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A Federacao Portuguesa de Natacao (FPN) é a entidade que superintende e certifica
as atividades ligadas a pratica da natacao e pretende, com a sua experiencia
na missao de melhorar as condicoes 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.
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Campeonatos Nacionais -
Absolutos de Piscina -l
Curta 2014

No a@mbito do PEFPN_2014-2024, e da andlise dos fatores de Este livro que se constitui enquanto um manual de referéncia FPN
competitividade, da missdo e visao institucionais da FPN, decorreram para o Ensino e Aperfeicoamento Técnico em Natacéo, serve o
quatro vetores estrategicos: |) massificar a pratica da natacao; i) propésito de dar reposta aos objetivos estratégicos previamente
desenvolver a prética desportiva: ii) render e competir ao alto nivel; definidos no plano estratégico especialmente:
iv) sustentar a atividade: estrutural e funcional (transversal a todos Aumentar, com qualidade, o numero de pessoas que aprendem a
o0s restantes). nadar, priorizando a natacdo como a modalidade a praticar, incidindo
SUSTENTAR A d essencialmente nas criancas e jovens.
ATIVIDADE
ALTO RENDIMENTO Garantir condicGes para a implementacao de programas de pratica

desportiva generalizada da natacéao, definidos pela FPN, em

Portugal, ao longo da Vida.

DESENVOLVIMENTO DA PRATICA
DA MODALIDADE MASSIFICACAO &
DEMOCRATIZACAO

p.7




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

que o facam com qualidade na sua pratica. Desta forma

é 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 natacdo e para todos os programas que sob a

égide da FPN estao e serdo implementados, designadamente:

Criacdo 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 1e
grau 2 da cédula de treinadores;

Processo de formacao de grau (1e 2) de

treinadores de natacdo: 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
natacao com os contetidos mais pertinentes:

Adaptagdo 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.

O presidente da FPN

Prof. Doutor Anténio José Silva

2y
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Jovem a nadar durante o
8.° Encontro do Jovem
Nadador

Neste escaldo etario consideram-se as seguintes etapas: (i) adaptacao ao local; (ii) flutuacées; (jii) deslocamentos; (iv) imersées; (v)

passagens e; (vi) saltos.

© Contedido:
: Flutuacoes : :
: Deslocamento Lt -

R L R R I I Y .o

© Conteudo:
: Flutuacoes
: Deslocamento

¢ Oaluno encontra-se em decubito ven-
: tral em cima de um tapete flutuante e
. étracionado por um adulto (tracao do
* tapete ou do aluno)

¢ Oaluno encontra-se em decubito

. ventral. O adulto faz a tracdo do alu-
. no e pede-lhe para efetuar expiracées
- pelaboca imitando o ruido do motor
de um barco

24 36 meses : N/A 06 36 meses Tapete flutuante; placa;
: x_laarcljarg:gc%%rgopé%?avg?a ou : esparguetes unidos parale-
: esparguete : : : lamente

: Conteldo:

. Adaptacgao ao local

. Orientagdo espacial :

. Deslocamento : N

© 0Oaluno encontra-se dentro de uma -—
: caixa/cesto (o carro) e é tracionado
: ouempurrado por um adulto.

: . Materiais auxiliares:

- Contetido:

: Adaptagdo ao local 3
Equilibrio §nyh_*hué‘ et

0 aluno esta imével numa determina-
. daposicdo em cima de um tapete flu-
. tuante ou de uma caixa. Outro aluno

© ouum adulto cria pequena agitacao

* naagua (ondas e turbulencia) para

. desiquilibrar o aluno.

Caixa/cesto; tapete flu-

24-36 meses " tiante

© Conteudo:
- Adaptacdo ao
: local

Técnica de oleacdo com garrafa de

. &guapelo gargalo (variante: garrafa
. com pequenos orificios no fundo

: simulando um chuveiro) ou regador
deitando dgua na cabeca do aluno.

Materiais auxiliares:

: Conteldo:

: Adaptacao ao local
: Orientacao espacial
: Imersdo vertical

. Oaluno saltita pelo plano de agua com os dois
© pés juntos coma se fosse um coelhinho

E Variante: ao saltitar canta * de olhos verdes,

. de peélo branquinho aos saltos bem altos

* eusouum coelhinho!” e de seguida faz uma

* imersao vertical.

