede em
todos os exercicios de nado com-
pleto sem perda de velocidade.
Combinar com mudancas de ve-
locidade e assegurar dominio da
chegada de ambos os membros,
nas técnicas alternadas.
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0 encadeamento aqui sugerido representa uma sucessao de funcionamento da escola de natacdo. Nao obstante, parece-

nos relevante sugerir (tabela 8) alguns critérios de execucao

que podem ser utilizados como propostas de avaliacao entre
os niveis de aprendizagem.

de pré-requisitos motores especificos para saber nadar.
Porém, a aplicabilidade desta (ou de outra semelhante)

sistematizacdo do ensino depende sempre das condicdes reais

Tabela 8. Desempenhos motores e cognitivos terminais (critério) para cada etapa de aprendizagem.

ATITUDES E COMPREENSOES MANIFESTADAS PELO ALUNO(A)

P Adota um postura positiva e de recetividade face ao meio aqudtico, sem reacées de medo ou adver-
. sas.
. *

Conhece as caracteristicas base do meio aquatico e compreende as possibilidades e limitacdes

- base, do comportamento em meio aquético.
* Progressivo sentimento de autonomia no meio aqudtico, com vista ao “Saber nadar”.

SITUACAO PRATICA DE AVALIACAO FINAL

(Distancia de referéncia do plano de agua 10m a 20m)

*

Entrada na agua de pés (do bloco ou murete), ap6s o que vem a superficie de modo orientado com

* respiracao controlada, roda para posicao dorsal e desloca-se com propulsao de Ml e MS alternada (costas

. introdutério) cerca de 5m. Chegada a parede, sobe pela caleira (se finlandesa).

2 © Volta a entrar de mergulho, de cabeca, retorna a superficie depois de deslize, orientado, agarra

© numa prancha e em decubito ventral efetua propulsdo de pernas com controlo respiratério ritmado a frente
. (cerca de 10m) apés o que larga a prancha e sustem-se (em equilibrio estatico e/ou através de propuls&o)

- sem deslocamento, por um periodo de cerca de 10”.

* Dentro de dgua, partindo da parede, apds impulsao e deslize executa 10m crol introdutério.

ATITUDES E COMPREENSOES MANIFESTADAS PELO ALUNO(A)

*

 Etapal (AMA)

Sentimento de “Saber nadar” e progressivo a vontade em situacées mais complexas.

Conhece as formas base de propulsao e progressivamente compreende as vérias formas de a pro-
© duzir e suas aplicacdes.

*

*

Conhece e domina progressivamente as acées respiratdrias e os seus efeitos.

* Conhece os fundamentos basicos da técnica de crol e costas

Etapa2

SITUACAO PRATICA DE AVALIACAO FINAL




Partida do bloco, entrada na @gua de cabeca e desliza alinhado na Posicdo Hidrodinamica Fun-
damental (PHF) vem a superficie e inicia nado de crol (elementar) cerca de 15m, mergulha e vai ao fundo
apanhar um objeto (referéncia 21,40m profundidade) vem a superficie e transporta-o na posicao dorsal

sobre o peito ou a testa, executando propuls&o por remadas (scullings) basicos (direcdo da cabeca) até ao

bordo.

* Partida da posicao dorsal (partida de costas introdutéria) do bloco ou murete, deslize breve su-

baquatico (controlo respiratério nasal) vem a superficie e inicia nado de costas (elementar) cerca de 10m,
efetua rotacdo para a posicdo ventral e executa cambalhota para decubito ventral apanha uma bola e con-
du-la a superficie em crol polo aquéatico ou bracada alternada de crol e pernada simultanea (brucos) até a
parede (cerca 5m). Se caleira finlandesa sobe com breve acdo simultanea de pernas (pernada mariposa).

* Partida de bloco desliza e executa pernada de golfinho subaquatica até a superficie, continua
pernada de “mariposa (5-10m) seguido de brucos béasico deslizante (5-10m).

Empag

ATITUDES E COMPREENSOES MANIFESTADAS PELO ALUNO(A)

Sentimento de “Saber nadar” e progressivo a vontade em situacées mais complexas.

Conhece as formas base de propulsao e progressivamente compreende as varias formas de a pro-
duzir e suas aplicacées praticas em diferentes contextos.

* Conhece e domina progressivamente as acées respiratdrias e os seus efeitos.

Conhece os fundamentos elementares das técnicas de crol e costas

Conhece os fundamentos bdasicos das técnicas de brucos e mariposa

Deseja consolidar e ser um regular praticante de natacéao.

Motivacdo para continuar/seguir para a natacdo de competicao

*

*

SITUACAO PRATICA DE AVALIACAO FINAL

*

Partida regulamentar do bloco a voz de partida (Define a posicao inicial, voo em arco e entrada na
agua de cabeca (“limpa”) seguido de deslize alinhado (PHF) vem a superficie com acées subaquaticas ade-
quadas e inicia nado de crol (elementar) cerca de 15m, mergulha e vai ao fundo apanhar um objeto (referén-
cia 21,40m profundidade) vem a superficie e transporta-o na posicao dorsal sobre o peito ou a testa até ao
bordo, com propulsao por remadas (scullings) basicos de maos e acées de MI.

* Partida regulamentar para costas, do bloco a voz de partida, apés entrada com a cabeca em
extensao, deslize e acdes subaquaticas vem a superficie e inicia nado de costas (elementar) cerca de 10m,
efetua rotacdo para a posicdo ventral e executa cambalhota para dectbito ventral apanha uma bola e
condu-la a superficie em crol polo aquéatico ou bracada alternada de crol e pernada simultanea (brucos) até
a parede (cerca 5m) e lanca a bola para um alvo designado. Sai pela caleira finlandesa ou murete com breve
acao simultanea de pernas (pernada mariposa).

* Partida de bloco desliza e executa pernada de golfinho subaquatica até a superficie, continua per-
nada de mariposa (5-10m) seguido de técnica de brucos bésica e deslizante (5-10m).

* 100m estilos, ou menos, sobretudo em mariposa e brucos, respetivas viragens e partida de blo-

Empag
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A competéncia cientifica é, genericamente, definida como
sendo a capacidade para implementar o método cientifico
para a pesquisa. Esta implementac&o envolve a consulta de
literatura pertinente e atualizada, bem como a realizacéo

de pesquisa ou trabalho de campo. A posteriori deve existir

a capacidade de interpretar as informacdes obtidas e caso
seja adequado aplicar esses conhecimentos no contexto de
intervencao. De acordo com os novos paradigmas de ensino, a
competéncia cientifica serve para:

(i) saber aplicar os conhecimentos e desenvolver a
capacidade de compreensao e de resolucao de problemas em
situacdes novas e ndo familiares, em contextos alargados e
multidisciplinares;

(ii) ser capaz de integrar conhecimentos, lidar com questées
complexas, desenvolver solucdes ou emitir juizos em
situacdes de informacao limitada ou incompleta, incluindo
reflexdes sobre as aplicacdes e responsabilidades éticas e
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sociais que resultem dessas solucdes e desses juizos ou os

condicionem e;

(iii) ser capaz de comunicar as conclusdes, os conhecimentos
e raciocinios a elas subjacentes, quer a especialistas, quer a
nao especialistas de uma forma clara e sem ambiguidades.

Vertendo estes principios para o ensino da natacao, o sucesso
do processo ensino-aprendizagem também decorre da cultura
e da competéncia cientifica do professor. Fazendo o paralelo
com outras areas profissionais, a atuacado do professor

de natacao deve-se alicercar mais na evidéncia cientificas

e menos no senso-comum. Aqui, a competéncia cientifica
passa pelo dominio do modelo técnico das habilidades
motoras a serem ensinadas. Necessariamente o professor
deverd dominar os pressupostos biofisicos (cinematicos,
hidrodinamicos, hidrostaticos, fisioldgicos, etc.) inerentes a
cada uma das habilidades motoras de acordo com o estado da
arte sobre essa matéria em cada instante.
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0 facto de um corpo (no caso, o aluno) estar imerso no meio
fluido faz com que este esteja submetido a quatro grandes
grupos de forcas externas:

(i) peso;

(ii) impulsao;

(iiii) arrasto;

(iv) propulsao.

A figural5 ilustra a aplicacdo dessas forcas externas a um
aluno. E do jogo entre o par:

(i) peso-impulsdo que se estabelece o equilibrio;

(ii) arrasto-propulsao que se define a velocidade de
deslocamento. A observacao da técnica incide de forma
exaustiva nos fatores que possam afetar cada uma das forcas
e arelacdo que se estabelece entre elas.

Impulsdo

Propulsdo

Figura 15. Sujeicdo de um aluno as forcas externas sempre que imerso, total ou parcialmente, no meio aquatico.

Todavia, o comportamento biomecanico do aluno tem
repercussodes diretas na sua resposta fisioldgica. Uma mesma
velocidade de deslocamento pode ser obtida por diversas
combinacgées entre arrasto e propulsao. Contudo haverd uma
que serd aquela com menor custo energético e, portanto,
mais eficiente para a producéo de uma mesma prestacao.

A eficiéncia tenderd a ser tanto maior, quanto menor for o

arrasto e maximizada a propulsao. A figura 16 apresenta

um modelo deterministico para as relacées entre forcas de
arrasto e propulsivas. A partir do modelo é facil verificar que
a conjugacao da aplicacdo de diferentes intensidades de forcas
externas podera originar acréscimos iguais de velocidade de
deslocamento.
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Preocupacdes

técnicas

Minimizar o impul- : Maximizar o impul- :

so resistivo : : so propulsivo

Minimizar a mag- . Minimizar o tempo : Maximizar o tempo ¢ Maximizar a mag-
nitude das forcas : @ deatuacdodas : : deatuacdodas : : nitude das forcas
resistivas : ! forcasresistivas : : forcaspropulsivas : propulsivas

Maximizar a
area de seccao
transversal dos
. segmentos propul- :
] sivos :

Maximizar a
duracéao das fases
propulsivas da
bracada

. Minimizar a area de :
. seccdo transversal j
. opostaao desloca- :

Maximizar a
velocidade dos
* segmentos propul- :
: sivos 3

: Minimizar a veloci- : : Realizar o “agarre” :
dade dos segmen-
tos na direccao do

deslocamento

o mais cedo pos-
sivel

Otimizar o alinha-
mento e a direcao
dos segmentos
propulsivos

Otimizar o alinha- Realizar uma rapi-
mento e a forma
dos segmentos

corporais

da recuperacao do

membro superior

Figura 16. Modelo deterministico entre forcas de arrasto e propulsivas (adaptado de Sanders, 2002).

0 modelo técnico é, entdo, um exercicio de reflexdo definindo escora-se neste entendimento da necessidade de uma

0s pressupostos essenciais ou os elementos criticos para reflexdo e andlise sistematica, sistematizada das respostas
uma melhor eficiéncia e prestac@o do aluno com base nesta biofisicas de cada aluno no decurso de um programa de
reflexao biofisica. A competéncia cientifica do professor atividades aquaticas.




A aprendizagem e o treino técnico constitui uma etapa
fundamental na formacao do nadador, seja numa perspetiva
educativa, competitiva ou de salde. Ensinar e aperfeicoar as
técnicas de nado, de partir ou de virar sdo atos pedagégicos
que devem sempre orientar-se para a preparacdo do quadro
de competéncias especificas do futuro nadador (Conceigao
et al., 2011). Este € um processo que envolve fenémenos

na area da Biomecanica, Aprendizagem e Controlo Motor,
Desenvolvimento Motor, Psicologia, Pedagogia e Didatica.

A titulo meramente ilustrativo, apresenta-se um exemplo da

necessidade de se fazer este exercicio de multidisciplinaridade.

Considere-se um nadador que ao partir, durante a entrada
na agua, mantem a cabeca em hiperextensao cervical
(Cinematica) em vez de a manter no alinhamento do tronco
e entre os dois membros superiores. A consequéncia vai ser
uma entrada na agua com um incremento significativo do
arrasto de onda (Hidrodinamica) e, desde logo, a diminuicao

A técnica desportiva, como qualquer movimento humano,
pode ser analisada de um ponto de vista qualitativo ou
quantitativo (Adrian e Cooper, 1995; Hall, 2005). A anélise
qualitativa carateriza-se na observacéao sistematica e na
avaliacao qualitativa do movimento humano, no sentido
de aumentar a sua eficiéncia (Knudson e Morrison, 1997).
Ja a anélise quantitativa baseia-se na mensuracao do

da velocidade de deslocamento (Cinematica). A causa para

tal erro poderd ser o receio de saltar ou ainda a entrada na
dgua, pelo que a elevacao da cabeca sera um mecanismo de
defesa (Psicologia). Este comportamento também é tipico nos
bebés nas sessées de adaptacdo ao meio aquatico na primeira
infancia (Desenvolvimento Motor). A solucao passard por
iniciar novamente toda a progressao pedagogica dos saltos
para a agua do processo de adaptacdo ao meio aquatico,
evitando passagens bruscas ou muito répidas entre fases
(Pedagogia e Didatica). Deve ser dado tempo ao nadador para
se apropriar da habilidade per si (Aprendizagem e Controlo
Motor). Acresce-se que cada transicao so devera ocorrer
quando o nadador também demonstre um completo “a
vontade” com a etapa que esta a ser cumprida (Psicologia).
Finalmente, os feedbacks verbais (como por exemplo, dizer
que no “primeiro momento do voo olha para a frente e no
segundo momento, encosta o queixo ao peito”) também

tém importancia procurando prescrever o comportamento
apropriado ao nadador (Pedagogia e Didatica).

movimento humano, com o mesmo objetivo mas com um
conjunto de técnicas mais ou menos sofisticadas quer do tipo
laboratoriais, quer de terreno. Vérios autores descreveram
diversos modelos de andlise qualitativa (p.e. Hay e Reid, 1982;
Bartlett, 1997; Carr, 1997; Knudson e Morrison, 1997) enquanto
alternativa viavel as andlises quantitativas. Estes modelos
visam sistematizar as observacdes e atenuar tanto quanto
possivel a subjetividade associada a este tipo de avaliacao.
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Para além da dicotomia analise qualitativa versus anélise
quantitativa, outros autores sugerem diferentes taxionomias.
Pion et al. (1988) definem trés tipos de observacées: livre,
direta e cientifica. A observacao livre caracteriza-se por

nao ser estruturada, ser aplicada ao terreno, ser subjetiva
mas, econdmica e rapida. A observacao direta é estruturada,
aplicada ao terreno, com um maior grau de objetividade do
que a observacao livre, mas ainda assim rapida e econémica.
A observacao cientifica é uma analise estruturada, utilizada
em situacdes experimentais, objetiva todavia, morosa e
dispendiosa. No contexto educativo serd de privilegiar a
observacao direta. Comparativamente com a observacao livre,
a observacao direta apresenta uma melhor sistematizacao
do processo de observacao e produzira resultados mais
pertinentes para o processo ensino-aprendizagem. Quer do
ponto de vista logistico e do tempo disponivel, nao parece
que seja vidvel o recurso sistemadtico a observacao cientifica.
Ja num contexto competitivo de alto rendimento, no sentido
de promover a avaliacéo e controlo do treino, a observacao
cientifica fara todo o sentido.

Knudson e Morrison (1997) caraterizam a anélise da técnica
desportiva enquanto um continuom. Num dos extremos deste
continuom encontra-se a observacao qualitativa. No outro
extremo, a avaliacdo quantitativa. No troco intermédio surgem
formas de observacao semi-qualitativas. Com efeito, a analise
quantitativa é tradicionalmente atribuida aos investigadores
em Ciéncias do Desporto, com especial énfase para os
biomecanicos. As andlises cinematicas, dinamomeétricas

ou eletromiograficas de uma técnica desportiva sao
observacées tipicamente quantitativas. No troco intermédio
pode-se detetar a existéncia de processos de analise semi-
qualitativos. Trata-se da mensuracao de parametros que
acarretam alguma subjetividade. Por exemplo, a anélise dos
parametros do ciclo gestual (a frequéncia gestual e a distancia
de ciclo). Os procedimentos qualitativos sao efetuados,
fundamentalmente, por agentes de ensino (ou desportivos
(professores e treinadores). Estes profissionais tendem a
optar pelas andlises qualitativas por dois motivos:

(i) pela maior simplicidade na operacionalizacao dos
procedimentos metodoldgicos (Knudson e Morrison, 1997) e;
(ii) por envolverem menos equipamentos, serem menos
dispendiosos e mais rapidos na obtencao dos resultados
(Pease, 1999).

A anélise qualitativa, na natacao, surge associada a detecdo e
andlise do erro técnico (Campanico e Silva, 1998). Consideram-
se como erros técnicos (ou faltas técnicas) desvios ao modelo
mais eficiente de execucao de uma determinada habilidade
motora (Reischle, 1993). Na natacao, o erro técnico:

(i) ou diminui a capacidade propulsiva do sujeito;

(ii) ou aumenta a sujeicao a diferentes componentes da forca
de arrasto;

(iii) ou a uma combinacao destes dois fatores. Sendo a
velocidade de deslocamento e a eficiéncia a resultante da
combinacao de propulsao versus arrasto, a analise do erro é
um fator fulcral no processo ensino-aprendizagem.

Knudon e Morrison (1997) propuserem um modelo de analise
qualitativa. Estes serd@o dos autores mais citados sobre esta
matéria. A figura 17 apresenta a sistematizacao do modelo
defendido por eles. Knudon e Morrison (1997) sugerem as
seguintes fases para um modelo de anélise qualitativa:

(i) Preparacao - Consiste em conhecer a habilidade a observar
(quer o seu objetivo, quer as suas componentes criticas) e os
executantes;

(ii) Observacao - Nesta fase vai-se definir e implementar
uma estratégia observacional. Ha que definir o contexto em
que se vai observar, qual o local ou o plano mais vantajoso de
observacao e o nimero de observadores a adotar;

(|ii) Avaliacao-Diagnose - Carateriza-se por avaliar o
desempenho (identificando os pontos fortes ou os pontos
fracos) e em determinar as prioridades de intervencéo;

(iV) Intervencao - Neste momento seleciona-se a forma de
intervencdo mais adequada. Tanto pode ser o feedback, como
a utilizacdo de um modelo visual, a modificacao da tarefa, a
manipulacao, o condicionamento ou, as tarefas para exagerar

ou sobrecompensar.




1°Preparacéo

-Conhecer a actividade
-Conhecer os executantes

4°%|ntervencéo

-Seleccionar tipo
intervencdo (FB, manip,...)
-Dominar técn. emissao FB
-Definir palavras-chave

-~

(repetir se necessdrio) _
P = o = = = = = 4 -Conhecer local mais

2°Observacéo

-Conhecer contexto (ed,...)

vantajoso para observar
-Definir n.? observadores

3° Avaliacéo/Diagnose

fracos

-Avaliar pontos fortes ou

-Determinar prioridades
intervencéo

Figura 17. Sintese do modelo de analise qualitativa proposto por Knudson e Morrison (1997).

As questdes relativas a preparacao da observacéo (i.e.,
conhecer a atividade) serao desenvolvidas nos capitulos
referentes a cada uma das técnicas de nado, de viragem e de
partida.

Quanto a observacao, o método de observacao visual, a partir
do cais da piscina, nao é de todo o mais fiavel. A turbuléncia,
a distorcao e a refracao da imagem do nadador imerso
torna a analise da técnica por este meio particularmente
perniciosa (Pease, 1999). Contudo, dada a facilidade de
aplicacdo no terreno, e os seus custos reduzidos, torna-se
uma das metodologias mais utilizadas pelos professores

de natacao. Técnicos com mais experiéncia e dominio
destes procedimentos serdo capazes de especular sobre as
ocorréncias das cadeias cinematicas imersas (por exemplo,
o trajeto motor dos membros superiores) a partir da
visualizacao das suas consequéncias em porc¢des do corpo

emersas (Pease, 1999).

0 professor deve adotar uma posicao que facilite a colocacao
no espaco em funcdo da técnica a observar. Um aspeto
essencial @ nunca se colocar de costas paraaclasse e
deslocar-se em torno de toda a piscina ou das pistas que

Lhe estdo atribuidas, ndo perdendo a globalidade dos
acontecimentos em detrimento de aspetos particulares. No
caso dos programas de natacao para bebés e de algumas
aulas de adaptacao ao meio aquatico, a presenca do professor
na agua promovera uma maior proximidade e familiaridade
com os alunos (Barbosa e Queirds, 2005). De forma genérica
(porque a orientacao espacial depende especificamente do
que o professor estd a observar), este devera orientar-se da
seguinte forma (Barbosa e Queirds, 2005):

(i) a Crol - do lado para que o aluno inspira, préximo da linha
de ombros ou ligeiramente atrasado em relacéo a estes;

(ii) a Costas - ligeiramente atras da anca, voltado parao
sentido do deslocamento ou junto da parede testa oposta a

qual o aluno de desloca;
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(iii) a Brucos e Mariposa - voltado no sentido oposto ao do
deslocamento e aproximadamente a 1,5-2 metros a frente do
aluno ou préximo da parede testa para a qual o aluno se dirige;
(iV) nas partidas ventrais, rolamento e viragem de Costas
para Brucos - na parede lateral, proximo da parede testa e
voltado para o aluno e; v) nas partidas dorsal e na viragem

Com base no modelo de analise do movimento humano
apresentado no capitulo anterior, torna-se clara a necessidade
de conhecer a habilidade aquando da observacéao, dos seus
objetivos e dos fatores condicionantes; saber identificar,
saber detetar desvios ao modelo mais eficiente de execucao
da habilidade e, por fim, apés a identificacao dos erros, a
necessidade de definir a melhor forma de intervencao, no
sentido da sua correcao. Neste quadro, a observacéao, a
identificacao e a intervencao face aos erros técnicos sao
fatores decisivos para uma maior qualidade do processo
ensino-aprendizagem (Barbosa, 2005). Assim sendo, o
aumento da eficiéncia da execucéo técnica dependera, em
grande medida, do professor ser capaz de apresentar uma
intervencao de retorno precisa face ao seu desempenho.

Nao basta ao professor saber o que observar na habilidade
ou qual o erro cometido pelo aluno. O professor tera que ser
capaz de identificar as causas dos erros e definir a melhor
estratégia para a sua correcao. Deve-se colocar em igualdade
de circunstancias, a competéncia do docente em diagnosticar
as faltas técnicas e de saber, claramente, qual a prescricao

correspondente a esse desvio.

Contudo, evidéncia cientifica sugere que, mesmo com
experiéncias e formacéo similares, diferentes avaliadores,
tendem a obter resultados diferentes na apreciacao de alguns
gestos técnicos de nadadores (Soares et al., 2007). Dai que

aberta - na parede testa, de frente para o aluno. No caso
da viragem aberta podera também assumir uma colocacao

similar a descrita para o rolamento.

A avaliacdo/diagnose dos erros e respectivas intervencdes sao

abordados noutros sub-capitulos desta obra.

o treino na observacao, identificacdo de erros técnicos e,
consequente, prescricdo, devem ser elementos basilares na
formacao inicial e continua de um professor de natacao.

As tabelas 9 a 14 apresentam, respetivamente, uma
sistematizacdo dos principais erros observados, nas quatro
técnicas de nado formal, das partidas e das viragens

em contexto educativo, das possiveis causas, das suas
consequéncias biomecanicas, assim como, de hipotéticas
formas de intervencao.

Para uma maior facilidade didatica as faltas técnicas foram
agrupadas de acordo com as diferentes fases de execucao: do
nado (posicao corporal, acdo dos membros inferiores, acao
dos membros superiores, sincronizacéo dos dois membros
superiores, sincronizacao entre membros superiores e
membros inferiores, sincronizacdo dos membros superiores
com a respiracao), da partida (posicao inicial, impulsao, voo
e entrada na agua, deslize e inicio de nado) e da viragem
(aproximacao a parede, viragem, impulsao, deslize e reinicio
do nado). Procurou-se que cada possivel causa indicada
correspondesse pelo menos uma sugestao para correcdo
dessa falta técnica.




Tabela 9. Erros mais frequentes na técnica de Crol, consequéncias, causas e formas de intervencao
(adaptado de Barbosa, 2007)"

ERROS MAIS FREQUENTES CONSEQUENCIAS POSSIVEIS CAUSAS HIPOTETICA INTERVENCAO

:1) Batimento dos mem- :

: corpodurante aacao lateral - 4) e 5) ver intervencao nos erros
: interior (ALI) . daacao dos membros superiores

- Aumento dadreade : bros inferiores (MI) : 1) Ouvir pés a fazer barulho e

. Desalinhamento horizontal seccao transversa profundo : espuma

; " (A)-->aumentoda = ,2) Cabecaemersa : 3)Qlhar para fundo piscina

: ' forca de arrasto (D) | (tentar hidroplanar) : T
= ; elg : 3) Anca funda :
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Q! . : : : ara a esquerda e 3 batimentos
©: Desalinhamento lateral . AumentodaA--> 3) . P gara P direita
S aumento da D | 4) Recuperacao lateral do Ms : 3) Olhar para baixo e ligeiramente
RSt . B) MS passa a linha médiado para a frente
z
A

> - 17)oth baixo e ligeira-
- . . | AITERGER A 1) Mandibula encosta- : OLEr e bl "lgeira
Posicao da cabeca muito baixa : aumento da D : da ao peito . mente frente; exercicio de
: : . contraste (p.e., exercitar per-
nada com cabeca emersa)

1) Anca funda : 1) Elevar anca
Batimento profundo - Aumento da (A] --> S EatlmentaiRaio 2) Ouvir pésa fazer barulho e
o aumento da (D) : amolo espuma; movimento curto
8 : P : 3) Baixar a posicéo da cabeca;
2 3) Cabecaemersa exercitar sem placa
L 00 00000000000000006600063006000000000660006004bA0NAN0NA6EN60600000000060005H0000000000060600000003000006a008306000000560008000000600069006600060000330000J
& Lo o
E . . : cg:)n;lzu%aec:tl::?o ‘1) Reduzida amplitude : . ..
%' Batimento com os joelhosem = €40 Segment: *articular do joelho 1). e 2). chutar” a agua, fle-
£ AT Edl.ml'nw. vort|C|dad~e> "2) Acdo exclusivada - tindo joelho; manipulacao;
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§.ﬂ : = coxa :
= T S i O SOOI SO
w
s Aumento A -->au- ; .
e : ATmmer s o 1) Manter MI mais estendido;
¢ Batimento tipo “bicicleta” - mento D Diminuicao - 1) Excesslvaacao da Manipulacao; feedback; :
S - A-->diminuiarrasto - anca e do joelho © exercitar com barbatanas (se
=~ - propulsivo (Dp) e for- : possivel) !
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. Diminuicao da A -->
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Por vezes resul- 1) Contracdo do Tibial : 1) Colocar os pés em “pon-
Pé em dorsiflexao . tante (R)eforca anterior - tash; manipulagaol; feedback; :
propulsiva efetiva : exercitar com larl)atanas (se :
(P) com sentidos ROSSIVE

. opostos ao desloca- :
: mento




Membros inferiores

Acdo dos membros superiores

Movimentos tipo “tesoura”

Incorreta orientacao da mao na

entrada

Apoio cruzado na entrada ou
afastado da linha do ombro

Extensao incompleta do MS na
entrada

Empurra a dgua diretamente
para baixo na AD

Cotovelo caido na AD

Inicia precocemente a acao late-
ral interior (ALI)

Diminui a Prop.
Diminui a acdo equili-
bradora

Desalinhamento
lateral
Aumento da D

Altera sincronizacao
global

Altera amplitude do

trajeto motor (TM)

Desalinhamento
horizontal> aumento
daD

Compromete as
acoes seguintes>
Diminui a Prop.