: Faixa etaria aproximada

24-36 meses
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Contetido:
Imersées
Passagens

0 aluno vai, a superficie, de um adulto
para outro adulto passando dentro de
um tunel feito com tapetes flutuan-
tes e arcos.

Variante #1 - passagem em imersao

Conteudo:
Imersoes :
Saltos : 57

0 aluno desliza (apoiado por um

adulto ou autonomamente) por um :

escorrega que se encontrano caisda - ,.,,___ 2

piscina ou um tapete no bordo do tan- @

iue e entra de pes na dgua.Variante
1: deslize com entrada de cabeca

Variante #2: apenas com tapete flu-

tuante entrar na agua a rebolar

Arcos; tapete flutuacao,
esparguetes

24-36 meses

Contelido:
Imersoes
Passagens
Ritmo

. Com vérios esparguetes e respetivas pecas

- de ligacao faz-se um circulo. Esse circuloéa |

: 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

. de Paul McCartney: "Bom! Bom! Bom! Chuac! -
ac! .

Arcos; tapete flutuacao,
esparguetes

Escorrega; tapete flu-

12-36 meses tuante

Conteddo:

Adaptacgao ao local

Flutuacaoes :
Deslocamento 2 ashd

LN

0 adulto entrelaca dois esparguetes até

ficarem com a forma de uma canoa. O N -
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 bracos para gerar

propulsao
Variante #2

¢ tracionado por um adulto

Faixa etdria aproximada:: Materiais auxiliares:

Esparguetes

06-36 meses
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Conteldo:

Adaptacgao ao local :

Manipulagoes : )

0al ta sentad is d : X
aluno esta sentado no cais da : N s kL

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.

Conteudo:
:Imersées

- 0 aluno desliza (apoiado por um

: adulto ou autonomamente) por um

: escorrega que se encontra no cais da
- piscina ou um tapete no bordo do tan-
: ﬂue e entra de pés na dgua.Variante

. #1: deslize com entrada de cabeca

- Variante #2: apenas com tapete flu-

. tuante entrar na agua a rebolar

;12-36 meses  tuante

Contelido:

Flutuagoes :

Deslocamentos : e 57 :

Manipulagoes : £ w —* :
.................................. - »

0 aluno encontra-se sentado num
tapete flutpante ou caixa ougtaca eusa
um objeto (por exemplo, uma forma

da praia) como remo para empurrar
agua. O adulto ajuda o deslocamento
tracionando a material.Variante #1

sem auxilio do adulto Variante #2: a0
mesmo tempo canta: “esta vida de
marinhejro estd a dar cabo de mim,
pa-pa-ra-pa-ra..

Materiais auxiliares:

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

Contedtido:
Manipulacoes
Passagens

Estao diversas placas/pranchas espalhadas
pelo plano de agua. 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

Materiais auxiliares:

Placa/prancha; Legos®;
cubos de espuma
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. Conteddo:
. Imersades
: Passagens

- Oaluno vai, a superficie, de um adulto
para outro adulto passando dentro de
: um tunel feito com tapetes flutuan-

. tesearcos.

Variante #1 - passagem em imersao

: Arcos; tapete flutuaco,
: esparguetes

Conteudo:
Imersoes
Passagens
Ritmo

:Com vérios esparguetes e respetivas pecas
-de ligacao faz-se um circulo. Esse circulo éa
:lagoa. Os alunos véuEara 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! -

Arcos; tapete flutuacao,
esparguetes

Conteudo:

Imersoes
Saltos

0 aluno desliza (apoiado por um
adulto ou autonomamente) por um
escorrega que se encontra no cais da
piscina ou um tapete no bordo do tan-
iue e entra de pes na dgua.Variante

1: deslize com entrada de cabeca
Variante #2: apenas com tapete flu-
tuante entrar na dgua a rebolar

12-36 meses Ejgr?{gega; tapete flu-

Conteddo:

Adaptacgao ao local

Flutuacaoes :
Deslocamento —d

T

0 adulto entrelaca dois esparguetes até

ficarem com a forma de uma canoa. O N -—
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 bracos para gerar

propulsao
Variante #2

cionado por um adulto

Faixa etdria aproximada: : Materiais auxiliares:

p.14

Conteudo:
Imersées
Saltos

Sao colocados no fundo da piscina 3
ou 4 objetos pelo adulto. O aluno faz
uma imersao para ver quais sao 0s
objetos gue existem. Depois volta a
superficie e tapa os olhos. 0 adulto
retira um objeto do_fundo. O aluno
volta a fazer imersao para descobrir
@ual o0 objeto que foi retirado. X

ariante #1- 0 aluno faz salto do cais
da piscina antes da imersao

Barras de imerséao; arcos
deimersao

24-36 meses

: Conteddo:

¢ Flutuagoes :

. Equilibrio -
—»

{
. Diferenciagdo cinestésica : I
. Na posicao vertical, o aluno ou
. parado ou a deslocar-se pelo planode -
- dgua tenta equilibrar uma placaem .

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

118-36 meses - CapmpU-buoy. cubode

Contetdo:
Manipulacéoes

: No bordo da piscina ou num tapete

- flutuante encontram-se dois copos de

: plastico e um balde. O objetivo e o aluno
- encher os copos com dgua 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 dgua sem usar
: 05 CO :

Copos de plastico; balde;
tapete flutuante; placa

Contetido:

. Manipulagdes

. 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 - langar diversos
tipos de objetos (bola, placa/
p{ar)lc a, arcos de imersao,
etc.

. Faixa etaria aproximada:

 Bola, tapete flutuacéo,
. cones, placas
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. Conteldo:

. Manipulacgoes
* Flutuacgoes

. Equilibrio

. Oaluno encontra-se na posicao

- vertical segurando comas duas maos  :

: uma palca/prancha (o tabuleiro ou
: bandeja). Em cima da placa/prancha

- encontra-se um copo cheio de dgua. 0
. objetivo é deslocar-se sem derramar -

© agua.
- Variante #1 - segurar a placa apenas
: comuma mao

Jovens durante o 8.°
Encontro do Jovem
Nadador

As principais habilidades motoras aquaticas basicas e as respetivas sub-habilidades sao apresentadas na figura 2.

. Contelido:
. Imersdo
: Ritmo

- Oaluno encontra-se na

. posicao vertical acantar
© "Um peixinho vai nadando
- Vainadando de mansinho
. Ele sobe e dd uma volta

. E continua seu caminho”

e 1 \
| | 1
i EQUILIBRIO i RESPIRACAO i
| |
! Vertical i Inspiracao/ :
| Ventral(flutuacao) : Expiracao :
' Dorsal(flutuacéo) ! Boca/ Nariz !
 p—— Ratacdes - ___ S ——
| | |
| | |
[ ~ [ ~ [
' PROPULSAO ' MANIPULACAO !
| | |
! Propulsao pernas ! !
. Propulsdo bracos | Lancamento :
! Sincronizacao pernas : Recepcao !
! e bracos ! Batimento !
I Galtos paraaagua ! l
1 | 1
N e e o e e o o e e e mm mm e I o o o o o e e mm mm o e e mm mm 14

Figura 1. Resumo das habilidades motoras aquaticas basicas e das respetivas sub-habilidades.

SELECAOQ DE JOGOS AQUATICOS PARA A ADAPTACAO AO MEIO AQUATICO
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Conteudo:

Equilibrio

0 aluno efetua desloca-
mento na posicdo vertical
agarrado a parede (lateral
e/ou testa) e com os pés
apoiados na mesma.