Diminui a Prop.

1) Sincronizacao
MSxMS descontinua
2) Rotacao longitudi-

nal exagerada

1) Nao roda a méo du-
rante recuperacao

1) Nao faz a 22 fase da
recuperacdo do MS
(apoio cruzado)

2) Recuperacao lateral

1) Procura aumento da

velocidade a partir do

aumento da frequéncia
gestual (FG)

1) Nao faz o TM cur-
vilineo tridimensional

1) Falta de forca espe-
cifica dos MS
2) Falta de sensibili-
dade para gerar apoio

1) Ndo acentuao TM
curvilineo
2) Reduzida amplitude
bracada

1) Exercitar sincronizacdo alternada;
usar pull-buoy a juntar os Ml
2) Exercitar sincronizacao entre a
pernada e a respiracao (Ml x respi-
racdo); exercitar bracada unilateral,
sincronizada com pernada e respiracao
(1IMSxMixrespiracao); usar pull-buoy a
juntar os Mi

1) Feedback; manipulacao;
exercitar recuperacao do
membro superior (MS)

1) Feedback; manipulacéao; tocar
com a ponta dos dedos na placa
(IMSxMixrespiracado)

2) Nadar com ombro junto a sepa-
rador, sem lhe tocar com a méao

1) Feedback (“fazer bracadas
de gigante”); manipulacao;
tocar com a ponta dos dedos
na placa (IMSxMIxrespiracao)

1) Feedback (fazer um “S”
invertido); manipulacao;
exercitar IMSxMIxrespiracao

1) Feedback; manipulacao;
exercitar IMSxMIxrespiracao
2) Exercicios de contraste
(p-e., MS com punho fechado)

1) Feedback (mao passa
debaixo do corpo); manipula-
cao; exercitar IMSxMIxres-
piracao
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Acdo dos membros superiores

Sincronizacao MS x MS

Amplitude da ALl reduzida

Cruza a linha média do corpo na

ALl

TM retilineo, sem executar a ALI

Nao culminar a acao ascendente

(AA) com o MS estendido

Empurra a dgua diretamente
para cima ou tras na AA

Recupera lateralmente o MS

Recupera com o MS estendido

Sincronizacdo sobreposta

Sincronizacdo semi-sobreposta

Desalinhamento late-
ral> diminui a Prop.

Aumento da rotacao
longitudinal

Desalinhamento lateral -->
diminui a Prop
Perda do apoio na dgua>
diminui a (L) --> diminui a
Prop

Diminui a Prop

Diminui a Prop (tras)
Desalinhamento
horizontal (cima)

Desalinhamento
lateral

Desalinhamento hori-
zontal
Aumenta a duracao da
recuperacao
Acao Ml cruzados

Técnica descontinua
--> aumento do custo
energético (CE)

Técnica descontinua>
aumento do CE

1) Nao acentuao TM
curvilineo

1) Nao faz a rotacao
longitudinal

1) Predominio Dp em
detrimento (L)

1) Falta forca especi-
fica dos MS

1) Nao acentuao TM
curvilineo

2) Falta forca especi-
fica dos MS

1) Falta de flexibilida-
de do ombro
2) Saida afastada da
coxa

1) Excessiva preocu-
pacao com a entrada
e a AA em extensao

1) Entrada do MS apds o
fim da recuperacéao do
MS oposto
2) Uso da placa para
exercitar a técnica
completa

1) Entrada MS durante
a ALl do MS oposto

1) Feedback; manipulacao;
exercitar IMSxMIxrespira-
cao

1) Feedback; manipulacao; exerci-
tar IMSxMIxrespiracao

1) Feedback; manipulacao;
exercitar o “S” invertido do
™

1) Feedback (polegar sai
proximo da coxa; bracada de
gigante); manipulacao

1) Feedback; manipulacao;
2) Exercitar IMSxMIxrespi-
racao

1) e 2) Tocar mao na axila;
Crol “surf”

1) Tocar mao na axila; Crol
“surf”

1) e 2) Feedback (quando uma
mao entra, a outra sai; as
maos nunca se encontram);
manipulacao
2) Exercitar técnica sem
materiais auxiliares

1) Feedback (quando uma
mao entra, a outra sai); ma-
nipulacado
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Sincronizagao MS x MI

ao MS x respiracdo

1

Sincronizac

Realiza 2 batimentos por ciclo

Realiza 4 batimentos por ciclo

Eleva a cabeca

Rotacédo precoce ou atrasada

Rotacéo lateral e olha para a
frente

Inspira e expira durante a emer-
sao

Diminui a Prop por
ciclo gestual
Possivel desalinha-
mento horizontal

1) Falta de forca espe-
cifica dos MI

Diminui a Prop por
ciclo gestual
Desalinhamento
horizontal

1) Péra o batimen-
to dos Ml durante a
emersao da cabeca

Desalinhamento ho-
rizontal --> aumento
daD

ao ombro
2) Exercitou Ml x respiracao
lateral com pega de duas
maos na placa
3) Nao faz a rotacao sobre o
eixo longitudinal

Diminui a Prop
AumentaaD
Altera a sincroniza-
cdo global da técnica

1) Ndo comeca a rodar
a cabeca durante a AD

1) N&o inspira no vale da
onda criada pela cabeca
2) Exercitou MI x respira-
cao lateral com pega de
duas maos na placa

Desalinhamento ho-
rizontal --> aumento
daD

Desalinhamento ho-
rizontal --> aumento
daD

1) Ndo domina o ritmo
respiratdrio da adap-
tacdo ao meio aquatico

1) Nao tem orelha “encostada”

1) Feedback; exercitar Ml
X respiracao; exercitar Mi
com cabeca emersa

1) Feedback (batimento

MI mais forte durante a
inspiracao); exercitar MI;
exercitar Ml x respiracao

1) Feedback (olhar para o lado e ligeira-
mente tras); manipulacao
2) Exercitar Ml x respiracao com o braco
o lado da inspiracao junto do corpo e o
outro no prolongamento
3) Exercitar M x rotacao longitudinal
do corpo

1) Feedback (comeca a
rodar a cabeca quando vé
o braco ja todo dentro de

agua); manipulacao; exerci-
tar IMSxMIxrespiracao

1) Feedback; manipulacao;
exercitar IMSxMIxrespiracao
2) Exercitar M| x respiracao
com o braco do lado da inspi-
racédo junto do corpo e o outro
no prolongamento

1) Exercitar o controlo e o
ritmo respiratério (adapta-
cao meio aquatico)

p.82




Tabela 10. Erros mais frequente, na técnica de Costas, consequéncias, causas e formas de intervencao

(adaptado de Barhosa, 2007

_ Posig

extensao

Agdo dos membros inferiores

Pé em dorsiflexao

ERROS MAIS FREQUENTES

Desalinhamento lateral

Batimento com os joelhos em

:Entrada com a mdo em pronacdo :

CONSEQUENCIAS

Aumento da A -->
aumento da D

Aumento da A -->
aumento da D

Aumento da A -->
aumento da D

. Diminui aceleracao
: segmentar --> dimi-
 nui vorticidade -->

diminui a Prop

Aumento da A -->
aumento da DDi-
minuicao da A -->
diminuiaDpeal

. Diminuicéo da A -->

diminuiDp e L

:Por vezes R e P com
‘sentidos opostos ao

deslocamento

Aumento da D

Desalinhamento
lateral

POSSIVEIS CAUSAS HIPOTETICA INTERVENCAO

1) Batimento dos MI
profundos
2) Olhar para pés
3) Anca funda
4) Cabeca elevada

longitudinal corpo

. 2) Rotacao exclusiva

do tronco

23) Recuperacdo lateral

do MS

1) Anca funda
2) Batimento muito
amplo

3) Mandibula encosta-

da ao peito

1) Reduzida amplitude
. articular do joelho
: 2) Acao exclusiva da

coxa

- 1) Excessiva acdo da

anca e do joelho

;1) Contracao do Tibial

anterior

§1) N&o roda a mao du-
: rante a recuperacao
: 2) Roda o corpo no

sentido oposto a
entrada

: 1) Recupera o MS em

flexao

1) Ouvir pés a fazer espuma e
barulho
2) Olhar para o teto
3) Elevar a anca
4) Olhar para o teto

:1) Auséncia da rotacao :
. ombros para o teto; 3 batimentos

1) e 2) Apontar alternadamente

de pés para a esquerda e 3 bati-
mentos para a direita

3) ver intervencéo nos erros da

acdo dos membros superiores

1) Elevar a anca

2) Ouvir os pés a fazer espuma

e barulho
3) Olhar para o teto

1) e 2) manipulacéao; feedba-
. ck (“chutar” a dgua, fletindo

joelho); chutar uma bola a
superficie

1) Manter os MI mais esten-
didos;
manipulacéao; feedback ;

© exercitar com barbatanas (se °

possivel)

1) manipulacao; feedback

. (colocar os pés em “pontas”); :
. exercitar com barbatanas (se :

possivel)

1) Feedback (primeiro dedo
a entrar na dgua é o “mindi-
nho”); manipulacao

2) Exercitar Ml x rotacdo cor-

po; feedback; manipulacao

1) Feedback (manter o braco
estendido); Manipulacdo;

. exercitar bracada simultanea




Entrada com o MS afastado do
corpo

Empurra a dgua diretamente
para baixo na 12 acado descenden-
te (AD)

Cotovelo caido na 12 AD

Inicia precocemente a 12 acao
ascendente (AA)

MS em extensao durante a 12 AA

Mao sai fora de agua na 12 AA

Ma orientacao da mao na 12 AA

Acdo dos membros inferiores

Empurra a dgua diretamente
para baixo ou para trds na 22 AD

Recupera o MS em flexao

Aumento da D
Diminui a amplitude
do T™M

Desalinhamento
horizontal

Compromete as
acoes seguintes>
Diminui a Prop

Diminui a amplitude
do TM --> diminui a
Prop

Diminui a Prop

Diminui a Prop

Diminui a PropDesali-
nhamento horizontal

Desalinhamento hori-
zontal (baixo)
Altera a sincronizacao
MS x MS (tras)
Diminui a Prop (tras)

Entra com o apoio
cruzado

1) Recupera o MS late-
ralmente

1) Ndo acentuao TM
curvilineo
2) Nao roda o punho

1) Falta de forca
especifica dos MS

1) Nao associa a rota-
cao longitudinal corpo

1) Nao acentuao TM
curvilineo

1) Nao associa a rotacao
longitudinal do corpo
2) Deslocamento da mao
vertical e ndo diagonal
(cima/tras)

1) Realiza o TM circular
ou rectilineo

1) Nao acentuao TM
curvilineo

1) Saida muito préxima
do tronco
2) Cotovelo é a primei-
ra porcao do MS a sair
da dgua

1) Feedback (braco préximo
da orelha); manipulacao;
nadar muito préximo do
separador pista, sem lhe

tocar

1) e 2) Feedback (mao para
baixo, fora e trds); manipu-
lacao; exercitar TIMS x MI

1) Feedback (afundar a mao
%uando aponta ombro/
MS contrério para o teto);
manipulacéao; exercitar
TMSxMI

1) Feedback; manipulacao;
exercitar Ml x rotacao lon-
gitudinal

1) Feedback (afundar a mao
quando aponta ombro/MS con-
trario para o teto); manipula-
cao; exercitar IMSxMI

1) Feedback; manipulacao;
exercitar MI x rotacao lon-
gitudinal

1) Feedback; manipulacao;
exercitar IMSxMI

1) Feedback; manipulacao;
exercitar IMSxMI

1) Feedback (saida com
braco estendido); manipu-
lacao; exercitar IMSxMI
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Sincronizacao MS x MS :Acdo dos membros inferiores

Sincronizacao MS x MI

Recupera o MS lateralmente

Nao roda a mao durante a recu-
peracao

Sincronizacao sobreposta

Sincronizacdo semi-sobreposta

Realiza 2 batimentos por ciclo

Realiza 4 batimentos por ciclo

Desalinhamento
lateral

Entrada com a mao
em pronacao

Técnica descontinua
--> aumento do CE

Técnica descontinua
--> aumento do CE

Diminui a Prop por
ciclo gestual
Possivel desalinha-
mento horizontal

Diminui a Prop por
ciclo gestual
Desalinhamento
horizontal

1) Saida afastado da
coxa

1) Excessiva preocupa-
cao com os Ml e/ou a
posicdo corporal

1) Entrada do MS apds fim
da recuperacao do MS
oposto
2) Uso de placa para exer-
citar a técnica completa

1) Entrada do MS
durante a 12 AA do MS
oposto

1) Falta forca especifica
dos MI
2) Nao domina o ritmo da
pernada

1) Pernada arritmica

1) Feedback (braco passa
na vertical do ombro; braco
funciona como moinho);
manipulacéao; exercitar
TMSxMI

1) Feedback (sai com a palma
da mao virada para dentro e
entrar com palma da méao vi-
rada para fora); manipulacao;
exercitar IMSxMI

1) e 2) Feedback (quando uma mao
entra, a outra sai; as mdos nunca
se encontram); manipulacao
2) Exercitar sem material auxiliar

1) Feedback (quando uma
mao entra, a outra sai);
manipulacao

1) e 2) Feedback; exercitar MI;

exercitar Ml com um ou dois

MS fora de dgua, apontando-
-0s para o teto

1) Feedback (manter o
ritmo da pernada; pernas
nunca param); exercitar MI




Tabela 11. Erros mais frequentes na técnica de Brucos, consequéncias, causas e formas de intervencao
(adaptado de Barbosa, 2007).

ERROS MAIS FREQUENTES CONSEQUENCIAS POSSIVEIS CAUSAS HIPOTETICA INTERVENCAO

1) Cabeca sempre © 1) Feedback (afundar ligeiramente
] Pés emergemno imersa * os pés); Exercitar sincronizacdo Ml :
o Corpo pouco inclinado  final da recuperacdo - 2) Anca a superficie X respiracao :
s ‘ eda acao lateral ex- : 2) Feedback; Exercitar Ml comou :
S: 5 ) : sem placa e cabeca emersa
& terior (ALE) dos MI
D ittt ettt ettt ettt ettt ea e e et et e h e e e a e e e e e s e e e e a e e s e e e e e e e e s e e e e e e a e e e e e a e a e a e e e et
. 0
Q- : T o
xs; ATERe G /A = ;Cabe asempre emlel::sa : 1) Feedback,\:MExerutar sincroniza-
] : : omina o equilibrio : cao Ml x respiracao '
- Corpo excessivamente afundado aumento da D horizontal . 2) Feedback; Exercitar equilibrio
A : ©  horizontal (adaptacao ao meio
aquatico)

1) e 2) Feedback (nadar

Aumento da Dp no sentido -
oposto deslocamento --> -

. diminuia velocidade 1) Nao nada devagar : devagar; deslizar; acelerar a
Recuperacio demasiado rapida @  Alteraasincronizacgo - 2) Procurar aumentar - pernada até juntar os pés - ALI

: globaldatécnica 3 frequeéncia gestual - :

. Elevaaanca--> desalinha- : (FG) : —e recuperar lentamente)

: mento horizontal : 3

‘1) e 2) Feedback; Exercitar MI,
: tocando com calcanhar nas
maos, que estao no prolon-
gamento do corpo (posicao
ventral ou dorsal)

.. Acao dos membros infer

1) Nao deslizar
X :2) Preocupacao em ini-
ciclo gestual  ciar rapidamente novo :
ciclo de pernada

Recuperacéo incompleta - Diminui a Prop por

Aumento da A -->

. = aumentodaD 1) Anteversao daanca : 1)e 2) Feedback (rodar mais
Acentuado movimento de flexao e :2) Flexdo da coxadu- : apernado que a coxa); exer-
e extensdo da coxa . DiminulaFrop — : rante a recuperacao ©  citar Ml em decubito dorsal,
‘Altera sincronizacéo : sem emergir joelhos
MSxMI : :
D"l“i""-'i SUF:jerfl'Cie pro- 1) Flexdo do tricipite ° ] 1) l)=ee-d|:éack (péslvirados-tpar-a _
. . pulsiva --> diminuio Dp : sural . Tora); ajuda manual; exercitar im- -
: ALE e AD com pés em Inversdo - eal-->diminuiaProp : 2) Transferéncia mo- - pulsao parede a partir da posicao :
b © Pernada tipo mariposa : . - dos Ml de Brucos; exercicios de
. (regras técnicas ndo tora de M| mariposa : contraste
permitem) :
: . . ; 1) Feedback (fazer movimen-
. Empurra aagua diretamente = . . Lo Prop “1) Nao realizao movi-  to circular); ajuda manual;
para trds ou para fora : : mento circular : exercitar os MI (posicao

vertical ventral e dorsal)

. Diminui a amplitude : 1) N&o junta os MI no 1) Feedback (juntar os pés no final
do TM e a L--> dimi- . " final da recuperacdo da pernada; no final da pernada,

- 2) Inicio precoce da - as plantas dos pés estdo viradas
nui a Prop ) recup?eracao : uma para a outra); exercitar os MI; :

acentuar a duracao do deslize




Acdo dos membros inferiores

Acdo dos membros superiores

Pé sai fora de dgua no final da
recuperacao ou inicio da ALE

Joelhos afastados

Empurrar a dgua diretamente
para tras na ALE

ALE demasiado curta ou ampla

Maos orientadas para dentro
antes de passar os ombros

Cotovelo caido na ALE

Para as maos junto do peito no
fim da ALI

N&o junta os cotovelos no fim
da ALl

Diminui a Prop

Diminuia L e a vor-
ticidade --> diminui
aProp

Diminui a amplitude
do TM --> diminui a
Prop

Diminui a amplitude do
TM --> diminui a Prop
(curta)

Altera a sincronizacao
MSxMI --> diminui a
Prop (ampla)

Diminui a amplitude
do TM --> diminui
Prop

Compromete as
acoes seguintes -->
Diminui a Prop

Aumenta a desconti-
nuidade da técnica>
aumenta o CE

Diminui a amplitude
da ALl --> diminui a
Prop

1) Anca pouco funda

1) Movimento acentua-
do da anca e da coxa
2) Falta de flexibilida-
de nos joelhos

1) Nao acentua o movi-
mento curvilineo
2) Cotovelo caido

1) Nao acentua o movi-
mento curvilineo
2) Cotovelo caido

1) ALE muito curta

1) Falta de forca
especifica dos MS

1) Criar apoio para
emergir cabeca

1) Falta de forca espe-
cifica dos MS
2) Nao acelera no
final da ALI
3) Privilegia o Dp em
vezdal

1) Feedback (elevar ligeiramente a cabe-
ca; nao pode ouvir o barulho caracteris-
tico dos pés a sair e a entrar na agua);
exercitar os Ml sem placa com ou sem
cabeca emersa

1) e 2) Feedback (joelhos jun-
tos); exercitar os Ml em decubito
vertical e dorsal; pull-buoy a unir

joelhos

1) e 2) Feedback (cotovelo mais
elevado do que a mao); exercitar
TMSxMIxrespiracao; drill técnico
para os MS (p.e., bracada de bru-

cos com pernada de crol)

1) e 2) Feedback (realizar movimento
circular; cotovelo mais elevado do que
a mao); exercitar IMSxMIxrespiracao;
drill técnico para os MS; exercicios de
contraste (p.e., pedir bracadas curtas
para o erro de apresentar ALE ampla)

1) e 2) Feedback (s6 quando os
MS passarem os ombros é que as
maos orientam-se para dentro,
cima e tras); exercitar IMSxMI-
xrespiracao; drill técnico para
os MS

1) e 2) Feedback (cotovelo
elevado); exercitar IMSx-
MIixrespiracdo; drill técnico
para os MS; exercicios de
contraste

1) Feedback (mal as maos se
aproximam do peito, realizar
arecuperacao; as maos so
param durante o deslize);
exercitar IMSxMIxrespira-
cao; drill técnico para os MS

1) e 2) Feedback (aproximar
cotovelos do peito e ndo
as maos); drill técnico para
os MS (p.e., exercitar com
bracada curta, juntando rapi-
damente os cotovelos)
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Acdo dos membros superiores

Sincronizacao MS x MI

Sincronizacdao MS x respiracdo

Recupera com as méaos afasta-
das

Recupera com angulo de ataque
da méao diferente de 02

Deslize exagerado

Nao desliza

Sobrepée os movimentos dos
MS e dos MI (posicao de aranhi-
co)

Nao eleva o tronco

Utiliza ritmo respiratério 1:2

Eleva a cabeca durante a ALE
dos MS

Eleva cabeca durante a recupe-
racao dos MS

Aumentaa A -->
aumenta o D

Aplica o Dp no
sentido oposto ao
deslocamento
Aumento daD

Aumenta a desconti-
nuidade --> aumento
do CE

Nao aproveita a Prop
dos MI --> aumento
da FG

Prop de uns segmen-
tos anulados pela
D dos segmentos

opostos

N&o aproveita a
inércia da massa
dgua adicionada ao
corpo do aluno

(regras técnicas nao
permitem)

Nao tem apoio para
emersao cabeca -->
afunda corpo> aumenta
aD

Nao tem apoio para
emersao cabeca -->
afunda corpo -->
aumentaaD

1) Nao culmina a ALl com
os cotovelos juntos
2) N&ao domina a posicao
hidrodinamica

1) Falta de forca especifica
dos MS
2) Durante o TM, a mao nao
estd no prolongamento do
antebraco
3 Nao domina a posicao
hidrodinamica

1) Nao tem percecao
da perda de velocidade
durante o deslize

1) Inicio precoce de
novo ciclo gestual
2) Procura sincroni-
zacao sobreposta ou
continua

1) Nao acentua o
deslize
2) Procura sincroni-
zacdo sobreposta ou

1) Falta de apoio dos
MS e/ou MI
1) Falta de flexibilida-
de do tronco

1) Tendéncia para o corpo
afundar ao emergir a cabeca
2) Professor permitir,
inicialmente, exercitacao da
sincronizacao IMSxMIxrespi-
racao, respirando uma vez a
cada duas ou trés bracadas

1) Emersao precoce da
cabeca
2) Nao consolidou o
contetdo TMSxMIxres-
piracao

1) Emersao atrasada da
cabeca
2) N&o consolidou o
contetdo TMSxMIxres-
piracao

1) Feedback (uma mao sobre a outra
durante a recuperacdo e o deslize); exer-
cicios de contraste
2) Exercitar posicao hidrodinamica
(adaptacao ao meio aquético); exercicios
de contraste (p.e., deslize na posicao
hidrodinamica com diferentes posicées
de bracos e méaos)

1) e 2) Feedback (uma mao sobre a
outra na recuperacao);

3) Exercitar posicao hidrodinami-

ca (adaptacao ao meio aquatico);
exercicios de contraste

1) Feedback (ao sentir menor
velocidade, realizar novo
ciclo gestual); atenuar o

periodo de deslize (aproxima-

damente 3 segundos)

1) e 2) Feedback (deslizar 3

segundos entre a pernada e

a bracada); acentuar deslize

durante 3 segundos (Brucos
1-2-3)

1) e 2) Feedback (primeiro
fazer bracada, depois perna-
da e no final deslizar; nadar
devagar); exercitar o “Brucos

1-2-3”

1) e 2) Feedback (tocar com
ombros nos lébulos das ore-
Lhas ao emergir a cabeca)
2) Treinar flexibilidade
tronco

1) Feedback (respirar todas as
bracadas);
2) Exercitar Mixrespiracdo e
1IMSxMIxrespiracao, respirando
em todos os ciclos gestuais

1) e 2) Feedback (elevar a
cabeca durante a ALl dos
MS); exercitar IMSxMIxrespi-
racao; drill técnico para MS x
respiracao

1) e 2) Feedback (elevar a cabeca
durante a ALl dos MS; durante a
recuperacao, esconder a cabeca na
agua para deslizar); exercitar IMSx-
Mixrespiracao; drill técnico para MS x

respiracao
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Tabela 12. Erros mais frequentes na técnica de Mariposa, consequéncias, causas e formas de intervencao
(adaptado de Barhosa, 2007).

ERROS MAIS FREQUENTES CONSEQUéNClAS POSSIVEIS CAUSAS HIPOTETICA |NTERVENCAO
3 | .
&f Diminui a transfe- 1) Nao acentua o - 1) Feedback (ondular como os golfinhos; :
53 . L . réncia de energia --> deslocamento vertical tirar a anca fora de dgua ao ondular);
S: Movimento ondulatério insufi- = 0 oo - dosombrosedaanca - giar por cima do separador pista, ou
3 ciente PSR 2) Falta de flexibilida- esparguete, sem lhes tocar com a anca
= de> diminui a Prop de do tronco : = et !