Materiais auxiliares:

: Rasa

Contedido:

Equilibrio

Respiragao

Propulsdo

Manipulagoes
©Um aluno é indicado como sendo o - T
- professor da aula (na figura o menino: .~ «
- de calcao branco C{ue se encontrade :
: frente’para os restantes meninos/as):
: Este propée exercicjos aos restantes .
-alunos, os quais terao de o imitar. ~ : "
: Variante: o “professor” s6 pode suge-:
- rir exercicios de uma Unica habilidade:
- motora. N

: Rasa

;Conteudo:
;Respimgdo ¢ I..__j

- Um arco pequeno (a coroa) é
- colocado a superficie da a’/gua
: $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

. Conteddo:

. Respiracdo

* Equilibrio

. Propulsdo

. Manipulagoes

: Varios arcos de imer-

: sdo (j.e., barras de

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

Materiais auxiliares:

- Rasa

. Barras de imersao

. Conteddo:
: Propulsdo

. 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

: ‘E tes; d
- Rasa  Gnigo de esparguotes.
- Profunda

Contetdo: : )
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 n&o tocar neles e
* nao os deixar com uma alergia

: Variante #1: os alunos batem pernas de
: costas .
- Variante #2: duas ou mais bolas no meio -
: do circulo .

. Sao espalhados pelo plano de agua

. diversos objetos que ficam a flutuar.
. Osalunos 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.

Rasa . Bola; placa; pull-buoy;

Contelido:

. Equilibrio
: Propulsao

. tapete; cubos; etc

Conteddo:
Equilibrio
Respiragao
Propulsao
Manipulagies

: 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

. oobjetoadguaeoalunovaibuscé-loa _
: caminhar ou nadar. D
- Variante #1: batimento pernas na posicao -

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

Tipo de tanque/cuba Materiais auxiliares:
. Rasa : Boll:a; plt;aca; péljll—buoy; tapete;
. . cubos; barra de imersao, arcos
..Profunda de imersao, etc

p.18
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Conteldo:
Equilibrio
Respiracdo

O aluno pega numa placa grande em
cada braco (pega longa) apoiando
todo o membro superior na placa
(as asas do avido). O professor pede
ao aluno para empurrar o fundo da
piscina ou a parede para que deslize
em dcubito ventral simulando um
aviao e o barulho do motor.
Variante: deslize em decubito dorsal

Rasa

Contetido:
Equilibrio :
Respiracdo :

: 0 aluno coloca-se nas costas/ :
: cavalitas do professor (o professor

- € 0 submarino e o aluno o missil). - —
- 0 professor faz imersao dos dois e:

~empurra a parede, deslizando. :

‘ Variante #1: dois alunos aos pares :

:Variante #2 : durante o deslize o
:“missil” liberta-se do “submarino”

. Tipo de tanque/cuba Materiais auxiliares:

gRasa
- Profunda

. S&o espalhados varios objetos pelo

. plano de dgua a superficie. O professor
- ououtro aluno cantam uma musica

. conhecida. Os restantes alunos tém de
. se deslocar na vertical nao podendo

- parar enquanto ouvem a cancdo. Mal a

. musica para devem agarrar um objetoe :
: colocar-se em equilibrio ventral. .
- Variante #1: colocar em equilibrio dorsal :
. Variante #2: fazer rotacoes .

Conteudo:

Equilibrio
* Manipulacgoes

Rasa {Eas.geatregsuetes, placas,

- Conteudo:
- Equilibrio

:0 aluno empurra a parede da piscina e
-desliza em equilibrio ventral com um
-braco junto do corpo e o outro estendido
‘no prolongamento do mesmo como faz
0 super-homem. Variante #1: deslize em
:decubito dorsal Variante #2: empurrar
-fundo da piscina e deslize vertical
“Variante #3: ver qual o aluno com maior
‘distancia do deslize (horizontal) ou parte
ra a (vertical)

:Rasa

p.20

Conteddo:
. Propulsdo

. Um aluno encontra-se dentro de dgua com os

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

* par os olhos). O professor lanca um objeto que
- flutue na agua. 0 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

entral e batimento de pernas

Rasa : ?:;g%glaca, esparguete,

Contedldo:
Propulsao
Respiracdo

: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, \mer§e‘ empurra o fundo da piscina, -
-vem a superficie e agarra-se a parede :

:Variante #1: salto de cécoras .
- Variante #2: salto de Bés da(fos‘\c,éo vertical:
loct tida :

“Variante #3: salto do

Tipo de tanque/cuba

¢ Conteudo:

: Equilibrio

: Respiragdo

. Os alunos estdo 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)