1 2) Exercitar a flexibilidade do tronco
O O UM S RO
§ © Aumento do deslo-

i : ical --> ° : 1) e2) Feedback (ondular paraa
S Movimento ondulatério exage- — gmames n doeiocn. veraibdssoreneno | frente  para cima, paras frentee
it do : . ©" 2) Acentuada extensao  : para baixo); exercitar Ml com apoio :
= 0 * mento horizontal do lombar : de placa '
é centro de massa

TIOTES ...

mento descendente (BD) vertical dos MI --> corpo

CoQr diminui a Prop

% Diminui a superfi- : 1) Falta de flexibilida- e 2) Feedback (pés em FOES
">: Pé em eversao e/ou dorsiflexdo : cie propulsiva--> - dedotornozelo @ e V'r.ados para de"tr?)' el
&: diminui o D Lo 2) Contracao do Tibial ‘manual; exercitar os MI; exercicios
& : iminuiobpeal --> : anterior ‘de contraste; exercitar com barba-
g: diminui a Prop tanas (se possivel)
Rl (0 0060000006600000000000000600006000000000000Mh00000000006000630000000006906630000000000060066000000000660008000000005600000006000600C0000086000000a0C000q
§ . acdo exclusivada 1) N&io ondula o corpo . 1) e 2) Feedback (ondular o
<. Flexdo exagerada dojoelho  : perna-->diminuia 2) Auséncia de ondﬂ- : _corpo todo; ondul.agao €0~

: lgg : (Prop) o550 dos ombros e da | Mesanos ombro§), exercitar

DS ‘Aumento do arrasto : SYREE - posicao e movimento do

S : corpo

Movimento alternado Ml

. Diminui a vorticida-
. de> diminui a Prop

Diminui o movimento
. ondulatério --> dimi-
Nao eleva a anca durante o bati- :

1) Movimento ondula-
nui o deslocamento : tdério insuficiente

de pressao

1) Ndo assume uma
posicao hidrodinamica
: correta

. (regras técnicas nao : 1) Transferéncia mo-

permitem) ‘tora daacao Mla Crol

1) Feedback (tirar a anca fora
. de agua ao ondular); exercitar
posicao e o movimento do

1) Feedback (membros
inferiores mais juntos); unir
os Ml com pull-buoy ou anel

elastico

1) Feedback (a pernada dos
dois membros é ao mesmo
tempo); unir MI com pull-
-buoy ou anel eléastico




Acdo dos membros superiores

Incorreta orientacao da mao na
entrada

Entrada com os MS afastado do
prolongamento do ombro

Empurra a dgua diretamente
para baixo na ALE

Cotovelo caido na ALE

Inicio precoce da ALI

ALl com o TM muito curto ou
muito amplo

Inicio precoce da AA

Empurra a dgua diretamente
para cima ou para tras na AA

1) Nao roda a palma da
mao durante a recupe-
racao dos MS

Aumento da D
Tendéncia para a ALE
ser diretamente para

baixo (pronacao)

1) Nao culmina a 22
fase da recuperacao
dos MS
2) Recuperacao com
braco imerso
3) Falta de flexibilida-
de do ombro

Diminui a amplitude
do TM --> diminui a
Prop
Aumento da D

Desalinhamento

horizontal 1) Ndo dominao TM

curvilineo (tridimen-
sional)

1) Falta de forca espe-
cifica dos MS
2) Entrada do cotovelo
primeiro que a mao na
agua

Compromete as
acoes seguintes -->
Diminui a Prop

Diminui a amplitude
do TM --> diminui a
Prop

1) Ndo domina o TM
curvilineo
2) Preocupacao em
iniciar rapidamente a
recuperacao.dos MS

- o 1) Falta de f i-
Altera a sincroniza- ) Falta de forca especi

- fica dos MS
c@o MS x Ml (amplo) 2) Nao domina o TM
DiminuialL-->ea curvilineo

Prop (curto)

1) ALl com pouca
amplitude

2) Falta de forca

especifica dos MS

Diminui a Prop da ALI

1) Ndo domina o TM
curvilineo

Diminui a Prop
(tras)
Desalinhamento
horizontal (cima)

1) Feedback (ao entrar, palma da mao
para baixo e para fora); ajuda manual;
exercitar IMSxMIxrespiracao e placa,
com o dedo indicador a ser o primeiro a
tocar na placa

1) Feedback (entrada com braco a
frente); ajuda manual; dedos a “raspar”
a placa; exercitar IMSxMixrespiracéo
junto a separador de pista do braco a
exercitar e sem lhe tocar
2) e 3) Feedback (tirar os ombros fora
de dgua na recuperacao); Exercitar a
flexibilidade do ombro

1) Feedback (mao para
baixo, fora e tras); ajuda
manual; exercitar IMSxMI-
Xxrespiracao

1) e 2) Feedback (cotovelo ele-
vado); ajuda manual; exercitar
TMSxMIxrespiracao; exercicios de
contraste

1) e 2) Feedback (maos orien-
tam-se para dentro depois de
atingir a maior profundidade e ao
passarem debaixo dos ombros);
ajuda manual; exercitar IMSxMI-
xrespiracao

1) e 2) Feedback (m&os passam
proximas uma da outra debaixo
do corpo); ajuda manual; exer-
citar IMSxMIxrespiracao; drill
técnico para MS x respiracao
(p-e.. pernada de crol e bracada
de mariposa)

1) e 2) Feedback (esticar os
bracos para tras so depois das
maos se aproximarem debaixo do
corpo); ajuda manual; exercitar
1IMSxMIxrespiracao; drill técnico
para MS x respiracao

1) Feedback (maos para cima,
fora e tras); ajuda manual;
exercitar IMSxMIxrespira-
cao; drill técnico para MS x

respiracao

p.90




Acdo dos membros superiores

Sincronizacdo MS x MI

Nao finaliza a AA com os MS
estendido

Finaliza a AA com os MS afasta-
do dos MI

Nao roda completamente a

palma da mao durante a recupe-

racao

Realiza um BD por ciclo gestual

Pouca forca do segundo BD

Primeiro BD durante a ALE ou
a ALl

Deslize acentuado durante a
entrada dos MS

Diminui a amplitude
do TM --> Diminui a
Prop

Diminui a amplitude
do TM --> Diminui a
Prop

Entrada com a mao
em pronacao

Diminui a Prop por
ciclo gestual
Dificulta a emersao
das vias respirato-
rias e dos ombros

Diminui a Prop por
ciclo gestual
Dificulta a emersao
das vias respirato-
rias e dos ombros

Afeta o movimento
ondulatério fluido -->
diminui a Prop

Aumenta a descon-
tinuidade técnica -->
aumento do CE

1) Falta de forca espe-
cifica dos MS

1) Falta de forca espe-
cifica dos MS

1) Recuperacao dos MS

demasiado rapida

1) Falta de forca

especifica dos Ml
2) Sincronizacao
global alterada

1) Falta de forca espe-

cifica dos MI
2) Sincronizacao glo-
bal alterada

1) Nao consolidou o
contetdo TMSxMI-
xrespiracao

1) Fadiga
2) Uso excessivo
do exercicio TMSx-
Mixrespiracao com
placa

1) Feedback (polegar “raspa” na
coxa); ajuda manual; drill técnico
para MS x respiracao; treinar forca
especifica

1) Feedback (polegar “raspa”

na coxa); ajuda manual; drill

técnico para MS x respiracao;
treinar forca especifica

1) Feedback (ao passar os ombros,

rodar as palmas das méaos de den-

tro para fora); exercitar IMSxMI-
xrespiracao

1) e 2) Feedback (uma pernada
na entrada e outra na saida das
maos); exercitar Ml e Mixrespira-
cdo (uma inspiracdo a cada duas
ou quatro pernadas); treinar forca

especifica

1) Feedback (segundo batimen-
to tao forte como o primeiro);
exercitar Ml e Mixrespiracao
(uma inspiracao a cada duas ou
quatro pernadas); treinar forca
especifica

1) Feedback (primeira perna-
da quando as maos entram);
exercitar IMSxMIxrespiracao

1) Feedback (nao parar as
maos a frente)
2) Mal domina o exercicio,
realiza-lo sem placa ou a
técnica completa
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Emersao atrasada ou precoce da
cabeca

espiracao

agao

IS}
N
=
&
-
&1
Q-
!
feS

. Afetaa recuperacao dos MS 1) Mais de uma troca ven- :
. AfetaaentradadosMSea : tilatéria por emersao -
ventilacdo (atrasada) : 2) Nao consolidou o con- °
Afetaa AA (precoce) - tetido IMSxMIxrespiracao
Afetaomovimentoondu- ©  3) Falta de extensdo
latério : cervical

: 1) Emerge a cabeca dire-

- tamente paracima

: 2) Movimento ondulato-
rio exagerado

Aumento da A -->
© aumentodaD
. Afeta o movimento
: ondulatério

Dificulta a emersao
das vias respiratérias
Dificulta a recupera-
cao aérea dos MS

) Segundo BD fraco
:2) Falta de flexibilida-
. dedos ombros

1) Feedback (eleva a cabeca
durante a AA); exercitar controlo :
eritmo respiracao (adaptacao ao

meio aquatico ;

ZLe 3) Feedback (ao inspirar,

olhar para a frente); exercitar
TMSxMIxrespiracao

1) Feedback (mandibula a tocar na su-
perficie da dgua; esticar pescoco para
cima e para a frente); drill técnico para
MS x respiracao (p.e., pernada de crol
ou brucos com bracada e respiracao

1) Feedback ‘um batimento a entrad

e outro mais forte na saida das maos);

exercitar os Ml e MIxresplra(;aonzuma
inspiracao a cada duas ou quatro

ernadas i
2) Feedba_ck_(?na_ndlbu_la o0 peito nos
ciclos nao ins |rator|os?; egundo

BD forte; exen?itar flexibllidagde dos
ombros

Tabela 13. Erros mais frequentes nas técnicas de partida, consequéncias, causas e formas de intervencao

(adaptado de Barbosa, 2008).

ERROS MAIS FREQUENTES

CONSEQUENCIAS POSSIVEIS CAUSAS HIPOTETICA INTERVENCAO

©  Manter os membros inferiores
(MI) em extensao completa

inicial

Nao fletir o tronco a frente na
partida tradicional

Posicao

: Incorreta colocacao das maos na

partida engrupada

Pés nao estdo a largura dos
ombros

- Diminui a intensidade -
: do impulso -->
- Diminui o alcance do
: voo :

1) Receio da entrada
na agua

Diminui a intensidade
: do impulso -->
Diminui o alcance do

1) Receio da entrada na
agua

 Diminui a intensidade 1) Falta de flexibili-

: ; : dade :
1 COlpERes :2) 56 da importancia a :
: Diminui o alcance do : acdo dos Ml

voo

Diminui a drea da base de
sustentacao --> diminui a
estabilidade --> alteraa
. trajetoria do voo --> altera -
- local entrada na agua :

1) Receio da entrada
: na agua

1) Retomar a progressao dos
saltos da adaptacdo ao meio
aquatico

1) Retomar a progressao dos
saltos da adaptacao ao meio
aquatico

1) Treinar a flexibilidade especifica
2) Enfatizar aimportanciade
“empurrar” o bloco com as maos;

* Feedback (“primeiro puxa e depois

empurra o bloco com as maos”)

1) Retomar a progressao dos
saltos da adaptacdo ao meio
aquatico




Posicao inicial

Impulsdo

Voo e entrada na dgua

Halux ndo prende o bordo ante-
rior do bloco

Nao emergir a bacia na partida
dorsal

Extensdo incompleta dos MI

Extensao pouco potente dos Ml

Impulsiona-se mais para cima do
que para a frente

Entrada com os MI fletidos pelos
joelhos e/ou pelas coxas

Cabeca em hiperextensao cer-
vical

Diversos segmentos corporais
a contatarem simultaneamente
com a superficie da dgua

Nao arquear na partida dorsal

Diminui a estabili-
dade
Pés escorregam
durante o impulso

Diminui a flecha do
voo --> diminui o
alcance> aumentaaD

Diminui a intensidade
do impulso -->
Diminui o alcance do
V0O

Diminui a intensidade
do impulso -->
Diminui o alcance do
Voo

Diminui o alcance do
Voo

Diminui o alcance do
voo
Aumenta a D de onda -->
diminui velocidade de
deslocamento

Aumenta a D de onda
--> diminui velocida-
de de deslocamento

Aumenta a D de onda
--> diminui velocida-
de de deslocamento

Aumenta a D de onda
--> diminui velocida-
de de deslocamento

1) Falta de conscién-
cia das questées de
seguranca

1) Falta&:le flexibili-
2) Falt daedi% ulsao
gos ég)

3) Ni)c%%ué &Eloco

1) Receio da entrada na dgua

2) Tentar executar a técnica

de K. Otto (i.e., fletir e esten-
der os Ml durante o voo)

1) Receio da entrada na dgua

2) Tentar executar a técnica

de K. Otto (i.e., fletir e esten-
der os Ml durante o voo)

1) Tentar diminuir a
D de onda, entrando
COm 0 Corpo por um
unico buraco criado na
superficie

1) Receio da entrada na agua
2) Tentar executar a técnica
de K. Otto (fletir e estender
os Ml durante o voo)
3) Extensdo incompleta dos
MI durante a impulsao

1) Receio da entrada na agua

1) Receio da entrada
na agua

1) Falta de flexibilidade
2) Falta de impulsao dos
pés
3) Nao emerge a bacia na
posicao inicial

1) Feedback (“os dedos gran-
des dos pé prendem o bordo
do bloco”)

1) Treinar flexibilidade especifica
2) Treinar forca explosiva; Fee-
dback (“olha para trds por cima e
arqueia o corpo”

32 Treinar forca bracos; Feedback
“puxar o bloco com os bracos”)

1) Retomar a progressao dos sal-
tos da adaptacdo ao meio aquatico
2) Feedback (Manter os Ml estendi-

dos durante o voo)

1) Retomar a progressao dos sal-
tos da adaptacao ao meio aquético;
treinar forca explosiva
2) Feedback (“mantém os MI
estendidos durante o voo”); treinar
forca explosiva

1) Feedback (“salta para a frente”);

entrar na dgua a frente de um obje-

to colocado perpendicularmente a
pista (p.e., esparguete)

1) Retomar a progressao dos sal-
tos da adaptacdo ao meio aquatico
2) Feedback (“mantém o corpo
todo estendido durante o voo”)
3) Treinar forca explosiva

1) Retomar a progressao dos saltos da
adaptacao ao meio aquatico; pedir para
entrar na agua de cabeca, dentro de um
arco criado com um esparguete; Feedba-
ck (“primeiro momento do voo olha para
a frente; no segundo momento, encosta
0 queixo ao peito”)

1) Retomar a progressao dos
saltos da adaptacdo ao meio aqua-
tico; pedir para entrar na dgua de
cabeca, dentro de um arco criado
com um esparguete

1) Treinar flexibilidade especifica
2) Treinar forca explosiva; Fee-
dback (“olha para trés por cima e
arqueia o corpo”)




Aumenta a D de onda

© 1) Falta de flexibilidade

. 2) Falta de impulséo dos pés

3) Nao emerge a bacia na
posicao inicial

© 1) Falta de flexibilidade

. 2) Falta de impulsao dos pés

3) Nao emerge a bacia na
posicao inicial

3 :

2. Arrastar os pés na agua durante : --> diminui velocida-
2 o0 voo na partida dorsal . de de deslocamento
SH

=

IS :

Y : Aumenta a D de onda :
ijf Entrar com as costas a contac- : --> diminui velocida- :
o tar com a agua na partida dorsal : de de deslocamento :
S 5 .
=

Aumenta a D de onda

Aumenta o tempo para

cidade deslocamento

Aumenta a D de onda
. --> diminui velocida-
de de deslocamento

Respirar no primeiro ciclo
gestual

Diminui a velocidade
de deslocamento

Iniciar a acdo dos MI quando
ainda estd animado de elevada
velocidade

Deslize e inicio do nado

A cabeca nao se encontrar no
alinhamento do corpo

Aumenta a D de
friccao> Diminui a

velocidade de deslo-

camento

- inicio do nado> diminui velo- :

1) Voo demasiado pla-

‘no (deslize superficial)

ou mais para cima
do que para a frente
(deslize profundo)

1) Imers&o muito pro-
. longada ou profunda

:1) Falta de sensibilida- :
. bater pernas, quando a veloci-

de ao deslocamento

1) Olhar para a frente
: para se orientar no espa-
co em imersao
2) Pouco tempo de voo,
nao dando tempo para
. efetuar a flexao cervical

1) Treinar flexibilidade especifica
2) Treinar forca explosiva; Feedback
(“olha para tras por cima e arqueia o
corpo”)
3) Feedback (“puxa o bloco para ti com
as maos a voz “aos seus lugares””)

1) Treinar flexibilidade especifica
2) Treinar forca explosiva; Fee-
dback (“olha para tras por cima e
arqueia o corpo”)

3) Feedback (“puxa o bloco para
ti com as maos a voz “aos seus
lugares””)

1) Feedback (“primeiro momento do
voo olha para a frente e no segundo
momento, encosta o queixo ao peito”;
“mal entras na dgua, orientar as maos

. para a superficie” - profundo; “criar um

buraco com as maos por onde passa o
corpo todo “~ superficial)

1) Feedback (“nao se respira
na primeira bracada” - Crol e

: Mariposa; “primeira bracada é

submarina” - Brucos)

1) Feedback (“s6 comecas a

dade do deslize diminuir”)

1) Exercitar deslizes na posicdo hidro-
dinamica;

2) Feedback (“primeiro momento do voo
. olha paraa frente e no segundo momen-

to, encosta o queixo ao peito”)

Tabela 14. Erros mais frequentes nas técnicas de viragem, consequéncias, causas e formas de intervencao
(adaptado de Barbosa, 2008).

ERROS MAIS FREQUENTES CONSEQUENCIAS

de

=

S Aumento do tempo
%f . . : deviragem --> au-

o Reduzir a velocidade de nado “mento do tempo final
S da prova

3:

S

=t 0

Sk . © Aumento do D de

<: Olhar para a frente, nas viragens : _ " _ R
& - friccao --> diminuicao
< de rolamento : :

velocidade de nado

POSSIVEIS CAUSAS

viragem nao esta auto-
matizada

: 2) Falta de orientacdo no

espaco

“1) Distancia para inicio da vira- *

gem nao estd automatizada
2) Falta de orientacdo no
espaco

- 1) Distancia para inicio da :

HIPOTETICA INTERVENCAO

1) e 2) Exercitar a aproximacao

a parede

1) e 2) Exercitar a aproximacdo a

: parede; Feedback (“ndo respires na
. ultima bracada antes da viragem”)
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Aproximar-se excessivamente

da parede, antes da viragem de

Costas para Costas, ndo tendo
espaco para efetuar o rolamento

Nao aferir corretamente a
distancia da parede para iniciar
aviragem

Aproximacdo da parede

Agarrar o bordo da parede testa
na viragem aberta

Elevar em demasia o corpo da
agua na viragem aberta

: Perder muito tempo a inspirar na
' viragem aberta

Viragem

Posicdo pouco engrupada nos
rolamentos

Terminar o rolamento precoce-
: mente, estendendo os Ml sem os
contactar com a parede

: Nao efetuar a recuperacao aérea
do MS que apoia na parede na
viragem aberta

Aumento do tempo de vira-
gem -->aumento do tempo
final da prova
Diminui impulsao na parede
Aumento da distancia
percorrida pelo centro de
massa

Aumento do tempo de vira-
gem -->aumento do tempo
final da prova
Diminui impulsao na parede

(regras técnicas nao
permitem)

Aumento da D

Aumento do tempo
de viragem --> au-
mento do tempo final
da prova

Aumento do tempo
de viragem --> au-
mento do tempo final
da prova

Aumento do tempo
de viragem --> au-
mento do tempo final
da prova

Aumento do tempo de
viragem --> aumento do
tempo final da prova
Aumento da D

1) Distancia para inicio
da viragem nao esta
automatizada
2) Orientacdo no
espaco

1) Distancia para inicio da
viragem nao esta auto-
matizada
2) Orientacao no espaco
3) Nao domina a posicdo
engrupada

1) Nao domina a técni-
ca de viragem

2) Necessidade de ven-

tilar mais do que uma

vez com a face emersa

1) Necessidade de
ventilar mais do que
uma vez com a cabeca
emersa

1) Faz a viragem lenta-
mente
2) Necessidade de venti-
lar mais do que uma vez
com a cabeca emersa

1) Ndo se orienta no
espaco
2) Nao domina a posi-
cdo engrupada

1) Nao se orienta no
espaco
2) Nao domina a posi-
cao engrupada

1) Nao tem uma ima-
gem clara da habilida-
de técnica

1) e 2) Exercitar a aproximacao
a parede

1) e 2) Exercitar a aproximacao
a parede
3) Exercitar a posicao engru-
pada

1e 2) Feedback (“é proibido
agarrar a parede”; “mal tocas
com a mao na parede, deves :
lanca-la para tras por cima da :
agua”) :

1) Feedback (“inspirar apenas :
uma vez com a cabeca fora de
agua”) '

1) Feedback (“inspirar apenas

uma vez com a cabeca fora de

dgua”; “expirar com a cabeca
imersa antes de virar”)

1) e 2) Exercitar a posicao en-
grupada, a posicao de medusa :
e as rotacoes (adapta;éo ao
meio aquatico)

1) e 2) Exercitar a posicao en-
grupada, a posicao de medusa :
e as rotacoes (adapta(;éo ao
meio aquatico)

1) Feedback visual (observacéo de
um colega a executar corretamen- :
te o exercicio); Feedback verbal
(*a mao que toca na parede, sai por :
cima da agua e vai ter com a outra
mao”




Aumento do tempo
0 corpo ja se encontrar em decu- : de viragem --> au-
bito ventral antes da impulsao

da prova

Aumento da D de
onda

Realizar a impulsao muito perto
da superficie

Impulsdo

Diminui a impulsao
Altera a trajetéria do
deslize

Efetuar a impulsdo s6 com um
pé

AumentodaD -->
diminui velocidade
deslocamento

Ma orientacdo do corpo durante
a impulséao

Aumento daD -->
diminui velocidade
deslocamento

Respirar no primeiro ciclo
gestual

Diminui a velocidade
Nao executar bracada submarina de deslocamento

a Brucos

Diminui a velocidade
de deslocamento

Deslize e reinicio de nado

Nao executar Ml de Mariposa, a
Crol e Costas

Diminui a velocidade
Executar um deslize muito de- de deslocamento

morado ou muito curto

Aumento da D -->
diminui velocidade
deslocamento
Aumenta a distancia a
percorrer pelo centro
de massa

Deslizar com corpo desalinhado
lateralmente

mento do tempo final

1) Rodar o corpo para
decubito ventral com
os pés apoiados na

1) Diminuir a duracao da
impulsao e deslize para iniciar
rapidamente o nado
2) Necessidade de ventilar no
primeiro ciclo gestual

1) Nao se orienta no
i ] DD
22 Nao aferir corretamen-
a distancia da parede
3) Impulsiona-se antes
de efetpar arotacao d
tronco (viragem aberta

1) Impulséo incorreta
2) Nao domina a posi-
cao hidrodinamica

1) Reduzida capacidade
para manter a apneia
2) Deslize muito pro-

fundo

1) Reduzida capacidade
para manter a apneia

1) Reduzida capacidade
para manter a apneia
2) Nao dominar o ges-

to técnico

1) Falta de sensibilida-
de ao deslocamento

1) Impulséo incorreta
2) Nao domina posicao
hidrodinamica

1) Feedback (“empurra a parede na
posicao lateral e desliza para ficares de
barriga para baixo”)

2) Exercitar deslize na posicao hidro-
dinamica em decubito ventral e lateral
com impulsao da parede

1) Exercitar deslize na posicao
hidrodinamica em dectibito ventral
e lateral com impulséao da parede
2) Feedback (“nao respirar na pri-
meira bracada depois da viragem”)

1) e 2) Feedback (“s6 empurras a parede
quando os dois pés estiverem apoia-
dos”); exercitar a aproximacao a parede
3) Exercitar deslize na posicao hidro-
dinamica em decubito ventral e lateral
com impulséo da parede

1) Exercitar a aproximacaoa
parede e impulso; Feedback (*sé
empurras a parede depois dos dois
peés estarem apoiados e as maos

uma em cima da outra
2) Exercitar deslize na posicao
hidrodinamica em dectibito ventral
e lateral com impulséao da parede

1) Exercitar a apneia; Feedback
(*nao respirar na primeira bracada
epois da viragem”)

2) Exercitar deslize'na posicao
hidrodinamica; Feedback (“mal
entras na agua, orientar as maos
para a superficie”

1) Exercitar a apneia; Feedback
(“na primeira bracada puxas as
maos para la da anca e deslizas”);
Exercitar o gesto apés empurrar
a parede; ver quem percorre uma
maior distancia com uma bracada

1) Exercitar a apneia;

2) Exercitar Ml de Mariposa em profun-
didade; ver quem percorre uma maior
distancia em imersao; Exercitar Ml de

Mariposa em diferentes decubitos (ven-

tral, dorsal, lateral)

1) Feedback (“sé comecas a
bater pernas, quando a veloci-
dade do deslize diminuir”)

1) Exercitar a aproximacdo a parede e
impulso; Feedback (“s6 empurra a pare-
de depois dos dois pés estarem apoiados

e as maos uma em cima da outra”)

23 Exercitar deslize na posicao hidro-

indmica em decubito ventral (Crol,

Brucos e Mariposa), dorsal (Costas) e

lateral com impulsao da parede
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Considera-se como drill técnico uma tarefa motora com o
objetivo de aumentar a eficiéncia técnica (Marinho, 2003).
Uma larga parte (aproximadamente 90%) da energia é usada
para fins de termo-regulac&o do aluno (Barbosa e Vilas-Boas,
2005). Ou seja, da energia disponivel no aluno esse valor
percentual é usado em média para manter a temperatura
corporal estavel quando imerso no meio aquédtico. Restam,
sensivelmente, 10% para a producao de trabalho mecanico
externo (Barbosa e Vilas-Boas, 2005). Isto é, os restantes 10
% tém como principal (mas nao unica) finalidade promover

o deslocamento do aluno, em formato de propulséo. Logo,
uma das particularidades do ensino das técnicas de nado

é permitir ao sujeito que se desloque no meio aquatico a

uma dada velocidade de nado (ou trabalho mecanico) com o
menor dispéndio energético possivel, isto é, tornar o aluno
mais eficiente. Desta forma considera-se que serd possivel
atingir niveis superiores de velocidade de deslocamento a um
dado custo energético. Ou seja, tornar o aluno mais eficaz,
melhorando a sua performance (Marinho et al., 2007).

0O drill técnico pode ser taxionomicamente categorizado em
(Lucero, 2008): (i) analitico; (i) contraste; (iii) exagero e; (iv)

Tipode
drifl

Figura 18. Classificacao do drill técnico.

progressivo. O drill analitico carateriza-se pela exercitacao
parcial de um aspeto isolado ou particular de uma acao
segmentar. Por exemplo, exercitar a inspiracao lateral na
posicao vertical, agarrando o bordo da piscina. No caso do
drill de contraste, este recorre da exercitacao da acao pelo
menos em duas condicées (uma mais eficiente e outra menos
eficiente) resultando daqui a identificacdo das diferencas
entre ambas. Por exemplo, efetuar batimento de membros
inferiores sem placa com a cabeca imersa e olhando para o
fundo da piscina e de seguida com a cabeca emersa olhando
para a frente. Ao se optar por um drill que evoca o exagero,
considera-se que a acao é realizada de forma superlativa no
sentido do aluno entender a técnica desejada. Por exemplo,
pedir uma rotacao exagerada do corpo em torno do eixo
longitudinal a nadar Costas. Por fim, o drill progressivo

é aquele em que se inicia com uma acao segmentar e/ou
sincronizacdo inter-segmentar mais bésica, a qual sera
realizada sucessivamente em condic6es mais complexas. Por
exemplo, a realizacao de bracada unilateral a Crol e de seguida
da técnica completa. A figura 18 apresenta a classificacdo do
drill técnico e respetivos exemplos para o ensino das técnicas
de nado.




A eficacia do drill técnico proposto decorre da interacéo entre
trés elementos (Langendorfer e Bruya, 1995): (i) o aluno;

(ii) a tarefa e; (jii) o envolvimento. A figura 19 esquematiza

a dita interacao. Quanto as carateristicas intrinsecas do
aluno, o professor deve considerar se o drill a propor se
adequa em termos de idade, carateristicas antropométricas/
morfologicas, ao nivel de desenvolvimento motor e a
experiéncia ou vivéncias passadas do mesmo. Relativamente a

tarefa deve-se tomar em conta se o objetivo especifico do drill
se apropria ao objetivo geral da sessao ou da parte da aula,

a sua complexidade e a possivel existéncia de pré-requisitos
para a sua execucdo. No que concerne ao envolvimento
deve-se ponderar questées como a profundidade da cuba,

a temperatura da agua, a existéncia e/ou necessidade de
materiais auxiliares e o nimero de alunos que compée a
classe.

Aluno

. ldade
_Antropometria
. Experiénica
. Desenvolvimento Motar

Tarefa

. Objectivo
. Tipo
. Complexidade
. Pré-requisitos

Envolvimento

. Profundidade
- Temperatura
. Material auxiliar
- M.® alunos/ classe

Figura 19. A interacdo que se estabelece entre as trés fontes de controlo da aprendizagem (adaptado de Langendorfer, 1987).