CN/A

.~ Contetido:
. Respiracado

+ Os 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 espumana .
: agua e criar salpicos que molhem a(rsrs face(s) : |
. do(s) colegal 5 Variante #1: o professor cria «
+ ritmos que os alunos tém de imitar. Variante -
: #2: quando em filas, uma fila de cada vez :
. bate'nadgua e os outros aguardam. Pode-se
. criar diferentes ritmos alternando as filas -
: que batem na dgua
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O ARCO-IRIS
Conteudo
: Respiracdo

: Manipulagoes BB | “enmieem

: Varias barras de imersao com
:cores diferentes estao no fundo

: da piscina. O professor pede ao
< aluno para fazer imersao vertical
‘e ir buscar abarra com uma cor
: especmca
 Variante: imersao horizontal

y

T T

Tlpo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

N/A

%Rasa

Profunda

P S I

. 0 CORPO HUMANO
% Contelido:
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, o aluno

: tem de tocar no corpo de um colega. Variante #3

. aos pares, o aluno tem de tocar no corpo de um

. colega mas tendo os olhos vendados

Tipo de tanque/cuba

Rasa

i

! 3
rtan
==

*.,‘!
— "2

|

Materiais auxiliares:

N/A

JOGOS SEM FRONTEIRAS

B oo esesesasassssssssssssssssssosssgacsossscssssscssssacsssscacsssosnss

:Conteldo:
:Equilibrio
‘Respiragdo
:Propulsdo
‘Manipulagoes

« E criado um circuito com diversas habilidades que

* 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 imers&o 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

2 4.nadar com bola no meio dos bracos (conducao de

* bola de Polo aquatico)
5 lan(ar a boLa aum ceslu

Tipo de tanque/cuba

Rasa
Prnfunda

A BATALHA

T

Conteldo:
Equilibrio
Manipulacgoes

D T

cesecrersanaqsenne

. Aclasse é dividida em duas equipas (os
- Mouros e os cristaos). Em cada topo da
: piscina é colocada uma boneca (a princesa). 0
* objetivo de cada equipa é raptar a princesa da
: equipa adversaria.
: Variante #1: 0 aluno pode deslocar-se com a
+ técnica que desejar
© Variante #2: 0 aluno s6 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 pusu;ao
:vertical em cima de um Esgargusts (cavalo) e
- 50 se desloca por acdo da bracada

R R T T

* Tipo de tanque/cuba

Rasa

teseeeereeadersses ettt erstestseemersrarssonnses

Materlals auxiliares:

N/A

Materiais auxiliares:

Bonecas

ANDEBOL AQUATICO

e e et e e e s e e e e n e e s e e e e s ae et ee e e e eeeeae st eseeeeeeesea et eeeteesaeseseenaeceteeseaesteee et tetesesteNetterososeseereterstesoaestsreban

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
sao 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 s6
se desloca por acao da bracada

Tipo de tanque/cuba . Materiais auxiliares:

[ L S

Rasa
. Profunda :

A

Bola; balizas; cintos de
flutuacao

R

L A P S

Criancas durante o 8.°
Encontro do Jovem
Nadador

p.23




OBJETIVOS GERAIS OBJETIVOS ESAPECI'FICOS/ 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 aoplanodedgua : dades, etc.). . Descer e subir as escadas de aces-
: : s0 ao plano de dgua
: Movimentos globais e segmentares globais : Caminhar e todos os tipos de des-
: : locamentos em apoios variados em

Familiarizacdo comoplano . varios sentidos
de dgua

Crianca durante o 8.°
Encontro do Jovem
Nadador

. Imersao simples a niveis baixos (abaixo das
. vias respiratérias)

: Caminhar e todos os tipos de des-
. locamentos em apoios variados em
: varios sentidos em varios niveis de

. profundidade

Deslocamentos varios em apoio (bipede)
: 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/dindmico em meio
aquatico. 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;

S

N

~

el

-~

3

=

=)

~

-~

S

-~

Q!

S

S

£ - e, AR

=k Nocéo do equilibrio dina-
s mico em meio aquatico e

2 i transicdes entre varias

S | posicdes.