Mais ainda, como dito anteriormente, deve-se tomar em
consideracdo um conjunto de elementos complementares
que também eles concorrem para a eficacia do drill técnico.
Com efeito, ndo é a pura apresentacao da tarefa per si que
assegura a qualidade do processo ensino-aprendizagem. Ha,
de igual modo, que tomar em consideracao outros fatores,

como sejam:

(i) a clara definicdo do objetivo do drill;

(ii) assegurar um tempo potencial de aprendizagem, ou pelo
menos, uma densidade motora satisfatoria, permitindo a
repeticdo/exercitacao da habilidade;

(iiii) o constante reforco por parte do professor e;

(iV) a emissao tao frequente quanto possivel de feedbacks no

sentido da correcao da execucao.
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A andlise e avaliacao da técnica é uma da principais
preocupacdes dos professores de natacdo. Com efeito, a
natacdo é dos desportos com maiores avancos em termos
cientificos a nivel internacional (Barbosa et al., 2010). Foram
ultimamente desenvolvidos equipamentos e técnicas de

analise avancados mas que sdo complexas, demoradas e

Para a andlise qualitativa, pede-se ao aluno para executar uma
determinada técnica (nado, partida ou viragem). O professor
ira utilizar uma lista de verificacdo para identificacdo dos
principais erros evidenciados pelo nadador.

A avaliacdo pode ser realizada in loco pelo professor ou
posteriormente, desde que efetue a sua gravacao em video

ou outro suporte multimédia. A analise do video permite uma
maior precisdo da anélise, especialmente em professores

com menor experiencia neste tipo de tarefas. Nesse caso, o
ideal é colocar duas cameras em planos distintos: uma de lado
(plano sagital) e outra de frente (plano transverso). Hoje em
dia existem a precos acessiveis cameras a prova de agua que
se podem colocar abaixo da superficie pelo que esta é uma
opcdo também a considerar para uma melhor observacao

dos movimentos subaqudaticos. Pelo menos em contextos

de investigacdo ou andlise de atletas de elite, as cameras
subaquaticas e aéreas estao sincronizadas de forma a permitir
areconstrucao completa do corpo numa Unica imagem, em

que se pode ver simultaneamente as acGes imersas e emersas.

Recentemente as produtoras de televisdo comecaram a usar
a mesma técnica na difusdo de provas de sincronizada e saltos
para aagua.

A analise da técnica realiza-se entdo verificando se um
conjunto de erros tipicos que conta de uma lista sao
verificaveis no nadador. A lista divide os erros por fases do

nado ou segmentos em acdo. No caso das técnicas de nado

onerosas. Contudo, professores de natacdo desejam ter
ferramentas de analise que s&o faceis de implementar,
monetariamente acessiveis e qua ainda assim disponibilizam
informacdes pertinentes e precisas. Nesta seccdo faz-se a
apresentacdo de alguns desses procedimentos que podem ser

uteis para professores e alunos de natacao.

divide-se em posicao corporal, cabeca, membros superiores,
membros inferiores, sincronizacdes e respiracao. O mesmo
principio € aplicado as partidas (posicao inicial, impulsao, voo,
entrada na dgua) e viragens (aproximacao, viagem, deslize,
reinicio do nado). Esta decomposicao das fases ou agées tem
em vista estar em concordancia com a matriz de identificacao
de erros técnicos descritos num capitulo anterior (cf. 4.4).
Nem todos os erros tém o mesmo peso relativo na eficécia e
eficiéncia do nado. Havera uns com mais peso e importancia do
que outros, pelo que as listas de verificacao por vezes incluem
um coeficiente do peso relativo (Reischle, 1993). Quanto

maior o coeficiente, maior o peso relativo e a importancia

na forma como afeta a eficécia e/ou a eficiéncia do nado.

Ap6s a observacao o professor tem de somar os pesos de
cada erro evidenciado e dividir pelo valor total. Com isto
obtém a percentagem de eficdcia do nadador. Por exemplo,
considere-se que um aluno apresentou a mariposa erros no
item #1 (ondulagao curta), #5 (cabeca demasiado superficial),
#8 (entrada) e #21 (recuperacdo assimétrica). A lista de
verificacdo de mariposa inclui 31itens e foram identificados

4 erros. Logo, o nadador apresenta 12.9% de erros (i.e.
4/31*100). Adicionando os pesos relativos para o item #1 (3),
#5 (2), #8 (2) e #21(2) o valor é de 3+2+2+2=9. A soma de
todos os coeficientes é 91. Portanto, a percentagem de eficacia
serd 9/91*100 = 9.8%.




Erro Peso relativo Obs.

Ondulacao insuficiente g E : 3

......................................................................................................................................................

: Ondulacao exagerada

Posicdo / trajetoéria dos segmentos
: Cabeca

Imersao tardia da cabeca
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Erro Peso relativo Obs.

Eqmllbrlo

1 : Desvios laterais da anca
2 : Bacia munto balxa

P05|cao / trajetdria dos segmentos
Cabeca

14 ¢ Incorreta posicao da cabeca

Seeeobovenvansesesoelioesedasesectoseseeeteoseceseeesectesesesesesetestttetstarssosesosostsestttererarns Teeeaen meeenen PR teeeeienens

Membros superlores

7 Ap0|o com MS fletido

0 Postura / orientacao mcorreta das maos

Tra|eto motor incorreto

15:: Tra|etos motores assimétricos ] : : g {
1 16: 22 AD Postura / orientacao incorreta das maos : : g :

: Flexao exagerada da anca
L T - T AR

523-: Amplitude de batimento incorreta

R GoH 0000 50GBOMT650 ARG 00000086 aEEHBHEGETEb0 008 T IOBHOTEE500000000000660006000000066600060060000

. Entre MS e MS sobreposta; semi-sobreposta; alternada

Total : (% erros)




Erro Peso relativo Obs.

Eqmllbrlo © SN
1} Colocaggoincorretadabacia U T — .
D) | Amplltude incorreta do movimento ondulatério : : 3
Posmao / trajetdria dos segmentos
Cabeca :
.4+ Incorreta profundidade da cabeca ... S :
5 : Incorreta posicao da cabeca ) 2 : t
: Membros superiores : : : : 4
iy Sbstura / orientaghs incoreta dasmdos e e e g —
:7 : ALE Amplltude incorreta da Acao lateral exterior : : : 3 ; :
8 Cot_ovelo baixo _ 3 : :
:9.; .P.9.'-??!’.".‘?‘.(.9.".'9'.‘.".3??9.'.'.‘.c.‘?.r.".?.t.":! dasmaos il ISR AU
:10; ALl B M.??.?P???ii‘."."'. & .‘(?.r.t.'.c.‘?.l. dosombros ... s e Gooooanod S v
A1 - R 3 :
12  Acdo lateralinterior lenta i B S
18¢ : Trajetos motores assimétricos : 5 ] 3 ]
114 Recuperacao com as maos afastadas S S S 9 S

........................................................................................... B T R T R R R T IS

gg RO R.E.FHPEF.?'F.?.‘?F.P.f.‘?.'f‘?.t.a..c.i."i?.’.‘R'%F!‘.%‘.F‘F!F.‘?.’?? ........................ SRS T N S ]
' Sincronizacdo : : :

D e'o'h't'.'riu'a"aé's'eaﬁ't'.h'ua'-'_;asr"e‘pagfa"'c',;,;g' S o
e arie ottt da gy oM SESEONTRNR SORTEPOSIR Tome, PRELIEL e
e e o]

..... |~.:.

Total S (%erros)
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Erro Peso relativo Obs.

Eqmllbrlo

P05|cao / trajetdria dos segmentos
Cabeca

Total : (% erros)




Erro Peso relativo

Posicao inical S N

Pernas demasiado fletidas

Total
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Erro Peso relativo Obs.

Aproximacao a parede S:N
1 : Pernas demasiado fletidas 4
2Dedograndedopenéoestaflxonobordodobloco ....... 3
Vlragem(Rotacéoelmpulso)
3. Lanca as duas maos para tras ao mesmo tempo
:4 : A segunda mao apenas toca na primeira quando ja estd completamente  : : : 2

. imerso

5 : Naorespira para o lado

.6 ;O joelhos estdo muito afastados do tronco/peito 0 08
:7 : Impulsao com um s6 pé 4 :
503 pés o st largra dos mbres T = = AR ST ;

Total ............................. .............................




Erro Peso relativo Obs.

Aproximacao a parede - SN

1. Rotacao para posicdo ventral demasiadocedo . ... ... SR SOV SOV USROS e
:2 : Demasiado deslize na posicao ventral : : : 3 :
18" Efectua pernada(s) na posicao ventral 4 :

¢ Nao realizada pernada(s) de golfinho imerso

.............................................................................................. *

Respira no primeiro ciclo

.............................................................................................. R R R cesssem

Total
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Erro Peso relativo Obs.

: Aproximacao a parede SN
1 ; As duas maos nao tocam na parede simultaneamente A I
2 : Demasiado deslize para a parede : : : :

Viragem (Rotacao e impulso)

A segunda mao apenas toca na primeira quando ja esta completamente
: imerso

: Os pés nao estao a largura dos ombros

D Teseses Teeseas eesesrcscscsecrsasnnas Seseseas -

. Deslize

Demasiado longo
MS estao afastados
Deslocamento numa direc

Total




Erro Peso relativo Obs.

: Aproximacéo a parede : SN

: Demasiado deslize

Deslocamento numa direcdo incorreta depois do impulso

B Teseses Teesean feesesrcsesesecnsrannas feseseeas

;153 Posicao hidrodinamica incorreta 4

Total
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Existem uns poucos testes de terreno para estimativa do
comportamento hidrostatico e hidrodinamico. Estes incluem a
analise da flutuabilidade (teste equilibrio estavel), do torque
subaqudtico (testes de equilibrio instavel) e do arrasto passivo

(deslize ventral imerso) (Carzola, 1983).

Estes testes permitem ter uma ideia aproximada da respetiva
resposta hidrostatica e hidrodinamica. Contudo, sera de
sublinhar que outras variaveis também desempenham um
papel importante e nao podem ser ignorados (Barbosa et al.,
2012; Morais et al., 2013).

Tabela 15. Equipamento necessario para avaliacao hidrostatica e hidrodinamica.

EQUILIBRIO ESTAVEL :
(FLUTUABILIDADE VERTICAL) : (TORQUE SUBAQUATICO)

DESLIZE VENTRAL
(ARRASTO PASSIVO)

‘1. Fita métrica de 15m N/A

12 Vara com Tm

EQUILIBRIO INSTAVEL

PROCEDIMENTO PARA AVALIACAO DO DESLIZE VENTRAL
(ARRASTO PASSIVO)

1.Colocar a fita métrica de 15m no cais ao longo da pista 1ou 8
(a medicao comeca na parede testa, ou seja, no alinhamento da
parede coloca-se a fita métrica com a marcagao Ocm)

2.Pedir ao nadador para efetuar uma impulsao na parede

e deslizar a aproximadamente 0.5-1m de profundidade na
posicao hidrodinamica a maior distancia possivel (sem acées
dos MS ou MI).

3.0 teste acaba quando: (i) o nadador atinge a superficie;

(ii) para e nao ha mais deslize; (jii) realiza qualquer acao
segmentar pelos MS ou Ml

4.0 avaliador segue o nadador no cais da piscina durante o
deslize

5.Com a ajuda da vara, regista a distancia percorrida. Traca

uma perpendicular entre a vara e a fita métrica tendo como
referéncia os pés do nadador. E registada a distancia do
deslize.

6.0 teste deve ser realizado 3 vezes

Varidvel: distancia percorrida durante o deslize na posicao

hidrodinamica (em metros).

Interpretacdo: quanto maior a distancia, menor sera
eventualmente o arrasto submetido. Contudo, deve-se ter em
consideracao que a poténcia da impulsao na parede influéncia

a distancia percorrida.
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PROCEDIMENTO PARA AVALIACAO DO EQUILIBRIO ESTA-
VEL (FLUTUABILIDADE VERTICAL)

1.0 teste é realizado na zona funda (p.e. 2-2.2mde
profundidade ou superior)
2.Pede-se ao nadador para se colocar na posicao vertical com

0s MS junto do corpo e efetuando uma inspiracao profunda (i.e.

apneia inspiratdria) sem movimentos dos MS ou MI.
3.Espera-se uns segundos para que a posicdo estabilize um
pouco (alguns nadadores oscilam para cima e para baixo

durante algum tempo).

4.Ao estabilizar, regista-se o local onde a superficie da dgua se
encontra. Ha duas escalas disponiveis:

a. Opcao #A: (i) pescoco (5 unidades arbitréarias; u.a.);
(i) boca (4 u.a.); (iii) nariz (3 u.a.); (iv) olhos (2 u.a.); (v) cabeca
(Tu.a.).

Jau.

{’? 2au
V4

4au

Figura 20. Pontos anatémicos para registo da flutuabilidade vertical.

b. Opcao #B (i) pescoco (7 unidades arbitrarias; u.a.); (ii)
queixo (6 u.a.); (iii) boca (5 u.a.); (iv) nariz (4 u.a.); (v) olhos (3

u.a.); (vi) sobrancelhas (2 u.a.); (vii) testa (1u.a.); (viii) topo

cabeca (Qu.a.)

Figura 21. Pontos anatémicos para registo da flutuabilidade vertical (adaptado de Silva et al., 2009).
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Varidvel: ponto anatémico onde se encontra a superficie da emersa (i.e., menor o valor), maior a flutuabilidade. No
agua (em unidades arbitrarias). entanto, ha tomar em atenc@o que a composicao corporal e

capacidade vital sao fatores indutores de viés.
Interpretacdo: quanto maior a porcdo de superficie corporal

PROCEDIMENTO PARA AVALIACAO DO EQUILIBRIO INS-
TAVEL (TORQUE SUBAQUATICO)

1.0 teste é realizado na zona funda (p.e. 2-2.2mde os abdominais ou os musculos dos MI. O corpo comecara a
profundidade ou superior) afundar e a rodar.

2.Pedir ao aluno para se colocar em decubito dorsal com os 4.Com um crondmetro regista-se o tempo necessdria a passar
MS junto ao corpo e em apneia inspiratéria. da posicdo horizontal a vertical.

3.Quando o professor da a ordem, o nadador ndo pode contrair 5.0 teste realiza-se trés vezes.

Figura 22. Avaliacdo do equilibrio instavel e do torque subaquatico.

Varidvel: tempo despendido para passar da posicao horizontal Interpretacdo: quanto mais tempo necessario para passar a

para a vertical (em segundos) posicdo vertical, menor sera o torque subaquatico.

p.111




0 teste que se descreve a seguir € uma forma facil e acessivel
de avaliar a cinematica e a eficiéncia do nado. As varidveis

em estudo sdo a distancia de ciclo, frequéncia gestual e
velocidade (Barbosa et al., 2008). Para anélise da eficiéncia
adota-se o indice de nado (Costill et al., 1985) e a eficiéncia

propulsiva da bracada (Zamparo et al., 2005). O ultimo
indicador a eficiéncia propulsiva da bracada estd validado para
a técnica de Crol, pelo que cuidado deve ser tido em aplicar
noutras técnicas de nado, muito especialmente a brucos.

Tabela 16. Equipamento necessario para avaliacao da cinematica e eficiéncia de nado

CINEMATICA DA BRACADA E

EFICIENCIA

Cronémetro

Crono-frequencimetro

Fita métrica de 15m

1

2.

3. Fita métrica de 2m
4

5

2 marcadores (p.e., cones)

PROCEDIMENTO PARA AVALIACAO DA CINEMATICA DA
BRACADA E DA EFICIENCIA DE NADO

1.Medir com a fita métrica de 2m a distancia entre o

ombro e a ponta do dedo médio com o cotovelo fletido a
aproximadamente 90 graus (ou entao pedir para simular a
posicdo do MS durante a acao lateral interior a Crol e efetuar
a medicdo). Esta medicao servird para estimar a eficiéncia
propulsiva da bracada, pelo que para Costas, Brucos e
Mariposa nao é necessaria.

2.Marcar com os cones a distancia dos 15m intermédios
(piscina curta) ou os 40m intermédios (piscina longa). Ou

seja, eliminar o efeito dos primeiros e ultimos 5m (partida e
chegada).

3.Pedir ao aluno para nadar 25 ou 50m (piscina curta ou longa,
respectivamente) numa determinada técnica de nado.
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A partida é efetuada com impuls&o da parede e solicitar para
minimizar o percurso subaquatico.

4.Com o cronémetro registar os tempos aos 15 ou 40m.

5. Simultaneamente o mesmo avaliador ou outra pessoa com
o crono-frequencimetro regista as cadéncias. A generalidade
dos frequencimetros s&do de base 03. Ou seja, tem de se
contar 3 ciclos completos consecutivos. Quando uma mao
entra na agua inicia-se a contagem (“zero ciclos”), a cada
nova entrada da mesma méo conta-se agora até 3 e para-se o
frequencimetro (i.e. comegar aos zero ciclos - um ciclo - dois
ciclos - parar aos trés ciclos).

6.Para converter o resultado obtido de ciclos por minuto para
ciclos por segundo, basta dividir o valor por 60. Por exemplo,
se foram 55 ciclos por minuto, serdo portanto 0.916 ciclos por
segundo.

7.Para obter a velocidade média, basta dividir a distancia
intermédia (os 15 ou 40m) pelo tempo registado pelo
cronémetro no passo #4. Por exemplo, se o nadador realizou
o teste em piscina curta, a distancia intermédia é de 15m. Ele
demorou 10.3s. Assim a velocidade foi de 15m/10.35=1.45
metros por segundo

8.Para se obter a distancia de ciclo (i.e. a distancia percorrida
em cada ciclo completo de nado) basta dividir a velocidade

do passo #7 pela cadéncia do passo #6. Neste exemplo, a
distancia de ciclo sdo 1.45m/s a dividir por 0.916 ciclos por
segundo, ou seja, 1.58 metros.

9.0 indice de nado, que é uma estimativa da eficiéncia, consiste
em multiplicar a velocidade pela distancia de ciclo. Aqui serd
entdo o produto da velocidade do passo #7 pela distancia

de ciclo do passo #8 (1.45 metros por segundo vezes 1.58

metros, o que é igual a 2.29 metros quadrados por segundo).
10.A eficiéncia propulsiva da bracada é calculada segundo

a equacao: np= [(v*0.9/6.26*FG*L)/0.63)*100. Em que v é

a velocidade do passo #7, FG a cadéncia do passo#6ela
distancia entre ombro e dedo médio do passo #1. Se a distancia
foi de 0.56m, entao a eficiéncia propulsiva deste nadador sera
de 25.64%.

Variaveis: velocidade média de nado (em metros por segundo);
distancia de ciclo (em metros); frequéncia gestual (em ciclos
por segundo); indice de nado (em metros quadrados por
segundo); eficiéncia propulsiva da bracada (em percentagem).

Interpretacao: velocidade média de nado (quanto mais elevada,
melhor o rendimento); distancia de ciclo (para a mesma
velocidade, maior distancia de ciclo tanto melhor); frequéncia
gestual (se é obtida elevada cadéncia mas com elevada
distancia de ciclo, significa uma boa poténcia. Caso contrério,
elevada cadéncia com baixa distancia de ciclo significa menor
nivel técnico); indice de nado (quanto maior, mais eficiente o
nado); eficiéncia propulsiva da bracada (quanto mais elevada,

melhor a eficiéncia).

p.113







Atleta durante os
Campeonatos
Nacionais de Juniores
e Seniores de Piscina
Curta 2015

No dominio do ensino das atividades fisico-desportivas, a
Natacdo Pura Desportiva é uma das quais se tem dado uma
maior atencao do ponto de vista da compreensao dos seus
pressupostos cientificos e didatico-metodolégicos. Este facto
pode dever-se, por um lado, a necessidade de identificar e
compreender os fatores determinantes para o rendimento, ou
melhoria do produto, o que estd relacionado com o processo
ensino-aprendizagem. Por outro lado, pode estar relacionado
com as caracteristicas peculiares da atividade, nomeadamente
o ser uma modalidade ciclica e fechada na qual a apropriacéo
das respetivas técnicas implica a exercitacdo e repeticao
sistematica.

De acordo com a macro-sequéncia de ensino da NPD proposta
por Barbosa e Queirds (2005), apds a adaptagdo ao meio
aquatico do sujeito, as técnicas de nado alternadas (i.e., o
Crol e Costas) sdo as primeiras a serem abordadas. Com
efeito, o ensino destas técnicas da NPD constituem uma

elevada percentagem das tarefas de ensino-aprendizagem

dos docentes, quer no ambito do ensino, quer no ambito

do treino. Deste modo, a eficacia do processo ensino-
aprendizagem nesta fase da macro-sequéncia nao pode ser
analisada sem tomar em consideracao a fase que se encontra
a montante, como € a adaptagao ao meio aquatico (Barbosa

e Queiros, 2004). Ou seja, uma adaptacao ao meio aquatico
perfeitamente consolidada, fundamentada nas habilidades
motoras aqudticas basicas (i.e., “equilibrio”, “respiracao”,
“propulsao” e “manipulacées”), tao diversificadas quanto
possivel sdo pré-requisitos essenciais.

Nesta etapa compete ao docente dominar os pressupostos do
modelo técnico e do modelo de ensino das técnicas de nado
alternadas. Por um lado é determinante saber e compreender
como se executam todas as acdes motoras caracterizadoras
da técnica de crol e da técnica de costas (modelo técnico) e
que culminam com um nado mais eficiente. Por outro lado

é importante ter a nocdo de como essas acdes poderao ser
incutidas no aluno/nadador numa perspetiva de contetidos
com dificuldade crescente (modelo de ensino) até se conseguir
formar o gesto técnico global.
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Os modelos técnicos que vigoram no meio aqudtico emergem
de modelos propulsivos que na sua esséncia tomam em
consideragdo um conjunto de pontos criticos que caracterizam
a técnica de nado. Teoricamente, a medida que a velocidade
de nado aumenta o arrasto a vencer, e que se opde ao sentido
de deslocamento, também aumentara. Deste modo, quer-se
que o nadador seja possuidor de um conjunto de trajetorias
propulsivas e ndo propulsivas que minimizem o arrasto e
facilitem o deslocamento no meio aquatico. Neste contexto,
a criacdo de modelos técnicos, que emergem de teorias
propulsivas e que se refletem nos melhores nadadores do
mundo, tém sido usados como forma de otimizar o ensino da

Estes modelos englobam um conjunto de acdes inter-
segmentares relacionadas que se suportam em trajetdrias e
que permitem dissecar de uma melhor forma todas as fases
do ciclo gestual. Visto que a mecanica propulsiva em natacdo
é em grande parte feita a custa dos membros superiores, é de
acordo com a trajetdéria destes segmentos que se classificam
as acdes principais e se relacionam os comportamentos com
as restantes partes do corpo. No entanto, a atencao tem que
ser dispensada na mesma magnitude para outros pontos
criticos como sejam a posicdo corporal, a respiracdo e a acao
dos membros inferiores. Embora a técnica de crol e de costas

se assemelhem na sua execucao simétrica e alternada, estas

natacao.

diferem ligeiramente em termos de trajetdrias propulsivas

e ndo propulsivas, pelo que as convém distinguir para um

melhor processo de ensino-aprendizagem.

Tabela 17. Modelo técnico da técnica de crol (Adaptado de Conceicdo et al., 2010).

FASE DO CICLO DESCRICAO

POSICAO CORPORAL E
EQUILIBRIO DINAMICO

SINCRONIZACAO
ENTRE BRACOS

SINCRONIZACAO ENTRE
BRACOS E PERNAS

RESPIRACAO

ENTRADA

ACAO DESCEN-
DENTE (AD)

Realiza-se num

ponto entre a linha
- meédia do corpoea
- projecao do ombro.

0 cotovelo deve

- estar ligeiramente

fletido e por cima

- damao, garantindo

que 12 entrem os

. dedos. A mao deve

estar voltada para

. fora Apés a entrada

da mao, da-se ex-

. tensdo do cotovelo
. e o adiantamento do

ombro a frente.

. A AD inicia-se ap6s

a entrada da mao,
com flexao do
punho. O cotovelo

. flete gradualmente

e o corpo desloca-

. -separaa frente em

cima da mao.

- Posicdo horizontal do corpo,

com cabeca ligeiramente
elevada, e olhar dirigido
para o fundo da piscina, uns
metros a frente do nadador.
Batimento de pernas, sem
que a profundidade maxima
ultrapasse o ponto mais

. fundo do trajeto subaquatico
. das maos. Rotacao simétrica

sobre o eixo longitudinal do
corpo (ombros e bacia).

Rotac&o simétrica do corpo
(ombros e bacia) aacompa-
nhar a acdo propulsiva da
bracada.

Quando um braco entra na
propulsivo o outro esta no

fim da sua propulsao (pole-
gar na coxa).

Quando um braco entra na

. Acdode pernas continua, com mo- :

vimentos ascendentes e descen-

. dentes (para baixo e para cima) em -
dgua iniciando o movimento

forma de chicotada. 0 movimento

. deveiniciar-se pela flexao ativada :
. coxa e extensao ativa da pernaedo :

pé (rotacdo interna do pé)

Batimento de pernas continuo,

dgua iniciando o i o .

propulsivo o outro esté no

fim da sua propulsao (pole- :

gar na coxa).

gurando a comp do das

oscilacoes laterais provocadas
pelas acoes propulsivas.

Inicio da expiracao apds
entrada da mao na dgua.

Lenta e progressiva.

Expiracao lenta e
progressiva no inicio do
movimento propulsivo.
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ACAO LATE-
RAL INTERIOR
(ALI)

ACAO ASCEN-
DENTE (AA)

A Allinicia-se no

* ponto mais fundo da

trajetdria, em que
amao é acelerada

. gradualmente para

cima e para dentro
com o cotovelo
fletido a 90°.

Na AA amao é
acelerada para cima
e para trds até se

- aproximar da coxa.

Apds sair junto a

. coxa o braco realiza

SAIDAE
RECUPERA-
CAO

um movimento

. circular préximo do

eixo longitudinal
do corpo, sobre
asuperficie da

. dgua, reduzindo as

. oscilacaes laterais.

Posicao fletida e
alta do cotovelo.

. sentam-se paralelos relativa- :

. devera estar o mais préximo

Rotacao simétrica do corpo
(ombros e bacia) aacom-
panhar a acao propulsiva
da bracada. Os ombros no

intermédio desta acao apre-

Oposicao maxima quando um *
dos bracos esta a meio do
trajeto subaquatico o outro
esta a meio do trajeto de
recuperacao.

mente ao nivel da agua.

Rotacao simétrica do corpo
(ombros e bacia) aacompa-
nhar a acao propulsiva da
bracada de forma no fim da

Quando um dos bracos esta
no fim da bracada o outro
estd a executar a entrada.

. acao com arotacao contraria

a verificada inicialmente.

Rotacao simétrica do corpo

(ombros e bacia). A mao Acédo descontraida de forma

anao perturbar os musculos -
atuantes na fase propulsiva -

ivel da linha média d 5
possivet ca tnha media co realizada pelo braco oposto. -

corpo.

Expiracdo aumenta

progressivamente,
tornando-se mais répida -
medida que se aproxima -
da parte final do trajeto.
Rotacao da cabeca para
nspiracao lateral quando -
amao se encontra exata- -
. mente a meio desta fase.

Continuacao do batimento de
pernas alternado, assegurando
a compensacao das oscilacdes
laterais provocadas pelas acoes

propulsivas.

Expiracao répida e
explosiva (boca/nariz)
quando a mao se aproxi- -
. ma da parte final da acao 1
subaquatica.

Continuacao do batimento de
pernas alternado, assegurando
acompensacao das oscilacées

laterais provocadas pelas acdes
propulsivas.

N B . Alnspiracao decorre
Movimento continuo aacompanhar - 4, rante a recuperacao do
aacao de bracos e a rotacao do .

> S braco do mesmo lado e
tronco sobre o eixo longitudinal. (e At s G ERtreeE

do braco na dgua.

Realiza-se num
ponto situado entre
a linha média do
corpo e a projecao

- do ombro. O cotove-
- lo esta em extensao
. nesta fase. Braco e
. antebraco estdo em

rotacao interna. A

° mao deve de entrar

na agua pelo dedo
minimo.

* para os trés (pés). Bati

SINCRONIZACAO

POSICAO CORPORAL E
ENTRE BRACOS

EQUILIBRIO DINAMICO

0 corpo apresenta-se em

. posicao dorsal e na horizontal

com a cabeca um pouco
elevada e fletida na linha de

agua com o olhar dirigido
ento -
de pernas alternado, com -
rotacdo simétrica sobre o
eixo longitudinal do corpo

(ombros e bacia).

Quando um braco entra na

agua iniciando o movimento

propulsivo o outro estad a
terminar a 22 AD.

. cendentes (para baixo e para cima), :

SINCRONIZACAO ENTRE

RESPIRACAO
BRACOS E PERNAS

Inicio da expiracéo apés
. entrada da mao na dgua.
Lenta e progressiva.

Acdo de pernas continua, com
movimentos ascendentes e des-

com movimento tipo “chicotada” a

. iniciar-se pela flexao ativa da coxa :

e extensao ativa da perna e do pé
(rotacdo interna do pé).

: 12 ACAO DESCEN-
DENTE (12AD)

Apés a entrada o
braco e antebraco
realizam uma
rotacdo interna
gradualmente sob
um trajeto circular
alguma profun-
didade. A mao
desloca-se para

trds e para fora até

que o cotovelo se

. encontre num plano

. horizontal superior.

- arotacao simétrica do corpo
- em torno do eixo longitudinal :
- durante o trajeto da mao para :

0 ombro afunda permitindo

° Quando um braco se encontra
nesta acdo o outro estd a

baixo sempre com o olhar iniciar a saida e recuperacao.

dirigido para o mesmo ponto. :

Batimento de pernas continuo e
alternado, assegurando a compen- :
. sacdo das oscilacées em termos de |
alinhamento horizontal provocadas :

pelas acées propulsivas dos
bracos.

Expiracao lenta e
progressiva no inicio do
movimento propulsivo.
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. 0 cotovelo executa

~ : uma flexao até P * Namaxima flexao do cotove
12 ACAO AS- - um angulode90° ?:;112105 selrl;]:;ral;:: :‘;;:]"P: * loamdo encontra-se juntod : Batimento de pernas continuo e
a . enquantoamao : h Eoem b E - superficie da dgua enquanto : alternado, assegurando a compen- L
CENDENTE (1' . segueum trajeto - fonn:; UE:Z':::] f?na[?:lgaoageiu " o braco contrario esta na pro- - sacéo das oscilacées em termos de - Expiracdo lenta e pro-
. ici . b jeca sdi i - alinhamento horizontal provocadas - ressiva.
AA) . semicircular para 05 ombros se encontrem jecdo média (ponto mais alto) : p : 8!

cima e para dentro
em aproximacao a
superficie.

i i . elas acoes propulsivas.
obliquos relativamente ao do trajeto da recuperacao. : P ¢ BEOp!

nivel da agua.

A mao é acelerada

na direcao dos pés Rotac&o simétrica do corpo

Batimento de pernas continuo e

22 ACAO DES- bl o o * (ombrose bacia) aacompa- : Quando um dos bragos esta a > el CCTHEL I, CE T & G &
c 0 DES : tiir:éoad?cgfo?/:lxu_ - nhar o trajeto dP braco de_ . aproximar-se do final d:-.z bra- - sacao das OSEilagl;ﬁES em tErmc';)s de : FrEldhETieED
CENDENTE (2@ =t st vt forma, aque no final daacao . cada o outro esta a realizar a  alinhamento horizontal provocadas : P

os ombros se encontrem  © entrada na mao da agua.
paralelos relativamenteao
nivel da agua.

AD) bacia e com o braco pelas acdes propulsivas.

em extensao.

A mao desloca-se
para cima e para

= 5 dentro com o . Tronco paralelo a superficie - ) .
22 ACAO o cotovelo em : da dgua. : Durante a 22 AA o braco Batimento de pernas continuo, :
‘ extensao, estandoa ° . oposto encontra-se a realiza assegurando a compensacdo das - Final da expiracao
ASCENDENTE . mao orientada para . . a entrada na dgua. oscilacées em termos de alinha-

a @ e para trés, e . . mento horizontal provocadas pelas -

(2_ AA) ligeiramente para acdes propulsivas. :

dentro, estando
para tras.

A palma da méao
virada para a coxa
. “rompe” a dgua com

22 ACAO : g?:éﬁ%:ruﬁ?aﬁg?g siorrg?rrsﬁg ;Tc;sl%r:a(;;t;r?:e - Acdo descontraida de forma Batimento de pernas continuo e : Inltt;I:ddoaelr:E:::;:o
ASCENDENTE 0 Circ"'lartwm.u b;:la(;o . bacia) a acompanhar o trajeto anao perturbar os mﬂs:u.los 0 alte~rnado. assleguurandu acompen- - o trajeto desse
: 1§$nn;tgaxdeerc]i?t?:aieatu : dobraco de_forma. aqueno - atula‘ntss nalfaze propulsiva - s?czn das OSEI[EFDES elm termosdde o mesmo braco até
(2§ AA) A s ISt ¢ final daacao os ombrosse - realizada pelo braco oposto. : alinhamento horizontal provocadas ao final da recupe-
. viradaparadentro, . encontrem paralelos relati- : : pelas acGes propulsivas. : racao.
mas no pontomais | vamente ao nivel da agua. : :

- alto dé-se umarota- -

. cao externa, estando -

- na 22 metade voltada :
para fora.
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No que diz respeito ao ensino e formacao, em geral, verifica-se
que durante grande parte do século passado, se privilegiava

a transmissao e a aquisicdo de conhecimentos ou habilidades.
0 ensino assentava em objetivos pré-definidos centrados

em saberes, organizados seguindo uma légica sequencial e
linear. Contudo, a investigacao educacional tem sugerido que
o sujeito ocupa um papel de centralidade no processo. Como
tal, na atualidade, reconhece-se como indispensavel ser-se
capaz de operar em contextos mais complexos, de construcao
de conhecimentos, dai que se fale num ensino mais dirigido ao
desenvolvimento de competéncias.

E neste contexto que importa demarcar que objetivos e
competéncias ndo sdo sindnimos. Enquanto os objetivos,
considerados como produto, podem ser atingidos no imediato
de uma sessao de trabalho, as competéncias desenvolvem-

se ao longo de um periodo de tempo mais alargado. Trata-se
assim de um processo continuado, que pode conter diversos
niveis ou graus de desenvolvimento, com vista a uma melhoria
dos resultados, e portanto, do rendimento dos sujeitos.

0 desenvolvimento de competéncias faz-se trabalhando com
situacdes novas e complexas. Isto exige que se proponha
regularmente aos sujeitos problemas complexos, nao
rotineiros e pertinentes (Santos, 2003). Ou seja, propor
drills técnicos (i.e. tarefas de ensino), desenvolvidos
perante situacées com um certo nivel de complexidade.

Deste pressuposto decorre uma maior dificuldade dos
professores para gerirem a aula ou o treino, uma vez que as
tarefas de natureza mais aberta sdo mais exigentes do que
aquelas em que os mesmos podem ter o controlo de todo o
desenvolvimento do seu trabalho. Assim, cabe ao professor,
quer no ambito da aula, quer no ambito do treino, propor
tarefas complexas e desafios que incitem os sujeitos a
mobilizarem os seus conhecimentos.

Considera-se na literatura (p.e., Maglischo, 2003; Barbosa

e Queirds, 2005; Barbosa, 2007) que existem diversos
elementos caracterizadores da técnica alternada, como seja:
(i) o equilibrio estatico e dinamico;

(i) a acao isolada de cada membra inferior;

(iii) a acao isolada de cada membro superior;

(iV) a sincronizacao entre a acdo dos dois membros inferiores;
(V) a sincronizacao entre a acao dos dois membros superiores;
(Vi) o ciclo respiratério;

(Vii) a sincronizacao entre a acdo dos membros inferiores e o
ciclo respiratorio;

(viii) a sincronizacéo entre a acdo dos membros inferiores e
dos membros superiores e;

(iX) a sincronizacao entre a acao dos membros superiores

e o ciclo respiratério. O modelo deterministico de todos

estes elementos caracterizadores, bem como, de como se
relacionam entre si estao descritos na figura 23.

p.119




Atleta durante os
Campeonato Nacional
de Clubes da 3% e 4%

Divisdo

0 modelo de ensino das técnicas alternadas a propor
fundamenta-se num método de ensino analitico-sintético,
também conhecido como método misto (Barbosa e Queirds,
2005). No método em causa, ocorre um incremento gradual
das acoes segmentares (das mais simples para as mais
complexas) até se atingir o movimento global. Neste caso,

a apropriacdo da técnica completa é obtida a partir da
integracao sucessiva de novas acoes segmentares e na
aprendizagem da respetiva sincronizacdo. Apés uma breve
abordagem analitica da acdo segmentar, esta é rapidamente
integrada nas restantes acdes segmentares ja consolidadas.
Desta forma procura-se ndo s6 a exercitacdo da nova acdo
segmentar, mas de igual forma, a aquisicdo dos mecanismos
de sincronizacao desta com as restantes acées entretanto

adquiridas.

Tendo como matriz base o descrito em cima e, no sentido de
operacionalizar o ensino das técnicas alternadas, emerge

a micro-sequéncia de ensino. Esta micro-sequéncia é a
hierarquizacao dos contetdos (leia-se, as agbes segmentares)
a apresentar aos alunos. Assim, a sequéncia a propor segue a
ordem (adaptado de Barbosa e Queirds, 2005):

(i) equilibrio estatico e dinamico;

(ii) equilibrio estético e dindmico sincronizado com a acéo dos

membros inferiores;

(iiii) equilibrio estatico e dinamico sincronizado com a acdo dos
membros inferiores e o ciclo respiratcério;

(iV) equilibrio estatico e dindmico sincronizado com a acdo dos
membros inferiores e o ciclo respiratério e bracada unilateral;
(V) equilibrio estético e dindmico sincronizado com a acao

dos membros inferiores, dos membros superiores e o ciclo
respiratorio (i.e., técnica completa);

(Vi) aperfeicoamento técnico, nomeadamente do trajeto

motor dos membros superiores.

Por mera facilidade didatica, e para melhor entendimento,
pode-se dizer entdo que o ensino das técnicas alternadas
inicia-se com uma abordagem particularmente focada nas
questdes:

(i) do equilibrio;

(i) acao dos membros inferiores;

(iiii) ciclo respiratério;

(iv) bracada unilateral;

(V) técnica completa;

(Vi) aperfeicoamento. Todavia, ha a sublinhar a importancia
da breve exercitacao analitica de cada uma destas acées,
mas que rapidamente serd integrada nas acdes segmentares

entretanto adquiridas.
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Técnica alternada

Sincronizacdo

Sincronizacdo

Sincronizagdo

Mixrespiragdo MIxXMS MSxrespiragdo
Sincronizagdo Ciclo Sincronizagdo
MixMI respiratorio MSxMS
Acgdo Equil estdtico Accdo
MI e dindmico MS

Figura 23. Modelo deterministico dos elementos caracterizadores das técnicas alternadas.

De seguida é apresentado um conjunto de drills técnicos que (figura 28). Optou-se por esta aglomeracao de drills, no

se agrupam em tarefas de: (i) equilibrio estatico e dinamico sentido de serem coerentes com o modelo de ensino das
(figura 24); (ii) acao dos membros inferiores (Ml) (figura 25); técnicas alternadas proposto anteriormente e como descrito
(i) acao dos membros superiores (MS) (figura 26); (iv) ciclo na figura 23.

respiratorio (figura 27); (v) sincronizagao inter-segmentar

Figura 24 - Proposta de drills técnicos para ensino e aperfeicoamento do equilibrio estatico e dinamico nas técnicas de nado alternadas.

OBIETIVO: VANTAGENS:

Maior sensacao de seguranca do aluno
Fluxo de dgua tende a elevar os Mi

Manter o alinhamento horizontal




) DESVANTAGENS:

: Menor independéncia do aluno
: : Acdo passiva, sem auto-dominio
Tracao por um colega ou professor em dectbito ventral e cabe- Cabeca emersa e aumento do arrasto
crreeeenenen. A EMErsa - Variante: cabecalmersa || i eeaae e e s aaaaeeeaas
ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO
o FlexaodosmMs Extensao completa dos MS e queixo préximo da agua
""""""""""""""" FlexaodosMi & Mijuntoseestendidos

OBJETIVO: VANTAGENS:
Manter a posicao hidrodindmica Componente ludica associada
fundamental

DESVANTAGENS:

Menos alunos a exercitar (diminui a densidade motora)
A distancia percorrida também depende da poténcia no

: Deslize em imers@o completa na posicéo hidrodinamica, pas- .
: sando entre as pernas dos colegas : impulso na parede
Variante: deslize em decubito dorsal :
Variante: deslize em decubito lateral
Variante: MS junto ao tronco

ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO
""""""""""""""" FlexaodosMS """ Extensao completa dos MS e mandibula préxima da agua
""""""""""""""" FlexaodosMi " Mijuntoseestendidos
""""""""""""" Apneiaexpiratoria . Encherospulmdes dear

OBJETIVO: VANTAGENS:
Rotacéo longitudinal do corpo Rotacéao do corpo mantendo cabeca imével
: Desenvolver a forca especifica dos Ml




DESVANTAGENS:

Menor amplitude da rotacao para evitar a queda do
objeto
Maior preocupacdo com o objeto do que com a pernada

: : e/ou arotacao
. Batimento de permas de Costas, com rotacao longitudinal do :
. corpo para os dois lados, sem deixar cair o objeto colocado na :
testa :
Variante: rotacao unilateral

Tem de fazer 3 pernadas para a direita e 3 pernadas para

: aesquerda
. _ : Apontar alternadamente o ombro direito e esquerdo
Menor amplitude da rotacéao (cont.)
para o teto
Manter olhar fixo para o teto e ndo rodar ou elevar a
Objeto cai constantemente cabeca

OBJETIVO:

Desenvolver a forca especifica dos Ml
Diminuir a amplitude da pernada

VANTAGENS:

Desenvolver a forca especifica dos MI
Contraste com a posicao da cabeca imersa

DESVANTAGENS:

Menor alinhamento horizontal
Desconforto e/ou dor na zona lombar
Dificul m ventilar pel
Pernada de Crol com cabeca emersa e sem material auxiliar culdades em ventilar pela boca
Variante: bracos junto do corpo :
Variante: um braco junto do corpo e outro no prolongamento :




OBIJETIVO: VANTAGENS:
Desenvolver a forca especifica dos Ml : Componente ludica associada
Sincronizar com a inspiracao frontal : Desenvolver a forca especifica dos Ml

DESVANTAGENS:

Menor alinhamento horizontal
Desconforto e/ou dor na zona lombar

. Pernada de Crol, sincronizada com a inspiracao e apoio num es- :
: parguete com né :
Variante: cabeca emersa

............................................................................................................................................

ERROS TIPICOS ; HIPOTETICA CORRECAO
o Desalinhamento horizontal . Elevar aanca, ventilagao forte e pernada forte e rapida
""""" Dificuldades em ventilar (p.e..engoleagua) ~ :  Deitar oar forade forma forte, rapidaeativa
""""""""" MS fletidos e elevacaodacabeca ~ : Manter MS estendidos e mandibula na superficie da dgua

VANTAGENS:

Componente ludica associada
Desenvolver a forca especifica dos Ml
Contraste com posicao da cabeca imersa

OBJETIVO:

Desenvolver a forca especifica dos MI

':\/\( 3 ﬂi’ \4’(
S = ; DESVANTAGENS:
: G : Maior preocupacdo em ganhar luta
Pernada de Crol, apoiando as mados nos ombros do colega, em- : Desconforto e/ou dor na zona lombar
: purrando-o :
: Variante: colocar uma placa ou tapete entre os 2 alunos, a qual :
: sera o material de apoio :
: ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO
Desalinhamento horizontal :  Elevar aanca, ventilacdo forte e pernada forte e répida

N&o iniciarem a luta ao mesmo tempo S6 podem comecar ao sinal do professor

Emparelhar alunos de niveis muito diferentes Ser o professor a criar as duplas
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OBJETIVO: VANTAGENS:
Desenvolver a forca especifica dos MI Desenvolver a forca especifica dos MI
Diminuir a amplitude da pernada Aumento do ritmo ventilatério

DESVANTAGENS:

Menor alinhamento horizontal
Sem rotacao longitudinal do corpo

. Pernada de Costas com os bracos fora de dgua, apontando para :
. o teto. Variante: apenas os antebracos fora de agua e o braco
: junto ao tronco

OBJETIVO: VANTAGENS:
Desenvolver a forca especifica dos Ml Desenvolver a forca especifica dos MI
Associar a rotacdo longitudinal do corpo Acentua a rotacao longitudinal do corpo

DESVANTAGENS:
T : Dissocia a rotacao longitudinal do corpo por 6 batimen-
Pernada alternada em decubito lateral, estando om braco mais . i fos _
: fundo no prolongamento do corpo 5 Na&o sincroniza com a acdo dos MS
ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO

...................................................................................................................................................
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OBJETIVO:

Desenvolver a forca especifica dos Ml
Associar a rotacao longitudinal do corpo

VANTAGENS:

Desenvolver a forca especifica dos Ml
Acentua a rotacédo longitudinal do corpo

. 3 pernadas em decubito ventral, seguidas de rotacdo longitu-
: dinal do corpo, 3 pernandas em decubito dorsal e assim suces- :

sivamente

......................................................................

DESVANTAGENS:

Dissocia a rotacéo longitudinal corpo por 6 batimentos
Nao sincroniza com a acao dos MS

HIPOTETICA CORRECAO

Contrair o “core” (p.e., abdominais), alinhar o MS em
extensdo com o corpo

OBJETIVO:

Desenvolver a forca especifica dos MI
Consciencializar do ritmo da pernada

Apontar o ombro e a anca do mesmo lado para
o teto

Orelha a tocar no ombro, olhar para o lado na vertical

VANTAGENS:

Desenvolver a forca especifica dos Ml
Consciencializar da amplitude da pernada
Consciencializar do movimento a partir da anca

: Pernada vertical, em zona funda e maos a fazer scullings (i.e.,
: Emersao pode estar associada a composicao corporal ou

movimento em “oito” das maos)
Variante: bracos cruzados no peito
Variante: um ou os 2 bracos emersos

DESVANTAGENS:

© Dissociaa rotacao longitudinal do corpo por 6 batimen-

tos
Posicao corporal “anti-natura” para o meio aquatico

a capacidade pulmonar

Manter o ritmo da pernada constante e com a mesma
poténcia
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OBJETIVO: § VANTAGENS:

Desenvolver a forca especifica dos Ml : Desenvolver a forca especifica dos Mi
Consciencializar o movimento da cadeia cinética : Consciencializa do movimento iniciar na anca
Acentuar a propulséo (j.e., vorticidade) : Consciencializa do movimento ser acelerado e com

mudanca brusca de direcao

W :
: 1% : Drill bastante analitico
: Pernadade apenas um dos membros inferiores e o outro no prolongamen- : Pode-se rapidamente desencadear a fadiga
: to do corpo, com material auxiliar :

Variante: a perna “inativa”, dobrada pelo joelho
: Variante: 3 vezes a perna direita, 3 vezes a perna esquerda .
. Variante: 3 vezes a perna direita, 3 vezes a perna esquerda, 6 vezes al- :

ternadamente :
_______________________ ERROSTIPICOS . . . .. HIPOTETICACORRECAD
Na&o se desloca © Pernada mais forte, rapida e/ou corpo mais alinhado
__________________________________________________________________________ ... horizontalmente
Demasiada turbuléncia na agua Menor flexao da anca, manter o pé préximo da superficie
dadgua

OBJETIVO: VANTAGENS:

Efectuar a acao alternada dos MS : Componente ludica associada
Acdo segmentar em aceleracéo

DESVANTAGENS:

Posicdo corporal “anti-natura” para meio o aquatico

g v
_%%% lﬂ;%< : Dissociado da acao dos MI e da respiracao
e - :

: Bracada de Crol/Costas, apoiado em esparguete :
. Variante: saida de alunos em vagas onde o aluno de tras tenta apanhar :
: o da frente

ERROS TIPICOS : HIPOTETICA CORRECAO
Bracada encurtada Mo sai atras do corpo
""""""""" Maior preocupacdoemganhar ~ © Incluir um critério técnico no resultado final




OBJETIVO: VANTAGENS:
Elevacao do cotovelo na recuperacao Elevacao do cotovelo na recuperacao
Diminui a duracdo da recuperacao

DESVANTAGENS:

Descontinuidade da acdo de recuperacao
Diminuicdo da acdo ascendente

: : MS tenso durante a recuperacao
: Crol completo em que a méo deve tocar na axila durante arecu- :

peracdo, mantendo o cotovelo elevado
Variante: Crol em bracada unilateral

Mao relaxada, no prolongamento do antebraco, a tocar
na axila

DRILL TECNICO DE MEMBROS SUPERIORES (#3)
OBJETIVO: VANTAGENS: :
Elevar o cotovelo na recuperacao Elevacdo do cotovelo na recuperacéo
Relaxar o MS Diminui a duracéo da recuperacéo

Movimento suave e sem interrupcdes

—— DESVANTAGENS:

Diminuicao da acao ascendente

Surf Recuperacdo lateralizada

. Crol completo em que os dedos deslizam na superficie da dgua
: durante a recuperacdo, mantendo o cotovelo elevado
Variante: Crol em bracada unilateral

________________________ ERROSTIPICOS . . ... HIPOTETICACORRECAD
................ D el WU SRR < ojor ol o ol ot iucico <2 NG
Tocar na dgua, mas afastado do eixo de rotac&o do corpo Durante o deslize a mao esta préxima do corpo e da axila
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OBJETIVO: § VANTAGENS:
Consciencializar da importancia da propulsao Consciencializar paraa importancia da superficie propulsiva

Consciencializar para a importancia da posicao alta do cotovelo
:  Consciencializar para a importancia do final do trajeto motor
para a propulsdo

= DESVANTAGENS:
J Dificuldades de sincronizacdo com a respiracéo

Dificuldades de sincronizacdao com a acao dos Ml
Aumento da frequéncia gestual

¢ Crol completo com os bracos dobrados pelos cotovelos e a mao apoiada
: nas axilas - Variante: Crol em bracada unilateral - Variante: 1 bracada com *
. MS dobrados, seguida de bracada com MS estendidos :

_______________________ ERROSTIPICOS . ... HIPOTETICACORRECAD
Inspiracao atrasada ou precoce Nadar mais devagar .
ST Muita turbuléndia na é’éﬁé """""""""""" © Efetuar menor frequéncia gestual, acelerar o MS desde a

entrada até a saida

DRILL TECNICO DE MEMBROS SUPERIORES (#5)
OBJETIVO: VANTAGENS: ‘
Consciencializar da importancia da propulsao . Consciencializar para a importancia da propulséo com

base na forca ascensional
Consciencializar para a importancia da propulsao com
base nos movimentos latero-mediais

DESVANTAGENS:

Drill bastante analitico

Com pull-buoy entre as pernas, fazer scullings com as méaos
: Variante: fazer pernada de Crol/Costas :
. Variante: sculling com palma da méao orientada para baixo/fren- :
: te/tras :

ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO
"""""""" Movimento a partir do cotovelo/ombro ~ © Movimentoapartirdopunho
"""""""" Amplitude doscullingexagerado ~~ :  Movimentode “oito” maiscurto |
""""" Maos forade aguaempartedomovimento ~~: " 'Manter as méos sempreimersas
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OBJETIVO: VANTAGENS:
Consciencializar para aimportancia da propulséo . Consciencializar para aimportancia da superficie pro-

pulsiva

3 DESVANTAGENS:
: Aumento da frequéncia gestual

Crol completo com punho fechado
Variante: Crol em bracada unilateral :
: Variante: 1 bragada com punho fechado, seguida de bracada com palma :
da mao aberta :

Efetuar menor frequéncia gestual, acelerar o MS desdea :
entrada até a saida :

DRILL TECNICO DE MEMBROS SUPERIORES (#7)
OBJETIVO: VANTAGENS:
Consolidar a trajetéria da recuperacéo do MS éConsciencializar para aimportancia do MS passar por cima do ombro

Consciencializar para aimportancia do MS estar estendido

Consciencializar para a orientacao palmar

2l DESVANTAGENS:
: Altera sincronizacao Ml x MS

: ) : Menor alinhamento horizontal
: Costas completo em que antes do braco voltar a entrar na dgua, :

: desloca-se novamente em direcao a coxa e s6 a segunda recu- :
peracéo inicia novo ciclo gestual :
Variante: Costas em bra(;ada unilateral

...............................................................................................................................................




OBJETIVO: § VANTAGENS:
Consolidar a trajetéria da recuperacao do MS Consciencializar paraa importancia do MS passar por cima do
: ombro
Consciencializar para aimportancia do MS estar estendido
Consciencializar para a orientacdo palmar

MS parado, sponts
pars tacta

DESVANTAGENS:

Técnica de nado descontinua

Costas em bracada unilateral, mantendo o outro braco emerso : Menor alinhamento horizontal

a apontar para o teto : Rotac&o longitudinal unilateral
. Variante: 3 vezes o braco direito, 3 vezes o braco esquerdo
. Variante: uma vez o braco direito, uma vez o braco esquerdo, :
: seguido de um ciclo gestual completo :

Pernada forte, respiracdo ativa quando os dois MS estao
emersos

OBJETIVO: VANTAGENS:
Consolidar o ritmo respiratério . Associado a rotacao longitudinal e a recuperacao do MS

DESVANTAGENS:

: : Alteracéo do trajeto motor da recuperacéo
: Pernada de Crol com 2 bracos no prolongamento do corpo sin- : Possibilidade d trad sximo d b
: cronizada com inspiracéo lateral. Ao emergir a face, o braco do : ossibilidade de entrada proximo da cabeca
. lado darotacédo, flete e toca na testa. Ao imergir a face, o braco :
: volta a ficar no prolongamento do corpo :

Variante: 3 vezes para cada lado

Variante: inspiracao bi-lateral

Dificuldades em ventilar (p.e.. engole agua) : Acentuar a rotacao longitudinal, ombro
' livre aponta para teto




OBJETIVO: VANTAGENS:

Consolidar o ritmo respiratério Adaptar o ritmo respiratorio a frequéncia gestual

nsp. }L@@:%

¢ N

RS DESVANTAGENS:

e e T
Insp1 bragada,

expir outra - :
/NL\\. : Menor concentracdo noutros aspetos da técnica
— CA :

— Répida  +—
: Sincronizar Costas completo com a respiracdo. Um ciclo em rit- :
: mo lento em que inspira e expira. Um ciclo em ritmo moderado :

© em que inspira e expira numa bracada. Um ciclo em ritmo répido :
: em que inspira numa bracada e expira na outra :

Ritmo ventilatério assincrono Entrada em estado de fadiga e hiperventilacao (recupe-
______________________________________________________________________________________________________________ S
Dificuldades em ventilar (p.e., engole dgua) © Corrigir a posicdo corporal. Reduzir a turbuléncia em

torno do corpo

OBJETIVO: VANTAGENS:

Incrementar a forca propulsiva : Aumento do impulso por ciclo
Consciencializar para alternancia das acées MS : Aumento da variacao da velocidade instantanea

DESVANTAGENS:

Descontinuidade da propulséo
Sem rotacao do corpo

Costas com bracada simultanea

....................................................................................................................................................




OBJETIVO: : VANTAGENS:
Incrementar a forca propulsiva Aumento do impulso por ciclo
Consciencializar para a alternancia das acdes MS Aumento da variacéo da velocidade instantanea
DESVANTAGENS:

Descontinuidade da propulsao

.\_)— Sem rotacéao do corpo

Necessidade de dominio da técnica de Brucos

Bracada de Costas com pernas de Brucos em decubito dorsal :

ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO
... Emersiodacabeca i Olharsempreparaoteto
... AcsoalternadadosMideBrucos i Fazer pernadasimultanea

Fazer apenas acao dos MS ou dos MI : Numa pernada um MS entra, na outra pernadaentrao -----
: segundo MS

OBJETIVO: VANTAGENS:
Incrementar a forca propulsiva Aumento do impulso por ciclo
Consciencializar para alternancia das acdes dos MS Aumento da variacao da velocidade instantanea
DESVANTAGENS:

Alteracéo do trajeto motor da recuperacéo
Possibilidade de entrada préximo da cabeca

Bracada de Crol com pernas de Brucos em dectbito ventral

ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO
Inspiracdo atrasada ou precoce Respirar quando o MS sai da agua
Acéo alternada da acdo dos MI de Brucos : Fazer a pernada simultanea 3
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OB-’ E T’ VO: Aumt/rﬁ)?a.,;ﬂgia”dfiiclo

Incrementar a eficiéncia de nado 5 Aumento do indice de nado

T T
o re ) N :
e = WU . DESVANTAGENS:
“'--\_\_\ \f - Diminuicao da velocidade nado
T Descontinuidade propulsiva

: Crol completo maximizando a amplitude da bracada :
. Variante: nadar uma piscina no menor nimero de bracadas pos- :
: siveis :
. Variante: uma bracada curta, seguida de uma bracada “gigante” :

....................................................................................................................................................

DRILL TECNICO DE SINCRONIZACAO (#5) :
Dissociar a acdo dos MS e dos MI : Componente ludica associada
L e o
Bt me e ol
: = B DESVANTAGENS:
: . : Descontinuidade da propulsao
- Dois alunos em decubito ventral em que o de trds sec?ura—se nos pés do :
. da frente. O aluno de tras faz a %ergadla de Crol e o da frente a bracada Sem rotacao do corpo
: e Cro :
Variante: o mesmo na técnica de Costas : Menor alinhamento horizontal
. Variante: o aluno de frente em d%cﬂbitt: ventral e o de tras em decubito :
: orsa :
* Variante: o aluno de frente em decubito dorsal e o de tréds em decubito :
TP VENTAl PP :

p.134




OBJETIVO: :
Aumentar a sujeicdo a forca de arrasto VANTAGENS:

Componente ludica associada

@ :
2 e : DESVANTAGENS:
« Menor alinhamento horizontal
: Trajeto motor dos MS encurtado

: : Nao sincroniza com o ciclo respiratério

: Crol completo, conduzindo uma bola entre os bracos e cabeca :

: emersa (i.e., Conducéao de bola do Polo Aquatico) :
Variante: estafeta

Variante: conducéo seguida de remate ou lancamento

Perde a bola . Manter os cotovelos elevados e a bola préximo da cara,
: entre bracos

....................................................................................................................................................

VANTAGENS:

Componente ludica associada
Maior velocidade de nado devido ao apoio fixo
Maior eficiéncia propulsiva e de indice de nado

: DESVANTAGENS:
—_— Menor sensibilidade ao apoio na agua
Q Menor rotacéo longitudinal do corpo

Trajeto motor retilineo

OBIJETIVO:

Induzir aumento da eficiéncia de nado

Crol completo, puxando o separador dee)ista com amao
Variante: idem na técnica de Costas

Cotovelo caido Manter o cotovelo elevado no instante do “agarre”

Desalinhamento horizontal Contrair musculos do “core”. Manter pernada viva e
........................................................................................................ ritmada
...........Nao estender MS no fim trajetomotor  : EsticaroMS nofinalesentirimpulsodo corpo paraafrente ...
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Atleta durante
os Campeonato
Nacional de
Clubes da 3% e
4% Divisdo

0 ensino das técnicas simultaneas, tal como o das alternadas,
escora-se na necessidade da prética e repetibilidade
sistematica das mesmas. Acontece que, ao invés de outras
modalidades, o nimero de técnicas a exercitar na Natacao
Pura Desportiva escasseiam, pelo que a execucao de um
numero um tanto finito de gestos técnicos levantam algumas
limitacoes:

(i) a sobrecarga sobre algumas estruturas do aparelho
locomotor;

(ii) a monotonia das sessaes;

(iii) a menor plasticidade e riqueza imposta no dominio motriz
ou do controlo motor. Estas pechas talvez sejam ainda maiores
para o caso das técnicas simultaneas em comparacao com as
alternadas.

De acordo com a macro-sequéncia de ensino da NPD proposta
por Barbosa e Queiros (2005), apds a adaptacdo ao meio

aquatico do sujeito, as técnicas de nado alternadas (i.e., o

Crol e Costas) sdo as primeiras a serem abordadas; seguidas
de imediato das simultaneas (i.e., Brugos e Mariposa). Estas
ultimas sao consideradas como das mais complexas de
ensinar por manifestas dificuldades coordenativas (p.e.,
sincronizagao entre membros superiores e inferiores) e/ou
cineantropomeétricas (i.e., forca e flexibilidade) dos alunos.
Caso se acrescente estas limitacdes as supracitadas para

as denominadas tarefas de ensino “classicas”, resulta um
acréscimo de complexidade ao ensino destas duas técnicas de
nado.

Neste contexto, o drill técnico emerge como uma solucéao de
todo vidvel para complementar o trabalho desenvolvido com
recurso as tarefas de ensino mais “cldssicas”. Ou seja, com o
intuito de inverter ou atenuar as limitacdes atras descritas é
vulgar propor-se aos alunos tarefas de ensino diferenciadas,
“alternativas”, isto em contraponto as tarefas de ensino
“classicas”, como apresentado neste documento.
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Podemos referir, face ao que tem sido apresentado ao

longo deste livro, que a eficiéncia do gesto desportivo é um
dos principais responsaveis pelo sucesso ou insucesso do
nadador. Este por sua vez € um ser individual, ou seja, com
caracteristicas morfoldgicas e funcionais préprias. Este
principio da individualidade bioldgica é a razao para alguns
autores referirem a inexisténcia de um esteredtipo de nado
aplicével a todos os nadadores. Contudo, tal nao significa que
nao exista um modelo de referéncia, um modelo hipotético

que consideremos ser muito proximo do modelo real de
nado dos nadadores de elevado nivel desportivo, descrito
sucintamente nas tabelas 19 e 20, para as técnicas de brucos
e mariposa, respetivamente. Chamamos também a atencao
que nas técnicas simultaneas, especialmente na técnica de
brucos, existem algumas variantes de execucao técnica (por
exemplo, brucos formal vs. brugos natural), como descrito
mais detalhadamente em Louro et al. (2009). Neste capitulo
optou-se por apresentar o modelo técnico do brucos formal.

Tabela 19. Modelo técnico da técnica de brucos (Adaptado de Louro et al., 2009).

Movimento simultaneo dos bracos;

- antebracos e maos para fora (palma

" ACAO LATE-
- RAL EXTERIOR
DOS BRACOS

ACAO LATERAL
INTERIOR DOS
BRACOS

RECUPERACAO
DOS BRACOS

da mao voltada para fora), frente e
cima terminando
com os bracos em maxima extensao
e afastamento,
com as palmas das maos voltadas

. parafora e maxima rotacao interna

do antebraco
(polegar voltado para baixo).

Movimento circular para baixo e
dentro através da progressiva fle-
xao do cotovelo e rotacado externa

- do antebraco, numa posicéo obliqua
- etermina com a juncéo dos bracos,
- com o braco e antebraco orientados

para a frente e para baixo.

Movimento de recuperacao inicial
dos MS, desde a posicao em que os

- punhos se encontram a largura dos

ombros até que os cotovelos pos-

- suam um angulo de 902 com bracos,

com flexao méxima do ombro.

. Desde o angulo de 902 entre braco e
. antebraco, até a extensao completa

ACAOQ LATERAL
EXTERIOR DAS
PERNAS

dos bracos a frente.

Trajeto dos Ml para fora, baixo e

- para trés, terminando com a maxima -
- extensdo de pernas, mantendo uma

- elevada rotacao externadacoxaea

posicao de flexao do tornozelo.

Cabeca submersa, em posicao
natural entre extensao e
flexao.

Alinhamento corporal.

Elevacao da cabeca e dos ombros

acima do nivel da dgua.

Pernas profundas relativamente
ao tronco e flexdo da anca de
modo a permitir a elevacao da

cabeca.

Posicdo baixa da cabeca.

Inicio da flexao da cabeca e
aceleracdo anterior desta e dos
ombros.

Pernas em extensao no pro-
longamento dos ombros.

Pernas em extensao, no pro-
longamento do tronco.

. Inicio da flexao das pernas so-
. breas coxas e recuperacao de
. pernas com flexao dos joelhos

Bracos orientados na
horizontal.

Expiracao explosiva, durante o
movimento de afastamento dos
bracos.

Imersao da cabeca e inicio da inspi-
racao.

Inspiracéo.

Inspiracdo.




Da maxima extensao de pernas até
que as pernas estejam paralelas
uma a outra, com um ligeiro movi-
mento descendente.

ACAO DES-
CENDENTE
DAS PERNAS

rotacdo interna, desde a posicao em
que as pernas estao paralelas uma
aoutra até a maxima juncdo com
elevada flexao do tornozelo.

- ACAO LATERAL
INTERIOR DAS
PERNAS

Movimento das pernas, com elevada :

Posicao do tronco horizontal,
alinhado com
os ombros.

Extensao da parte mais anterior

. do corpo, flexao cervical pronun-
- ciada e afundamento maximo dos

punhos. Cabeca suficientemente
inclinada para a frente.

Bracos em movimento de

extensao com rotacao interna

dos MS
a prepararem a acao de afas-
tamento, que se iniciara no
final da acdo lateral interior
das pernas.

Inicio da acao lateral exterior -

apos a juncao das pernas.

Imersao da cabeca,

ENTRADA DOS Maos entram na agua a frente da

. cabeca e no prolongamento da linha

BRACOS de ombros.
Superficies palmares orientadas
para fora e baixo.
ACAO LATERAL | deslize d
nicia-se com um deslize das maos
EXTERIOR DOS afrente, a0 mesmo tempo que se
BRACOS dirigem para baixo, num trajeto

curvilineo até passar a largura dos
ombros.

Inicia-se quando as maos se aproxi-
. mam do ponto mais profundo da sua

ACAO LATERAL trajetoria.
S fici L ientam-
INTERIORDOS : . ac mae dentro, descre-
BRACOS vendo uma trajetoria circular até

se juntarem debaixo do tronco do
nadador.

3 Inicia-se quando as maos se
. encontram préximas uma da outra e
. debaixo do tronco do nadador. Da-se

1 ACAO ASCENDEN': uma rotacao interna dos bracos
. easmaos passam a deslocar-se
TEDOS BRA'COS . parafora, tras e cima, em direcao a
: superficie.
© Em simultaneo ocorre uma extensao
gradual dos antebracos sobre os
bracos, mas sem atingir a extensao
completa.

Entrada 12 com dedos com
maos voltadas para fora.
Olhar vertical para o fundo da
piscina, flexao cervical com
queixo ao peito.

Fato de banho abaixo do nivel da
agua. Anca dirige-se para cima e

para a frente, de forma a permitir :

o alinhamento do corpo.
Coxas elevam-se o suficiente
para emergir. Maos passam pela
linha média do corpo com dedos
apontados para o fundo.

Corpo o mais horizontal possivel,
devido a elevacao das pernas.
Velocidade de deslocamento
aumenta gradualmente. Posicao
obliqua do corpo. Angulo de
incidéncia do corpo
reduzido.

Corpo o mais horizontal possivel

provocado pela elevacao das per- :

nas devido a Acao Descendente
ser menos profunda.

. Anca abaixo do nivel da agua, com :
. pernas numa altura média. Veloci- :

dade aumenta gradualmente,
Cotovelo precede a saida da mao.

Esta acao de pernas provoca uma

quebra do corpo, e consequente
elevacao do corpo acima do nivel
da agua.

Término da Acdo Ascendente

e inicio da 12 Acao Descenden-

te das pernas.
Pernas com ligeira flexdo.

Primeira Acado Descendente.
Batimento mais amplo e
comeca a partir da anca, com
uma ligeira flexdo do joelho.

Primeira Acao Ascendente.

Extensao ao nivel da anca com

elevacao dos Ml provocando
a melhoria do alinhamento
corporal.
Batimento mais

- amplo. Joelhos mais hiper-es-

tendidos.

Segunda Acdo Descendente.
Batimento menos amplo e
comeca a partir da anca, com
uma ligeira flexao do joelho
promovendo a elevacao dos
ombros

Expiracao progressiva realizada
pela boca e nariz.

Elevacao da cabeca através da exten-
sao cervical. Expiracdo constante e
continua.

Face aproxima-se da dgua. Expiracao
vigorosa, expulsando o ar remanes-
cente de forma a expelir a dgua que se
comprime contra a boca.

Face emerge.
Inspiracao rapida, forte e ativa, efec-
tuada pela boca.
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As superficies palmares estao
orientadas para dentro.
Diminuicdo da pressao sobre a
dgua exercida pelas maos, através
da rotacdo externa dos bracos,
orientando as superficies palmares
: para as coxas.
- Cotovelos estendem-se e dirigem-se
sobre a agua para cima, frente
e fora. Agua cortada pelo dedo

SAIDA DOS
BRACOS

* As superficies palmares rodam para

- fora, de forma a iniciarem novo ciclo.

©  Os bracos realizam ligeira flexdo

para a entrada na agua.
Bracos em flexao moderada com
maos descontraidas. Saida dos
ombros da dgua, permitindo uma
recuperacao alta de Bracos.

RECUPERACAO
DOS BRACOS

- Ocorre apés os pés terem atingido a
superficie da agua, com uma ligeira
flexao das pernas ao nivel da anca

ejoelhos.
Inicia-se com a flexao da anca, ao

- que se segue uma extensao vigorosa

- para baixo das pernas pelos joelhos,
mantendo os tornozelos em flexao

plantar com pés em inversao e
rotacdo interna destes.

12 ACAO DES-
CENDENTE DAS
PERNAS

Elevacao da parte superior

do corpo (arqueamento do

corpo), que permite deslize.
Emerséo dos ombros.

Segunda Acao Ascendente.
Batimento menos amplo.

Bracos em semi-flexao.
Flexao cervical com queixo no
peito. Rotacao do tronco para

trds, ocorrendo uma diminuicao
da velocidade horizontal.

Segunda Acdo Ascendente e
simultaneamente o inicio da
Acédo Descendente.
Batimento menos amplo.

Elevacao da bacia fora de agua
e afundamento do ponto médio
do tronco. 0
Extensao lombar e hiperextenséo -
da coluna (“sela costas; dobra
costas”).
Corpo move-se como que ao
longo de um tubo de seccao longi-
tudinal aproximadamente .
sinusoidal.

Primeira Acao Ascendente.

- Extensao ao nivel da anca com
elevacao dos Ml provocando
a melhoria do alinhamento
corporal.
Batimento mais
amplo. Joelhos mais hiper-es-
tendidos.

Face imerge através da flexao cervical.

Inspiracao rapida, forte e ativa.

Entrada dos bracos na dgua, em simul-

taneo com o comeco da pernada.

Inicia-se apés a extensao total das
pernas no final da Acao Descen-
dente.

Verifica-se uma extensao ao nivel
da anca com a elevacao dos Ml até
estes atingirem o alinhamento do
corpo. Pés encontram-se numa
posicao natural permitindo que os

- ACAO ASCENDEN-
TE DAS PERNAS

. joelhos estejam mais préximos entre :

si e em extensao, devido a pressao

. exercida durante a Acao Ascendente.

Funcao equilibradora que permite

colocar as pernas em posicao para
uma nova Acao Descendente.

Ocorre ap6s os pés terem atingido a
superficie da agua, com uma ligeira

22 ACAO DES-

flexao d ivel d
CENDENTE DAS exao das p:rir;a;haoo;lve aanca
PERNAS Inicia-se com a flexao da anca, ao

* que se segue uma extensao vigorosa
- para baixo das pernas pelos joelhos,
 mantendo os tornozelos em flexao
plantar com pés em inversao e
rotacdo interna destes.

Hiperextensao da coluna.
(“sela costas; dobra costas”).

Acao Lateral Interior dos
bracos.

Recuperacéao aérea.

Hiperextensdo da coluna.
(“sela costas; dobra costas”).
Corpo em forma de S.
Elevacao da bacia e afundamento
do ponto médio do tronco.

Acao Ascendente de bracos
e inicio da recuperacdo,
saida das maos. Elevacao dos
ombros.

Expiracao forte.

Inspiracéo.
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Considera-se na literatura (p.e., Maglischo, 2003; Barbosa

e Queirds, 2005; Barbosa, 2007) que existem diversos
elementos caracterizadores das técnicas simultaneas, como
sejam:

(i) o equilibrio estatico e dinamico;

(ii) a acao isolada de cada membro inferior;

(iii) a acao isolada de cada membro superior;

(iV) a sincronizacao entre a acdo dos dois membros inferiores;
(V) a sincronizacao entre a acao dos dois membros superiores;
(Vi) o ciclo respiratério;

(Vii) a sincronizacao entre a acdo dos membros inferiores e o
ciclo respiratorio;

(viii) a sincronizaco entre a acdo dos membros inferiores e
dos membros superiores e;

(iX) a sincronizacao entre a acdo dos membros superiores e o
ciclo respiratorio.

Comparativamente com as técnicas de Crol e Costas, a
sincronizacdo entre os dois membros superiores, assim como,
entre os dois membros inferiores nas técnicas simultaneas
estd, desde logo, definida pela simultaneidade das ac6es, pelo
que nao se reveste da mesma importancia que nas técnicas
alternadas. O modelo deterministico de todos estes elementos
caracterizadores, bem como, da forma como se relacionam
entre si estdo descritos na figura 29.

0 modelo de ensino das técnicas simultaneas, tal como das
restantes técnicas de nado, fundamenta-se num método de
ensino analitico-sintético (Barbosa e Queirds, 2005). Verifica-
se, portanto, um incremento gradual das acdes segmentares
(das mais simples para as mais complexas do ponto de vista
das trajetdrias a realizar e da coordenacao inter-segmentar)
até se atingir o movimento global (Barbosa et al., 2010).

Desta forma, a micro-sequéncia de ensino-aprendizagem a
propor aos alunos segue a ordem (adaptado de Barbosa e
Queirds, 2005):

(i) equilibrio estdtico e dinamico;

(ii) equilibrio estético e dindmico sincronizado com a acéo dos
membros inferiores;

(iiii) equilibrio estatico e dinamico sincronizado com a acéo dos
membros inferiores e o ciclo respiratoério;

(iV) equilibrio estatico e dindmico sincronizado com a acéo dos
membros inferiores e o ciclo respiratério e bracada unilateral;
(V) equilibrio estético e dindmico sincronizado com a acéo

dos membros inferiores, dos membros superiores e o ciclo
respiratorio (i.e., técnica completa);

(Vi) aperfeicoamento técnico, nomeadamente do trajeto
motor dos membros superiores.

Por mera facilidade didatica, e para melhor entendimento,
pode-se dizer entdo que o ensino das técnicas simultaneas
inicia-se com uma abordagem particularmente focada nas
questdes:

(i) do equilibrio;

(i) acao dos membros inferiores;

(iiii) ciclo respiratério;

(iv) bracada unilateral;

(V) técnica completa;

(Vi) aperfeicoamento. No entanto, ha a frisar que a
metodologia de ensino a adotar ndo contempla o ensino
exclusivamente analitico (i.e. isolado de cada segmento)
mas antes que, ap6s uma breve compreensao e exercitacdo
com recurso a esta metodologia, a acdo em causa deve ser
integrada no movimento global a assimilar.
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Técnicasimultanea

|

Sincronizacéo
Mixrespiracéo

Sincronizacgdo
MixMI

Accéo
M

Sincronizacéo
MIxMS

Ciclo
respiratério

Equilestatico
e dinamico

Sincronizacgéo
MSxrespiracdo

Sincronizacgéo
MSxMS

ACQEO
MS

Figura 29. Modelo deterministico das acoes segmentares caracterizadoras das técnicas simultaneas.
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De seguida é apresentada uma selecdo de tarefas de ensino sincronizagao do ciclo respiratorio (figura 32) e;

“alternativas” que se agrupam em drills de: (iv) sincronizacao inter-segmentar (figura 33). Esta

(i) equilibrio estatico e dinamico (figura 30); aglomeracao em quatro grupos de tarefas de ensino visam
(i) acao dos membros inferiores (M) (figura 31); serem coerentes com o modelo técnico e de ensino das

(iii) acdo dos membros superiores (MS) com ou sem técnicas de Brucos e Mariposa proposto anteriormente e

apresentado na figura 29.

Figura 30 - Proposta de drills técnicos para ensino e aperfeicoamento do equilibrio estatico e dinamico nas técnicas de nado

OBJETIVO: VANTAGENS:

. Acentuar aimportancia do deslize a Brucos
Consolidacao da posicao hidrodinamica .
Contraste com a posicdo dos MS

S — DESVANTAGENS:
: Exagero no deslize, levando a perdas acentuadas de

S = : velocidade de nado

Deslize na posicao hidrodinamica :
Variante: deslize com bracos afastados ou; deslize com pernas :
afastadas ou; deslize com bracos e pernas afastados :
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MS e/ou Ml fletidos Segmentos estendidos e contraidos

MS e/ou Ml afastados Uma mao em cima da outra e pés a tocarem um no outro

OBJETIVO: VANTAGENS:

Consolidacdo da posicao hidrodinamica : Acentuar aimportancia do deslize a Brucos
Contraste com a posicao das maos

ar—— s 5
- : DESVANTAGENS:
= =3 == . Exagero no deslize, levando a perdas acentuadas de

velocidade de nado
T

- Deslize na posicéo hidrodinamica com palma da méo em contacto com o dorso da outra
. mao - Variante: maos afastadas ou; palmas das maos orientadas para a frente a criar :
: resisténcia .

ERROS TiPICOS HIPOTETICA CORRECAO
........................... Cotovelocaido ~~ ~~:  Cabecanaposicaoneutra olhandoparaofundo
Desalinhamento horizontal Segmentos estendidos e contraidos

OBJETIVO: VANTAGENS:

Consolidacao da posicao hidrodinamica : Acentuar aimportancia do deslize a Brucos
Contraste com a posicao dos MS

—— :
— e DESVANTAGENS:

Exagero no deslize, levando a perdas acentuadas de

— =T velocidade de nado

. Deslize na posicao hidrodinamica com bracos estendidos :
. Variante: bracos flectidos com cotovelos orientados para os lados ou; bracos flectidos
: com cotovelos caidos e orientados para baixo

ERROS TIPICOS : HIPOTETICA CORRECAO
E Hiper-extensaocervical o Cabeca na posicao neutra, olhando parao fundo -
....................... MSe/ouMifletidos = Segmentosestendidosecontraidos
TR MSe/ouMiafastados Uma mao em cima da outra e pés a tocaremumno outro




OBJETIVO: VANTAGENS:

Consolidacao da posicao hidrodinamica : Acentuar a importancia do deslize a Brucos
: Contraste com a posicao da cabeca

T 7~ — DESVANTAGENS:

Exagero no deslize, levando a perdas acentuadas de
velocidade de nado

: Deslize na posicao hidrodinamica com a cabeca na posicao neutra entre os bracos .
. Variante: cabeca elevada e emersa ou; cabeca fletida e a olhar para baixo/trés para os :
: pés .

ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO
..................... Hiper-extensdo cervical .. Cabeca na posicao neutra, olhando parao fundo -
........................ MSe/ouMifletidos ............ Segmentosestendidosecontraidos -
TR MSe/ouMiafastados : .. Uma mao em cima da outra e pés a tocaremumno outro

OBJETIVO: VANTAGENS:

Consolidacao do movimento ondulatdrio : Induzir o movimento de bascula da anca e ombros

e e : DESVANTAGENS:
IR 7 : . )
N\ . Exagero no movimento vertical de anca e ombros,
:  levando o aluno a deslocar-se mais vertical do que
horizontalmente
Em equilibrio ventral e cabeca imersa, deixar o tronco afundar e subi-lo,
emergindo a cabeca e respirar
ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO
U Hiper-extensaocervical R Treinar a flexibilidade :
....................... MSe/ouMifletidos . . Treinarforcaresistente compesocorporal
S MSe/ouMiafastados i Manterapneiainspiratoria; usar equipamento de flutuacdo
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OBJETIVO: VANTAGENS:

Consolidacao do movimento ondulatdrio : Acentuar o movimento de oscilacdo da anca

......................................................................................................................................................

DESVANTAGENS:

Exagero no movimento vertical de anca e ombros,
levando o aluno a deslocar-se mais vertical do que
horizontalmente

OBJETIVO: VANTAGENS:

Consolidacao do movimento ondulatdrio .
: i Desenvolver a forca especifica dos Mi
Desenvolvimento de forca especifica

DESVANTAGENS:

Posicao corporal “anti-natura” para o meio aquético
: Emersao pode estar associada a composicao corporal ou
: a capacidade pulmonar

- Movimento ondulatério na posicao vertical e bracos junto do corpo em piscina sem pé
. Variante: com um braco estendido e fora de agua ou; com os dois bracos estendidos e :
fora de agua

.....................................................................................................................................................
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Figura 31 - Proposta de drills técnicos para ensino e aperfeicoamento da acdo dos membros inferiores nas técnicas de nado simultaneas.

OBJETIVO: : VANTAGENS:
Orientacdo plantar em eversao . Consciencializar da posicao em eversao do pé para aumentar a
: superficie propulsiva

= DESVANTAGENS:

Apoio em material sélido (parede) é diferente de apoio
em material liquido (agua)

Apoiado com as maos no bordo da parede de costas para esta. Dificuldade em manter a posicéo inicial
Com os pés apoiados na parede, empurra-la, deslizando ven- : Drill demasiado analitico

tralmente com bracos junto do corpo
Variante: deslize com bracos no prolongamento do corpo
ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO
....................... Pés demasiadoproximos i Fesalarguradosombros
Flexdo exagerada da anca/coxa Predominio da extensao da perna
Hiper-extensao cervical no deslize Olhar para o fundo
DRILL TECNICO DE MEMBROS INFERIORES (#2)
OBJETIVO: : VANTAGENS: :
Movimento de rotacao da perna sem flexao da anca/ : Consciencializar do movimento circular
coxa . Consciencializar do predominio do movimento da perna
DESVANTAGENS:
= . .
N Necessaria forca na cintura escapular para manter a
posicdo suspensa na parede
< Drill demasiado analitico

Apoiado com antebracos no bordo da piscina e na posicao vertical. Coxa em contacto

: com a parede, efetua rotacao das pernas de Brucos sem flexao da anca/coxa :

ERROS TIPICOS § HIPOTETICA CORRECAO
Flexao da anca Bacia sempre em contacto com a parede
e AEKOGAANCE ¢ Zonaanterlor da coxa sempre em contacto comaparede. :
Movimento vertical dos MI Efetuar movimento circular das pernas




OBJETIVO: VANTAGENS:

Consolidacao da pernada de Brucos )
: ; Desenvolver a forca especifica dos Ml
Desenvolvimento de forca especifica

DESVANTAGENS:

Posicdo corporal “anti-natura” para o meio aquatico
Emersao pode estar associada a composicao corporal ou
a capacidade pulmonar
Encurtar a amplitude da pernada
Dificuldade em manter a cabeca emersa durante a recu-

. Pernada de Brucos na posicao vertical, em piscina sem pé com :
: bracos junto do corpo :
¢ Variante: com um braco estendido e fora de agua ou; com os : peracéo dos Mi
: dois bracos estendidos e fora de agua :

ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO
"""""""""""""""""" Rfundar T G ada tem de ser forte, répidae curta

Pé em flexdo plantar Manter a eversao do pé

OBJETIVO: : VANTAGENS:
Consolidacdo da pernada de Brucos : Consciencializar da recuperacéao suave dos Ml
Consolidacdo da recuperacao das pernas Controlo visual sobre a execucdo da pernada

S -
il = DESVANTAGENS:

m : Desalinhamento horizontal do corpo

Em decubito ventral e bracos junto do corpo, efetuar pernada de Brucos. No final da
. recuperacao os calcanhares devem tocar nas maos. .
Variante: um braco no prolongamento do corpo ou; em decubito dorsal

........................................................................
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OBJETIVO: § VANTAGENS:

Consolidacdo da pernada de Brucos Desenvolvimento da forca especifica
Desenvolvimento de forca especifica Afunda segmentos propulsores (i.e. pés)

DESVANTAGENS:

Menor alinhamento horizontal
Aumento do arrasto
Desconforto e/ou dor na zona lombar

. Pernas de Brucos com cabeca emersa e bracos junto do corpo :
: Variante: um braco no prolongamento do corpo; dois bracos no :
: prolongamento do corpo :

OBJETIVO: VANTAGENS:

Consolidacdo da pernada de Brucos : Desenvolver a forca especifica dos MI
Sincronizacdo das duas pernas Consciencializacdo do movimento circular
. Consciencializacdo do movimento de aceleraco na
extensao do MI

DESVANTAGENS:

Drill bastante analitico
Pode rapidamente desencadear a fadiga

: Efetuar#ernada unilateral direita de Brucos, seguida da pernada unilateral esquerda

- Variante #1: efectua pernada unilateral direita, seguida da esquerda e depois as duas :
. ?ernas simultaneamente ou; efetua pernada unilateral direita, szguida das duas simul- -
: taneamente, depois pernada unilateral esquerda e finalmente as duas simultaneamente :
- Variante #2: sincronizacao com ciclo respiratério ou; com cabeca sempre emersa e re- :
: curso aplaca

Nao se desloca : Pernada mais forte, répida e/ou corpo mais alinhado hori-
: zontalmente e/ou dorsiflexao
""""""""" Demasiada turbuléncianaagua ~~ : " Manteropéimerso  :
"""""""""""" Flexiodaanca/coxa " Imobilizar a coxa e fazer movimento predominantemente
pela perna




OBJETIVO: : VANTAGENS:

Consolidacao da pernada de Brucos . Aproveitar o impulso mecanico decorrente da pernada
Acentuar propulsao

O, |/ o Y7L VARG 17 s V) e e
” ——————————
= = ~— — il
N N = =
7

. Pernada de Brucos seguida de deslize durante trés segundos na :
: posicao hidrodinamica : denado
. Variante: sincronizacdo com ciclo respiratdrio ou; com cabeca :

sempre emersa e recurso a placa ou; sem placa :

DESVANTAGENS:

Deslize exagerado com perda acentuada da velocidade

Nao desliza : Fazer pernada potente e deslize 1-2-3 e/ou manter a
eversao dos pés e/ou nao fazer flexao da anca/coxa

Acentuar poténcia da pernada, corrigir posicao hidrodi-
namica no deslize

OBJETIVO: VANTAGENS:

Consolidacdo da pernada de Brucos : Desenvolvimento da forca especifica
Afunda segmentos propulsores (j.e. pés)

DESVANTAGENS:

Menor alinhamento horizontal
Aumento do arrasto
Desconforto e/ou dor na zona lomba e MS

ERROS TiPICOS HIPOTETICA CORRECAO

Desalinhamento horizontal Elevar a anca, ventilacéo forte e pernada forte e rapida

Pernada mais forte, rapida e/ou corpo mais alinhado horizontalmente e/ou
dorsiflexao e/ou evitar flexao da anca/coxa




OBJETIVO: § VANTAGENS:
Consolidacéo da pernada de Mariposa ©  Consciencializar do movimento de bascula da anca
' Sincronizar equilibrio dindmico com a pernada

R V7, S YO DESVANTAGENS:

= = . _— Exagero do movimento vertical do corpo

. Pernas de Brucos com cabeca emersa e bracos junto do corpo :
: Variante: um braco no prolongamento do corpo; dois bracos no :
: prolongamento do corpo :

....................................................................................................................................................

Nao ha deslocamento nas pernadas : Pés em flexao plantar e inversao, movimento forte,
rapido, curto e com mudanca de direcdo brusca

OBJETIVO: VANTAGENS:

Consolidacao da pernada de Mariposa Sincronizar equilibrio dindmico com a pernada

.. . ; DESVANTAGENS:
W} ‘(W : Exagero do movimento vertical do corpo
~ N = ! Distancia percorrida também depende da capacidade de
: apneia e capacidade vital do aluno

. Percorrer a maior distancia possivel emimersao completa a efetuar pernada de Maripo-
. sa e bracos junto do corpo :
! Variante: um braco no prolongamento do corpo ou; dois bracos no prolongamento do -
: corpo .

ERROS TiPICOS HIPOTETICA CORRECAO

Nas pernadas nao ha movimento ondulatdrio Quando os pés vao para baixo, elevar a anca

Pes em flexao plantar e inversao, movimento forte, rapido,
curto e com mudanca de direcdo brusca

....................................................................................................................................................
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OBJETIVO: § VANTAGENS:

Consolidacdo da pernada de Mariposa Sincronizar equilibrio dindmico com a pernada
Introducao de componente de reinicio de nado na vira-
gem de Costas para Costas

......................................................................................................................................................

S e el DESVANTAGENS:

~=  Propulséao passa predominantemente do batimento
: descendente para o ascendente

Pernada de Mariposa em decubito dorsal e bracos junto do cor-
: po :
* Variante: um braco no prolongamento do corpo ou; dois bracos :
: no prolongamento do corpo :

HIPOTETICA CORRECAO

....................................................................................................................................................

Encurtar a pernada e aumentar a frequéncia

Corrigir a posicdo da cabeca para uma posicdo neutra

Aumentar as trocas ventilatérias, corrigir a posicao
corporal e MS, aumentar a poténcia do batimento

OBJETIVO: VANTAGENS:

Consolidacéo da pernada de Mariposa : Sincronizar equilibrio dinamico com a pernada
. Introducéo de componente de reinicio de nado na vira-
gem de Crol para Crol, Costas para Costas, Mariposa
para Mariposa e viragens de estilos

DESVANTAGENS:

Dificuldade em manter o dectibito lateral
Dificuldade em respirar

. Pernada de Mariposa em decuibito lateral, o braco debaixo no prolongamento do corpoe :
o de cima junto ao tronco - Variante: dois bracos junto do corpo .

: Ombro livre aponta para teto, puxar a boca para o lado, olhar para
o lado e para cima




OBJETIVO: § VANTAGENS:
Consolidacdo da pernada de Mariposa Sincronizar equilibrio dindmico com a pernada

S T = s~ S DESVANTAGENS:
N I e L = =

. : Sem transferéncia direta para a técnica global de Mari-
: posa

: Uma pernada de Mariposa em decubito ventral, seguida de outra pernada : Sincronizacao de acées complexa

: em decubito lateral direita, depois pernada em dectbito dorsal e final- :
mente pernada em decubito lateral esquerda :
. Variante: apenas variacao entre decubito ventral e dorsal ou; apenas va- :
: riacdo entre decubito lateral direito e esquerdo ou; duas acées em cada *
. decubito seguida de alteracao do mesmo :

Dificuldades de sincronizar acées e mudancas de decu- : Aumentar o numero de repetices em cada decubito antes de se

bito : alterar para nova posicao

OBJETIVO: : VANTAGENS:

Consciencializar para aimportancia da propulsao ©  Consciencializar para aimportancia da propulsdo com
: base na forca ascensional
Consciencializar para a importancia da propulsdo com
base nos movimentos latero-mediais

~*__..N"’L\,w4-._¢-/' (’\"“‘
\Mﬁ% = DESVANTAGENS:

Drill bastante analitico

. Efetuar pernada de Crol e sculling com as maos a frente do corpo, na :

entrada :

. Variante: pull-buoy nas pernas e faz scullings ou; pernas de Mariposa e :
sculling com as maos ou; pernas de Brucos e sculling com as maos
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OBJETIVO:

Acentuar a propulsao da acdo lateral interior

Efectuar pernada de Crol com bracada encurtada de Brucos,

acelerar a acao lateral interior

OBJETIVO:

Acentuar a propulsao da acdo lateral interior

-~

VANTAGENS:

Consciencializar da importancia da acdo lateral interior
para a propulséo e elevacao do tronco e inspiracao

DESVANTAGENS:

Bracada encurtada, sem aproveitar propulsao da acao
lateral exterior e acao descendente
Sem deslize entre accdes segmentares

VANTAGENS:

Consciencializar da importancia da acdo lateral interior
para a propulséo e elevacéo do tronco e inspiracao

DESVANTAGENS:

Bracada encurtada, sem aproveitar propulsao da acao
lateral exterior e acao descendente

Nado completo de Brucos com um ciclo de bracada curto, seguido de um ciclo de bracada

Variante: dois ciclos curtos e um amplo ou; um ciclo curto e dois amplos

: No final da acdo lateral interior cotovelos orientados para
fora, ao lado do tronco

...........................................................................
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OBJETIVO: § VANTAGENS:

Consciencializar para aimportancia da propulsao ¢ Consciencializar para a importancia da superficie pro-
: pulsiva

DESVANTAGENS:

Aumento da frequéncia gestual

: Nadar Brucos com punhos fechados :
. Variante: um ciclo com os punhos fechados, seguido de um ciclo com as :

maos abertas
________________________ ERROSTIPICOS . HIPOTETICACORRECAD
Inspiracdo atrasada ou precoce Nadar mais devagar

....................................................................................................................................................

Efetuar menor frequéncia gestual, acelerar os MS desde a
entrada até a saida

OBJETIVO: VANTAGENS:

Elevacdo do tronco na inspiracado  Aproveitar ainércia da massa de dgua adicionada nas
costas do nadador

fo :
B - &“‘*—* é DESVANTAGENS:
= Cabeca nao esta em posicdo neutra
S © Maior preocupacao em fixar a bola que nas ac6es seg-
: mentares

* Nadar Brucos mantendo uma bola de Ténis fixa entre o queixo e o peito/
: pescoco :
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OBJETIVO: § VANTAGENS:
Sincronizar os dois bracos a Mariposa Facilita a continuidade de propulsao a Mariposa
. Facilita a sincronizacdo entre bracos e entre bracos e
inspiracao

DESVANTAGENS:

: Frequéncia gestual afetada
: Tendéncia para alunos nao fazerem posteriormente acao

Pernas de Crol com bracada de Mariposa a inspirar em cada ci-
: clo (ritmo 1:1)

. Variante: nao respira (ritmo 1:0) ou; respira uma vez em cada : simultanea das pernas

. dois ciclos (ritmo 1:2) ou; respira uma vez em cada trés ciclos :

treeressssas e nsaaens 0 13 ettt ettt ettt bbb bbbttt
ERROS TiPICOS HIPOTETICA CORRECAO

Entrada com bracos estendidos e maos no alinhamento

........................................................................................................ dosombros. ...
Saida com maos a deslocarem-se lateralmente Ao sair os polegares devem tocar nas coxas
"""""""""""""" Ombros imersos T Puxar os ombros paracimaeparaafrente

: VANTAGENS:
OBJETIVO: . Consciencializar para aimportancia da propulséo com
Consciencializar para a importancia da propulsao na : base na forca ascensional
acao ascendente :  Consciencializar para a importancia da propulsdo com

base nos movimentos latero-mediais

DESVANTAGENS:

Drill bastante analitico

ERROS TiPICOS HIPOTETICA CORRECAO

Movimento a partir do cotovelo/ombro Movimento a partir do punho

Movimento de “oito” mais curto
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OBJETIVO: § VANTAGENS:

Incrementar a eficiéncia de nado Aumento da distancia de ciclo
: Aumento do indice de nado

- ~-a

e ,v,w;:)«.« N TNy
1= _;\\ J DESVANTAGENS:
o : Diminuicao da velocidade de nado
Nado completo de Mariposa com bracadas gigantes Descontinuidade prOPUlSiva
ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO
""""""" Aumento da descontinuidade entre ciclos ~~~~ :  Maosndoparamafrente
Menor aceleracao do MS no trajeto motor MS entram devagar e saem da agua depressa

OBJETIVO: VANTAGENS:
Consciencializar para aimportancia da propulsao Consciencializar para a importancia da superficie pro-
: pulsiva
V’k_______.‘“ /,J‘t P e
A DESVANTAGENS:

Aumento da frequéncia gestual

: Nadar Mariposa com os punhos fechados :
* Variante: um ciclo com os punhos fechados, seguido de um ciclo com as :
: maos abertas :

Inspiracéo atrasada ou precoce

Muita turbuléncia na dgua fetuar menor frequéncia gestual, acelerar os MS desde a

entrada até a saida
Manter os cotovelos elevados no instante do “agarre”

Cotovelo caido




Figura 33 - Proposta de drill técnicos para ensino e aperfeicoamento da sincronizacao inter-segmentar nas técnicas de nado
simultaneas.

OBJETIVO: VANTAGENS:

Sincronizacao descontinua entre Ml e MS . Aproveitar o impulso mecanico decorrente da pernada
. Evita sincronizacéo sobreposta com posicdo de aranhico

S DESVANTAGENS:
___,_Q@@’ — . Deslize exagerado com perda acentuada da velocidade
= : de nado

Nadar Brucos completo fazendo a bracada, seguida da pernada :
e o deslize na posicao hidrodinamica durante trés segundos

ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO

Nao desliza Fazer bracada, pernada e deslize 1-2-3

Deslize reduzido © Acentuar poténcia da pernada, corrigir posicao hidrodi-
: namica no deslize

OBJETIVO: VANTAGENS:
Sincronizacao entre Ml e MS Consciencializar da importancia relativa da
propulsao de bracos e de pernas para o ciclo completo

I e DESVANTAGENS:
g . Dissociar sincronizacao inter-segmentar

. Nadar Brucos, a efetuar dois ciclos de pernas consecutivas, seguida de um ciclo de bra-

cos
Variante: um ciclo de pernas, seguida de dois ciclos consecutivos de bracos

ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO
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OBJETIVO: VANTAGENS:

Sincronizacdo entre os dois MS Corrigir o trajeto motor de cada um ou dos dois bracos

...................................................................................................................................................

= N ey, 4
X 55

PRESSTSUPT PSS | Y

=% DESVANTAGENS:
TS : Menor propulséo total

: Nadar Mariposa a efetuar no 12 ciclo bracada unilateral direita, seguida de : Menor velocidade de nado
: novo ciclo com bracada unilateral esquerda e por fim ciclo com bracada Desalinhamento lateral do corpo nas accoes unilaterais
: simultanea : 7
Variante: Bracada unilateral direita, seguida de bracada simultanea, bra- :
cada unilateral esquerda, bracada simultanea .

] Bracadaunilateralencurtada :  [eenuarfodaaampitudedabracada
] _ : Acentuar que a acao de um braco s6 comeca quando o outro
Sobreposicao de bracadas unilaterais : .
3 . terminar
S6inspiranabracadasimultanea G Inspirar em todasasbracadas e

""""""""""""""" OBETVO: . VANTAGENS:
: Aumento do impulso por ciclo

Efetuar sincronizacao entre MS e Ml
Aumento da variacao da velocidade instantanea

— PR P
«

>

DESVANTAGENS:

« 1 Descontinuidade da propulsao

- Necessidade de dominio da técnica de Mariposa

Pernas de Brucos com Bracos de Mariposa
Varlante Pernas de Mariposa com Bracos de Brucos ou; um ciclo pernas :
* Brucos com bracos Mariposa seguido de um ciclo de pernas de Mariposa :
com bracos de Brucos :
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OBJETIVO: § VANTAGENS:

Efetuar a sincronizacdo entre os dois MS : Corrigir o trajeto motor de cada um ou dos dois bracos
rMT"‘L:N\A.'_"S;) :
== ) .
RO : DESVANTAGENS:
g :
: e . : Menor propulsao total
* Nadar Mariposa a efetuar no 12 ciclo bracada unilateral direita, seguida de Menor velocidade de nado
: novo ciclo com bracada unilateral esquerda e por fim ciclo com bracada : Desalinhamento lateral do corpo nas accoes unilaterais
: simultanea : v

Variante: Bracada unilateral direita, seguida de bracada simultanea, bra-
. cada unilateral esquerda, bracada simultanea .

Acentuar que a acao de um braco sé comeca quando o outro

terminar
S6 inspira na bracada simultanea Inspirar em todas as bracadas
"""""" Insplra lateralmente na bracadaunilateral ~ :  Inspirar aolhar paraa frente e expirar aolhar parao fundo

Atleta durante os
Campeonato Nacional
de Clubes da 3% e 4%

Divisdo
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Atleta durante os
Campeonatos
Nacionais
de Juniores
e Seniores
de Piscina
Curta 2015

A prova de Natacao Pura Desportiva é decomposta em
diversos momentos criticos. Com base na literatura, e de
acordo com as acdes técnicas efetuadas pelo nadador,
podemos destacar os seguintes momentos de intervencao
(Hay e Guimaraes, 1983; Hay, 1988; Absalyamov et al., 1989):
(i) a partida; (i) o nado propriamente dito e; (jii) a viragem.
Assim, o processo de ensino-aprendizagem desta modalidade
deve corresponder a abordagem das técnicas de partir, de
nadar e de virar.

Quer no contexto educativo como no contexto competitivo, a
maior parte do tempo das sessdes de natacao é despendido
no ensino e aperfeicoamento das técnicas de nado. Numa
fase inicial tal abordagem poderd ser justificada pela
necessidade que alunos “principiantes” tém em adquirir as
competéncias esséncias das diversas técnicas de nado. Mais
ainda pode-se dizer que essas técnicas tém, de alguma forma,

0 propésito principal da partida é impulsionar o nadador
para a frente deste a extremidade da piscina e o mais
rapidamente possivel. Com tal, uma boa partida é tanto mais
importante quanto menor for a distancia de nado (Cossar e
Mason, 2001). De facto, em provas de curta distancia, uma
boa partida (nomeadamente a sua duracao) pode diferenciar

pontes de contacto com os beneficios que habitualmente se

atribuem a pratica da natacao de um ponto de vista da saude.
Numa fase mais avancada do ensino permite-se um maior
aperfeicoamento técnico, confluindo com um nado mais
eficiente.

Nao obstante este tipo de intervencao, a prova de natacao é
decidida em detalhes. A capacidade de reagir ao sinal sonoro
ou a habilidade de mudar o sentido de deslocamento pelo uso
eficaz da parede da piscina s@o alguns pontos criticos para

o rendimento final do nadador. Desta forma, o momento da
partida e da viragem deverao ser tomados como pertinentes e
trabalhados com maior énfase. Adicionalmente, e em especial
as técnicas de viragem, permitem o aumento das distancias

a percorrer em cada tarefa de ensino com o concomitante
aumento do volume de trabalho pelo aluno (i.e. aumento da
densidade motora e do tempo potencial de aprendizagem).

significativamente nadadores com capacidades muito
semelhantes na disputa pela vitéria. Em provas de estafeta,
também o resultado final poderd ser frequentemente
influenciado pela qualidade da partida e das rendices
(Maglisho, 2003).
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A literatura tradicional (p.e. Maglisho, 2003; Barbosa e
Queirds, 2005; Barbosa, 2008) sugere a divisao das partidas
em ventrais (iniciadas desde a superficie superior do bloco)

e dorsais (iniciadas dentro de dgua, com apoio das maos nas
pegas do bloco e os pés na parede da piscina). Pela existéncia
de provas de estafeta justifica-se ainda distinguir as partidas
ventrais em partidas individuais e de primeiro percurso

de estafetas (crol) e em partidas de segundo, terceiro e
quarto percurso de estafetas. Esta diferenciacao assenta
sobretudo pela variacao no estimulo de partida (de sonoro
para visual, respetivamente) e consequentemente pela sua
diferente previsibilidade (Silva et al., 2005). Para além disso
devemos considerar que a regulamentacao imposta pela FINA
impossibilita movimentos prévios ao estimulo de partida nas
partidas individuais. Por outro lado, nas rendicdes, é permitido
ao nadador realizar movimentos, inclusive com o intuito de
otimizar o impulso ao corpo, desde que mantenha o contacto
com o bloco de partida até ao momento da chegada do colega
que realiza o percurso precedente.

Nas partidas ventrais sao varias as técnicas de execucao
possiveis de ser adotadas: (i) partida convencional; (ii) a
partida engrupada cldssica, usualmente denominada grab
start; (jii) a partida engrupada tipo Atletismo, usualmente

denominada track start; (iv) outras, tais como a partida
engrupada suspensa, com as maos a agarrar a parte lateral
do bloco (tuck start) e outras variantes na técnica de voo (e.g.,
Kristin Otto). No caso da partida dorsal podemos distinguir
duas técnicas de execucao: (i) partida engrupada na variante
closed chest e; (i) partida engrupada na variante open chest.

As diferentes variantes de partida, em particular as ventrais,
conduzem a diferentes angulos de entrada na dgua e
profundidades no percurso subaquético, pelo que devem ser
adaptadas de acordo com a técnica de nado correspondente
(Silva et al., 2005). De acordo com mesmo autor, a qualidade
da fase subaqudtica e a rapidez com que o nadador atinge os 15
metros é muito determinante, sendo considerado um indicador
de eficacia das partidas ventrais. Assim, por razées didaticas,
a partida é geralmente segmentada em 4 subfases: a posicao
inicial no bloco; aimpulsao e a trajetdria aérea; a entrada

na agua e o deslize e; o reinicio de nado (Barbosa e Queirds,
2005; Silva et al., 2006). Cada subfase possui atribuicées
biomecanicas especificas que permitem a sua interpretacao e
naturalmente o ensino e o aperfeicoamento do gesto.

Na tabela seguinte resumimos o modelo técnico para as
partidas de nado ventral ajustado para o 12 nivel de aquisicdo
técnica.

Tabela 21. Modelo técnico da partida ventral ajustado para o 12 nivel de aquisicao técnica (adaptado de Silva

et al., 2005).

- Posicao preparatdria Posicao inicial estavel

no bloco de partida

Resposta imediata do
nadador apés sinal
Impulso da parede de partida, gerando a
maior
forca de impulsao

possivel.

- dos ombros, com os dedos
- dobrados no bordo ante-

 riores e as pernas fletidas

- de contacto com bloco em

Pés colocados a largura Colocacao dos MS no
prolongamento do tronco,
com as maos a agarrar o
bordo anterior do bloco

(cercade 30 a 409) exteriormente aos MI.

Impulsao dos MS com

flexao / extensao sobre o
Impulsao forte dos MI
i bloco

(coxo femural > joelho >
. MS largam o bloco e
tibio tarsica) com perda
realizam de imediato uma
. trajetdria semicircular
extensao completa

até ao local previsto para

entrada na agua

. Flexao do tronco a frente; -

Cabeca colocada entre os

MS em flexao cervical e

com o olhar dirigido para

05 pés.

Ligeiro desequilibrio
anterior;

. Cabeca colocada entre os

MS, com o olhar dirigido

. paraafrente seguindo de
- ligeira extensao cervical.




Trajetdria aérea Fase de voo, em traje-

toria parabodlica.

Entrada do corpo
na agua no mesmo
local de entrada dos
Entrada naaguae membros superiores,
procurando angulos
de 30 a 40%

Deslize com alinha-

deslize

mento correto dos
segmentos corporais
e consequente execu-
¢ao de acoes propul-
sivas regulamentares
até ao inicio do nado.

No que se refere as partidas dorsais é importante considerar
que o regulamento obriga o nadador a alinhar dentro de agua
face aos blocos de partida, com ambas as maos nas pegas

dos mesmos, sendo proibido apoiar os pés sobre a caleira ou

Ml unidas e extensao

Ml unidas e em extens&o;
Acéo dos Ml com batimen-
tos simultaneos a partir
do momento em que o
nadador perde velocidade

MS estendidos e no prolon-
gamento dos ombros, com
as maos sobrepostas e a
apontarem para o local de
entrada na agua

MS devem estar
sobrepostos e em exten-
sao. Maos dirige-se para
superficie para preparar
as acoes propulsivas con-

sequentes dos MS no inicio
do nado.

aquisicao técnica.

Cabeca colocada entre os
MS e com o olhar dirigido
para o local de entrada

na agua

Cabeca colocada
entre os MS;
Apos entrada/deslize
acabecarealiza
uma extensao
cervical para o aluno
se dirigir paraa
superficie.

curvar os dedos dos pés na sua borda (Barbosa, 2008). Na
tabela seguinte resumimos o modelo técnico para a partida
convencional de nado dorsal, ajustado para o 12 nivel de

Tabela 22. Modelo técnico da partida dorsal convencional ajustado para o 12 nivel de aquisicado técnica

(adaptado de Maglisho, 1993).

L . Posicao inicial dentro
Posicao preparatéria i
de dgua, agarrado
ao bloco com pouca

tensao

Pés colocados de forma si-
meétrica e paralela contra
a parede testa da piscina

MS fletidos a cerca de
90¢° para manter o corpo
engrupado;

Agarre das pegas do bloco

com ambas as maos

A voz de comando, adqui-
rir uma posicao corporal
engrupada, com a bacia
emersa e os joelhos fleti-
dos a cerca de 90%;
Cabeca fletida entre os

ombros.
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Resposta imediata do
nadador apés sinal
Impulso da parede de partida, gerando a
maior
forca de impulsao
possivel para cima e
paraa frente

Trajetoria aérea .
Fase de voo, em traje-

téria parabdlica.

Entrada suficiente-
mente angulada do
corpo na agua (maos>-
cabeca, tronco>
pernas > pés);

FL Deslize com alinha-

deslize
mento correto dos
segmentos corporais
e consequente execu-
cao de acdes propul-
sivas regulamentares
até ao inicio do nado.

Impulsao forte dos
MI, com perda de con-
tacto sobre a parede

testa da piscina em

extensao completa.

MS estendidos, com os
pés tencionados, seguindo
a trajetdria parabdlica do

corpo (emersos)

Ml unidos, em extenséao e
com hiperflexao plantar;
Acéo dos Ml com batimen-
tos simultaneos a partir
do momento em que o
nadador perde velocidade;
Transicdo para acao alte-
nada dos Ml préximo do

momento de inicio de nado

Impulsao dos MS sobre a
pega do bloco, realizando
de imediato uma trajetéria

semicircular

MS estendidos e tencio-

nados

MS devem estar
sobrepostos e em exten-
53ao;

Maos dirigem-se para
superficie para preparar as
acdes propulsivas (alterna-
das) consequentes dos MS
no inicio do nado.

Ao sinal de partida,
movimento de extensao
da cabeca para cima e para
tras;
Movimento de retroflexao
do tronco

Cabeca em extensao com-
pleta, com o olhar dirigido
para a extremidade oposta
da piscina;
Corpo numa posicao em
arco, com a cintura pélvica
elevada

Corpo completamente
estendido com a cabeca
entre os bracos.
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Todas as provas de Natacao Pura Desportiva de distancias
superiores ao comprimento total da piscina, implicam o
dominio de técnicas de viragem adequadas. A principal

regra determina que o nadador ao virar tenha que contactar
fisicamente com a parede testa da piscina. Contudo, as
condicionantes regulamentares sdo consideraveis e requerem
uma atencao significativa dos nadadores e treinadores

nas fases de aquisicao e aperfeicoamento, para além da
necessidade de serem executadas com rapidez e eficacia.

Estao descritas varios tipos de viragens: (i) viragem aberta (de
estilo livre para estilo livre, de mariposa para mariposa e de
brucos para brugos); (i) viragem rolamento (de crol para crol
e de costas para costas); (jii) viragem de estilos (de mariposa
para costas, de costas para brugos e de brucos para crol).

Para facilitar o diagndstico biomecanico e inclusive a
intervencao técnica nas diferentes técnicas de viragem, sao
geralmente considerados os seguintes momentos criticos:

a aproximacdo a parede; a viragem propriamente dita; a
impulsao; o deslize e; o reinicio de nado (Barbosa e Queirds,
2005; Silva et al., 2006). Do ponto de vista competitivo, o
tempo de viragem é considerado como o somatério do tempo
de contacto com a parede, o tempo de aproximacéao a parede
e o tempo de deslize e reinicio do nado, pelo que deve ocorrer
até aos 15m (Sanders, 2002).

Na tabela seguinte resumimos o modelo técnico da viragem de
rolamento ventral, decomposto nas suas diferentes subfases
e ajustado para o 12 nivel de aquisicao técnica. Tal como refere
Fernandes et al. (2005), nesta primeira fase de aprendizagem
é importante que o nadador aquira o dominio motor global

da viragem, encadeando eficazmente as diferentes subfases
que a constituem, em particular: (i) a posicdo hidrodinamica
durante o deslize; as rotacdes sobre o eixo transversal e
longitudinal; o impulso eficaz dos Ml apos o contacto dos pés
na parede; a colocacdo dos corpo e dos segmentos corporal
numa posicao adequado para permitir o reinicio do nado.

Tabela 23. Modelo técnico da viragem de rolamento ventral ajustado para o 12 nivel de aquisicao técnica

(adaptado de Fernandes et al., 2005).

. 0 nadador devera
Aproximacao a : .
. aproximar-se da pare-

parede : o
de sem diminuir a sua

velocidade de desloca-
mento horizontal

Os Ml devem manter a
acao propulsiva durante a
. aproximacao a parede

Os MS devem manter a Olhar dirigido para as

acao propulsiva durante a marca de fundo d a piscina

aproximacao a parede : e parede testa.

Evitar inspirar nas ultimas

ac6es dos MS, com estabi-
lizacao da cabeca. .
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Fase que tem inicio
quando falta uma acao
Viragem propria- de MS para ao inicio
mente dita da rotacao ventral do
corpo
Rotacéo do corpo
sobre o eixo frontal
e longitudinal, culmi-
nando com o apoio dos

Ml na parede testa

Impulso, deslize e Fase que tem inicio

reinicio do nado apos o contato na
parede dos MI, logo
imediatamente apés a
rotacao;
O impulso e o deslize
consequente caracte-
riza-se pela adocéo de
uma posicao corporal
hidrodinamica, permi-
tindo uma reinicio do
nado eficaz.

MI permanecem uni-
dos, com interrupcao
da sua acao propul-
siva normal. Deve
realizar-se uma acao
vertical descendente
que auxilia a elevacao
da bacia e a flexao do
tronco.
Durante a rotacao,
os Ml permanecem
imersos, unidos e
fletidos.

MI fletidos a cerca de 909,
seguido de forte impulso
na parede testa;
Extensao imediata dos
MI com movimento de
rotacao lateral do tronco
e cabeca;

Reinicio do nado é prece-
dido de acdes propulsivas
dos Ml de mariposa e/
ou crol.

0 MS que termina o seu
trajeto motor permanece ao
longo do tronco sem iniciar
arecuperacao, enquanto
o membro oposto culmina
o percurso subaquatico
normal;

As maos colocam-se junto
as coxas e proximas da
superficie, realizando um
movimento descendente
para permitir a emersao da

bacia e dos MI

MS devem estar
sobrepostos e em exten-
sao, mantendo o corpo
numa posicao hidrodina-
mica
No reinicio do nado, a tra-
jeto motor é realizado com
um dos MS (geralmente o
que se encontra na posicao
horizontal inferior), evi-
tando respirar na primeira

acao.

Cabeca colocada entre
os MS inicia uma flexao
progressiva a liderar o
movimento de rotacao;
Flexao do tronco com
emersao da bacia e MI;

Corpo completamente
estendido com a cabeca
entre os bracos. No
reinicio do nado, tronco
deve dirigir-se paraa
superficie numa posicao
horizontal, com a cabeca
aromper a superficie da
dgua primeiro.

De acordo com a macro-sequéncia de ensino da proposta por
Barbosa e Queirds (2005), apds a adaptagao ao meio aquatico
do sujeito, as partidas e viragens especificas, deverao ser
abordadas simultaneamente com a técnica de nado a ser
ensinada naquele momento. A partida (enquanto entrada de
cabeca na agua) deve ser abordada quando o aluno revele
aptiddo ou adaptacao para efetuar o salto (i.e. a entrada

de pés tipicamente abordada durante a adaptacéo ao meio
aquatico). Por sua vez, a viragem deve ser introduzida quando
o aluno apresente uma capacidade de resisténcia minima
para ser capaz de efetuar mais do dois percursos completos

(ida e volta) na piscina onde decorrem as aulas. Assim serd
claramente justificavel integrar o ato de virar com o de nado
propriamente dito. De pouco servird a abordagem isolada
das viragens quando o aluno ainda ndo tem a capacidade de
efetuar mais do um percurso de nado completo.

No dominio do ensino em Natacao Pura Desportiva parece que
a abordagem da partida tradicional, e da partida engrupada
na variante closed chest sdo as mais recorrentes. Ja na
vertente de treino, nas ultimas décadas forte énfase tem sido
despendido no ensino e aperfeicoamento da partida ventral
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na variante de track start e na partida dorsal na variante open
chest. Para além da posicdo corporal inicialmente assumida, a
colocacao dos pés e das maos devido ao estado de qualidade
da borda e desenho do bloco de partida poderao ser pontos
adicionais a considerar.

No que se refere as viragens, com o intuito de facilitar o
processo de ensino-aprendizagem, é recorrente abordar-se
essencialmente duas técnicas:

(i) viragem de rolamento e;

(ii) viragem aberta. Numa primeira fase é ensinada a viragem
aberta (de crol para crol, brugos para brucos e mariposa para
mariposa). Mais tarde ¢ ensinada a viragem de rolamento crol
para crol, com posterior transfere para a viragem costas para
costas. Por fim, quando o aluno dominar minimamente as
varias técnicas de nado formal, sdo ensinadas as viragens de
estilos.

0 modelo de ensino das partidas e viragens fundamenta-se,
exclusivamente, num modelo de ensino global (Barbosa e
Queirds, 2005). A impossibilidade de dissociar o movimento
para um trabalho mais analitico implica a execucao da
totalidade do movimento na maioria dos exercicios propostos.
Ao contrdrio das técnicas de nado, no ensino das partidas

De seguida é apresentada uma selecao de tarefas de ensino
“alternativas” que se agrupam em drills de partidas (Figura
34) e viragens (Figura 35). Esta divisao de tarefas de ensino

e viragens procede-se a apropriacdo do movimento global
ainda que algumas das acdes que o compdem se apresentem
num estadio de execucao muito embrionario. Mesmo assim é
essencial que os pontos criticos a focar sejam trabalhados de
uma forma progressiva. Por mera facilidade didatica, e para
melhor entendimento, pode-se dizer que o ensino das partidas
deve focar-se particularmente nas questées de:

i) posicao inicial;

i) impulsao;

(
(
(iiii) voo e entrada na agua;
(iv) deslize e;
(V) o inicio do nado. No caso das viragens pode-se repartir os
elementos de ensino em:

i) aproximacao da parede;

ii) viragem propriamente dita;

(

(

(iiii) impulsao;
(iv) deslize e;

(V) reinicio do nado. Assim, tanto quanto possivel, a
abordagem analitica das técnicas de partir e de virar sera feita
tendo como referéncia estas fases de cada técnica. Contudo,
hd que estar consciente que nem sempre tal é possivel. A
titulo meramente exemplificativo, parece um tanto limitativo
dizer que se pode abordar isoladamente o voo de uma partida

sem tomar em consideracao a impulsao que Lhe antecede.

visa ser coerente com o modelo de ensino global proposto
focando os pontos criticos determinantes de cada execucao.
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Figura 34 - Proposta de drills técnicos para ensino e aperfeicoamento da técnica de partida.

VANTAGENS:

Maior sensacéo de seguranca do aluno

DESVANTAGENS:

Pés como primeiro ponto de contacto com a dgua

Partir da posicao sentado na parede testa e entrar na agua de pés. :
. Variante: a partir do bloco; de cécoras a partir da parede testa e do bloco :

________________________ ERROSTIPICOS . . HIPOTETICACORRECAD
Afastamento excessivo dos pés : Pés juntos
"""""""""""" PoucaflexaodosMi i Golicitar flexaodosMi

OBJETIVO: VANTAGENS:
Posicao inicial e/ou impulsao : Maior sensacdo de seguranca do aluno
Pt

DESVANTAGENS:

Exercicio muito analitico

Colocar-se na posicao de partida dorsal e deixar-se cair.
Variante: com impulsao; com impulsao mais deslize

ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO
................. Naoaproximarocorpodaparede ~ : ~ Aproximarocorpodaparede
Nao puxar o bloco de partida ao peito Fletir os cotovelos
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VANTAGENS:

Desenvolve a forca especifica dos Ml

5 :
i ; DESVANTAGENS:
: Movimento apenas no eixo vertical
Impulsao vertical a partir da posicao engrupada imersa.

. Variante: bracos em extencdo acima da cabeca; pés em diferen- :
. tes posi¢cdes; aumentar o n? de saltos consecutivos a realizar :

TSRO Desalinhamento vertical & Othar dirigido paraafrente -
................. Pouca flexao do troncoepernas ~ :  Tocarcomasmaosnochao
Pés préximos Pés afastados a largura dos ombros

OBJETIVO: VANTAGENS:

. . _ Maior seguranca ao aluno
Posicéao inicial e/ou impulsao U
Uso de referéncia visual externa

” :
N DESVANTAGENS:
\\. : Distancia entre o ponto de impulsao e o ponto de entrada
‘. : ] .
: na agua comprometida.

Partida e entrada de pés dentro de um arco de espuma
Variante: alterar o plano de salto
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Partida ventral com os segmentos corporais em diferentes posicdes.

: Variante: com um pé a frente do outro (track start), com pés paralelos :

(partida engrupada ou tradicional)

Partida dorsal com os segmetos corporais em diferentes posicées.

. Variante: com o peito aberto (open chest), com o peito fechado (closed :

chest).

Perda de equilibrio corporal

Fracaimpulsao

VANTAGENS:

Enfatiza a posicao ideal de partida
Contraste de diferentes contactos com o bloco

DESVANTAGENS:

Técnica condicionada na vertente de partida menos
“preferida”

VANTAGENS:

Enfatiza a posicao ideal de partida

. Contraste de diferentes contactos com o bloco e parede

ke, .

: Contraste de diferentes contactos com o bloco e parede

DESVANTAGENS:

Enfatiza a posicao ideal de partida

: Manter os segmentos alinhados de acordo com a técnicade :

partida

Impulsionar forte a parede
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OBJETIVO: VANTAGENS:

- Desenvolve a forca especifica dos Ml
Impuls&o e/ou voo o .
Componente lidica associada

. “\ 27N DESVANTAGENS:

Pernas criarem arrasto

: Salto ventral através de varios esparguetes e com os bracos : Dependente da profundidade da piscina
: em extensao acima da cabeca. :
. Variante: com bracos em extens&o ao longo do tronco; em com- :
: peticdo com outros alunos :

OBJETIVO: VANTAGENS:

~ Desenvolve a forca especifica dos MI
Impuls&o e/ou voo . N . -
Maior criacao de forca no eixo vertical

-~ DESVANTAGENS:

: Distancia entre o ponto de impuls&o e o ponto de entrada
na agua comprometida.

e

Partida ventral com obstaculo externo.
Variante: alterar a altura do objeto externo; alterar a altura do plano de mergulho

Queixo ao peito

""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" Maiorimpulsso
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OBJETIVO: VANTAGENS:
Impulsao e/ou voo Alinhamento dos MI
a
DESVANTAGENS:

Impulséo e entrada na dgua condicionadas

Partida ventral com flutuador entre as pernas.
Variante: aumentar a altura do plano de mergulho.

. ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO
""""" Flexdo das pernas paraprender o flutiador ~ :  Manter aspernas emextensao

Retroversao da bacia durante o voo Né&o aproximar o tronco das pernas

VANTAGENS:

Desenvolve a forca especifica dos Mi
Maior criacao de forca no eixo horizontal

OBJETIVO:

Voo e/ou entrada na dgua

DESVANTAGENS:

: Ter que variar constantemente a marcacao de referéncia
consoante o nivel do aluno

Partida ventral e tentar entrar na agua apos a marcacao de referéncia.
Variante: variar distancia da marcacao desde a parede testa.

ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO
............ Reme=lacaltunbul nelalnaleftaainaidizue NG NN | .11 :40iclLilow =1 olco ol NN
Nao ultrapassa a marcacéo . Aproximar a marcacdo ou desenvolver forca dos Ml para

aumentar a impulsao
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OBJETIVO: § VANTAGENS:
Voo e/ou entrada na agua Desenvolve a forca especifica dos Ml
: Maior criacao de forca no eixo horizontal

. DESVANTAGENS:

: Ter que variar constantemente a marcacao de referéncia

: : X . - : consoante o nivel do aluno
: Partida dorsal e tentar entrar na agua apés a marcacao de re- :

feréncia.
Variante: variar distancia da marcacdo desde a parede testa.

........... Demasiada turbuléncianaentradanaggua . . ... .. Manteroalinhamentocorporal
N&o ultrapassa a marcacao Aproximar a marcacao ou desenvolver forca dos Ml para
aumentar a impulsao

.......................................................................... 000000000000G00006000006000606060000000000B00006300000000000000G00080000000 (]

Arqueamento pouco acentuado do tronco Realizar movimentos especificos de flexibilidade

VANTAGENS:
OBJETIVO: .
. L Focar um ponto de entrada na dgua
Deslize e reinicio de nado i~ .
Componente lidica associada

\ DESVANTAGENS:

Demasiada preocupacao com o objeto

. Partida ventral e tentar apanhar um objeto que esta no fundo afastado da parede testa. :
) Variante: variar os planos de salto; aumentar o n® de objetos apanhar

.....................................................................................................................................................

Nao alcanca o objeto : Aproximar objeto ou desenvolver forca dos MI para aumen-
: tar aimpulsao :
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OBJETIVO: VANTAGENS:

. s Focar um ponto de entrada na dgua
Deslize e reinicio de nado A .
Componente ltdica associada

S — DESVANTAGENS:
: Técnica condicionada na vertente de partida menos

“preferida”

. Partida ventral e apés entrar na dgua tentar passar por dentro de um arco *
que estd imerso e seguro por outro aluno. .
Variante: variar os planos de salto; aumentar o n2 de arcos.

Aproximar o arco ou desenvolver forca dos Ml para
aumentar aimpulsao

OBJETIVO: VANTAGENS:
Aproximacao da parede e/ou viragem Facilita a interacdo entre o aluno e a parede testa

-t 'f'";_‘;.:?'-!
/é“ﬂ- g : DESVANTAGENS:

Na&o existe nocdo da propulsao da bracada

. Impulsao com bracos ao longo do tronco seguida de deslize com aproximacao da parede.
- Variante: aumentar a distancia da parede testa; incluir contacto na parede com as maos :
ou em rolamento. .

Aproximacao insuficiente

Queixo demasiado afastado do peito
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OBJETIVO: § VANTAGENS:

Aproximacao da parede e/ou viragem :  Consciencializacdo para a velocidade e distancia de
aproximacéo a parede

.....................................................................................................................................................

e
= o/ DESVANTAGENS:

: : Muito tempo sem respirar
. Impulséo com bracos em extensao acima da cabeca, realizar :
: espacadamente a acao unilateral dos MS em aproximacéo a pa- :
: rede. :
: Variante: incluir contacto na parede com as maos ou em rola- :
: mento. :

S Sl e b B et e e Otharnadiagonal | ...
........... Elevacao dacabecaantesdorolamento . i ... GCabecaimersa ..
Rolamento muito perto da parede : Fixar uma marca de referéncia no fundo da piscina

Fixar uma marca de referéncia no fundo da piscina

OBIJETIVO: VANTAGENS:
Viragem e/ou impulsao . Rolamento facilitado pela referéncia do equipamento

ﬁzz’ 28 DESVANTAGENS:

Bracos com movimento limitado

Em posicao vertical, executar um rolamento sobre o separador de pista
Variante: executar o rolamento sobre um flutuador.

Pernas pouco fletidas Joelhos ao peito e calcanhares ao rabo

Se e oo e eeeeeeoaennenesecccseeeneaeeteccescecsennatsseesscccceeesassreesnose 8000009060606000000606060600H0006000069000006060600006060690009000006000600 3

Movimento de rotacao lento Rodar rapido
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OBJETIVO: VANTAGENS:

. . - Bracos com flutuador a auxiliar o movimento
Viragem e/ou impulséo

o\ : DESVANTAGENS:

/% ?,/l Maos manterem-se a superficie da dgua

. Em deslize, executar um rolamento segurando num pull-boy com cada :
mao. .
Variante: incluir contacto dos pés com a parede

OBJETIVO: VANTAGENS:

Privilegia o movimento dos MS para ndo deixar o corpo
imergir

Viragem e/ou impulséo

T = DESVANTAGENS:

A Forte atuacdo da forca de impulsao

Impuls&o na parede testa com deslize e rolamento subaquatico.
Variante: Bracos em extensao acima da cabeca

S ERROSTIPICOS .. HIPOTETICA CORRECAO
E e DB E TR EEEL e Alinharocorpo ...
' MS demasiado estaticos ' Ajudar com as méos na realizacdo do rolamento ’
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OBJETIVO: § VANTAGENS:

Viragem e/ou impulsao Enfatiza o movimento ideal de rolamento
' Contraste de diferentes contactos com a parede

.....................................................................................................................................................

e MUY\l

) %[) \ DESVANTAGENS:
R - f,’ Possibilidade de adquirir movimentos parasitas

: Viragens de rolamento com pés em diferentes posicées. :
* Variante: com pernas afastadas; pernas cruzadas, pernas pro- :
: ximas da superficie da dgua; um pé de cada vez. :

_ ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAQ
. Ficar muito afastado daparede  ~ ©  Prolongarodeslize
veeveo........ Ficarmuitoproximodaparede G Encurtarodeslize
Afundar durante o rolamento Incutir velocidade no movimento

OBJETIVO: VANTAGENS:
Viragem e/ou impulséo :

DESVANTAGENS:

Exercicio demasiado analitico

Deslize com viragem aberta apds contacto das méos com a parede.
Variante: contacto apenas com uma mao; maos em diferentes posicdes

Elevar demasiado o tronco apds contacto Manter-se na linha da agua

Flexdo exagerada dos MS Criar impulso com os MS

Contacto muito profundo Flexao rapida do tronco
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OBJETIVO: VANTAGENS:
Viragem e/ou impulséo Maior nocéo da resisténcia da agua

DESVANTAGENS:

Muito tempo sem respirar
Forte atuacdo da forca de impulsao

‘ Aproximacdo subaquatica da parede e realizar a viragem aberta com to- :
: que na referéncia da parede.
: Variante: Alterar a altura do contacto; saida em diferentes posicdes (p.e. :
: ventral, dorsal, lateral)

.....................................................................................................................................................

Movimento lento : Flexao répida do tronco

S S T P N 1

Impulsao mal direcionada

: VANTAGENS:
OBJETIVO: Aumenta a forca especifica dos MI
Impulséo e/ou deslize vComponente ludica associada

- Na parte mais funda, realizar impulsao vertical em posicdo torpedo com movimento :
. ondulatério. .
. Variante: impulsdo com bracos em extencao ao lado do tronco; impulsao em coordena- :

¢éo com os colegas :

DESVANTAGENS:

Movimento vertical
Auxilio da forca de impulsao
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OBJETIVO: § VANTAGENS:
Impulséo e/ou deslize © Acentuar aimportancia do deslize apés impulsionar a
: parede
Contraste com a posicao dos MS e Mi

: : .
=T e ; DESVANTAGENS:
. Exagero no deslize levando a perdas acentuadas na
Impulséo na parede e deslize ventral com diferentes posicdes velocidade de nado
: dos segmentos corporais (p.e. pés juntos/afastados; bracos :
: juntos/afastados; :
Variante: deslize em posicao dorsal

.....................................................................................................................................................

OBJETIVO: VANTAGENS:

Potencializa o alinhamento corporal
Contraste de diferentes profundidades de deslize

Impulséo e/ou deslize

e DESVANTAGENS:

%‘“_' — :  Exagero no deslize levando a perdas acentuadas na
T : velocidade de nado

Impulsao na parede e deslize ventral a diferentes profundidades (p.e. na linha da dgua; a
. média profundidade; junto ao solo). :
Variante: alterar a posicéo do deslize (p.e., dorsal, lateral).

Cabeca na posicao neutra olhando para o fundo

Segmentos estendidos e contraidos
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OBJETIVO: VANTAGENS:

Deslize e/ou reinicio do nado Potencializa o alinhamento corporal
Contraste de diferentes posicées de deslize

—_—r Y DESVANTAGENS:

Exagero no deslize levando a perdas acentuadas na
velocidade de nado

Impuls&o na parede e deslize ventral seguido de movimento ondulatério
: Variante: alterar a posicao de deslize :

OBJETIVO: VANTAGENS:

Acentuar aimportancia do deslize apés impulsionar a parede
Componente ludica associada

Deslize e/ou reinicio do nado

DESVANTAGENS:

— : Muito tempo sem respirar
Preocupacéo constante com a referéncia externa
Deslize ventral e dorsal ultrapassando uma referéncia externa
Variante: auséncia de movimento dos MI; com movimento dos MI

ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO

Hiper-extensao cervical Cabeca na posicao neutra olhando para o fundo
MS e/ou Ml fletidos e/ou afastados Segmentos estendidos, juntos e contraidos
Movimento dos Ml insuficiente : Pernada forte dentro de agua
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OBJETIVO: : VANTAGENS:
Deslize e/ou reinicio do nado Aumenta a velocidade de execucao
: Componente lidica associada

......................................................................................................................................................

— ? / DESVANTAGENS:
: Fase de impulsao e deslize inexistentes

: Viragens a maxima velocidade sem parede. : Induz fadiga rapidamente
. Variante: variar o n? de execucées; criar competicao entre alu- :
: nos; criar percursos de 5 metros utilianzo a parede
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NOTA

FINAL

0 presente manual visa responder a missao da FPN de
massificacao e desenvolvimento da prética das vérias
vertentes de natacdo. A pratica da natacao, desde que
enquadrada por um programa de qualidade, servira de igual
forma de base para o desenvolvimento e futuro sucesso das
disciplinas competitivas ao mais alto nivel.

Neste ambito, a FPN decidiu criar um conjunto de ferramentas
e materiais de apoio aos técnicos de natacdo para o Ensino

e Aperfeicoamento Técnico. O presente manual apresenta
metodologias de ensino de que se podem socorrer os
técnicos na conducao de programas de: i) adaptacdo ao meio
aquatico na primeira infancia; ii) adaptacao ao meio aquatico
na primeira segunda infancia; iii) aprendizagem e treino
técnico em natacéao (técnicas de nado, partir e virar) bem
como; iv) na estruturacdo dos vdérios niveis de ensino de uma
escola de natacao. Como sera facil de verificar, os modelos
propostos visam a criacdo das bases para a aprendizagem

e aperfeicoamento de técnicas nao sé para a natacao pura
desportiva, mas todas as disciplinas.

Complementar a este manual, esta disponivel para ser
descarregado no site oficial da FPN um manual de consulta
répida. Conta com os mesmos contelidos apresentados
aqui, mas cingindo-se as tarefas de ensino. Aconselha-se

uma leitura inicial do manual na sua versao completa para

um melhor entendimento da versao de consulta rapida. Foi
decidida a publicacéo da versao de consulta rapida para que
os técnicos possam ter sempre consigo um livro que contém
informacdes essenciais para a sua pratica quotidiana no cais
da piscina. Ja o manual na versao expandida para uma leitura
mais calma e reflexiva.

Nos dias de hoje, os modelos de transmiss&o de conhecimento
e informacéo passam em grande medida por meios
audiovisuais. Assim, em breve no site da FPN, vao se encontrar
a disposicao dos técnicos videos demonstrativos dos
exercicios, drills e jogos descritos nos manuais.

0 desejo dos autores é que estes materiais se tornem
documentos de referéncia a nivel nacional no que toca a
criacao e reestruturacao de escolas de natacao, certificacao
de escolas e clubes de natacao, assim como, na formacao

de técnicos de natacao. Para que os atletas/alunos tenham
experiéncias significativas na pratica da natacao. Para que os
técnicos tenham material de apoio na criacéo e planificacao
das sessdes. Para que gestores e coordenadores possam
fornecer aos utentes programas de qualidade. Para que a
natacao portuguesa evolua e dé mais um passo em frente no
desiderato de se aproximar a elite mundial (ndo s6 em termos
competitivos, mas também nas restantes vertentes).

Director da FPN
Tiago M. Barbosa
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