=

Nl

S

@ i

N

S

N

~

=

e

=

=~

3

S

=

Introducao as transicdes entre as varias . ldem com acdo do préprio.
posicées corporais :

1° contato com o meio aqudtico sem familiarizacdo
ou com evidente falta de a vontade no meio aqudtico

Introducdo a reequilibracéo :
i corporal complexa :

Sem controlo da glote ou com dificuldade evidente , o

de controlo respiratério no meio aqudtico e T T .,
Sem autonomia no equilibrio estdtico ou com evi- '

dente dificuldade
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: Adaptacao e modificacéo do
: padréo respiratério normal

: matizacao do “novo” padrao a
utilizar em meio aquatico.

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

Propulsdo (introdutéria e elementar)

Nocéo de bloqueio da glote (a superficie e
: em meio aquatico);

: com vista a progressiva auto- :

: 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 producao 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 aquatico em
diversas situacdes e profundidades, com-
binando-as com as situacées de equilibrio.

Exercicios executados a superficie
e na fronteira com a agua (imersao

. ao nivel bucal) em apoio e sem des- :

locamentos;

Idem com e sem apoio em desloca-
mentos.

Idem combinando saltos e diferen-

: S . . tes posicées corporais (ventral,
: Expiracao e inspiracdo com diferentes tem- :

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 producéo de

propulsdo como auxilio ao equili-
brio estético.

Iniciar com tarefas simples de pro-
ducéao de propulsao (pés e maos)
em situacdes simples de equilibrio
dinamico e progressivo aumento
de complexidade: (i) Essencialmen-

. te equilibracao até essencialmente

propulsao; (ii) Palma da mao e
dorso do pé até ao dorso da mao e
planta do pé.

Variando de acdes simples seg-

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

Saltos/mergulhos (introdutério e elementar) -

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

Manipulacoes (introdutérias)

: Com base num controlo respiratério base,

. dominar as entradas em salto, partindo do
. nivel da dgua (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 e com-
. binando com outros dominios

: 0 aluno faz preensdo simples de varios ob-
jetos em meio aqudtico, transportando-os,

: servindo-se deles como apoio ou lancando- :

: -0s, em situacées 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-
pulsdo 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.

p.26 p.27




TABELA 2. ETAPA 2 - HABILIDADES AQUATICAS BASICAS.

: Dominio do equilibrio dina- : Flutuacdo dinamica e deslizes em variadas | Flutuacdo dinamica e deslizes

POPULACAO ALVO : mico em situacées gerais e  situacoes desde as mais gerais 2 intro- : varios nas varias situacoes de
Prrrrerrreeeeeee SRR : i mais préximas das especifi- | ducao as mais formais e préximas das - dectbito (ventral, dorsal e lateral), :
" Individuos com a Etapa I de familiariza¢do ao meio § . casdastécnicasdenado  : técnicas de nado. : em varios graus profundidade
(AMA) concluida. “Sabem nadar” na sua forma mais ele- g P : Flutuacao dinamica com transicées em - (superficie, média profundidade
mentar. 5 ' rotacdo nos eixos transversal e longitu-  : @ Profundo), com variacées das
S HE dinal, desde situacdes basicas até formas posicGes segmentares e globais
CONDICAO INICIAL f o . elementares de nado para transicao de . bem como a transicao dinamica
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- : o : deafies . entre elas.
Dominio da situacdo prdtica de avaliagdo proposta ; P :
na Etapa[ou OutTa Semelhante. ....................................... .......................................................... . -------------------------------------------------
Individuos que desejam desenvolver as suas habili- : . S posicao cor- . Rotacdo e dissociagdo das cinturas es- © Combinacdes vérias de exercicios
dades aqudticas base e as técnicas de nado mais variadas .| poral (equilibrio dinamico) : €apular e pélvica, em ligacao com as acges : em posicao dorsal e ventral com
e as formais. 5 © | adequada as técnicas ele- . elementares de crol e costas. : vista a promocéo da rotacdo no
Sem dominio evidente do equilibrio dindmico e de : . ! mentares de crol e costas O G TR L O B T
. ~ - . : - : : com as acdes de MSup e Minf.
situacoes de propulsdo mais complexas. Do : ; :
Nivel introdutdrio do crol e do costas. § - S D
................................................................................................................................................. ; N : : Utilizacdo e desenvolvimentoem
e LTI . : conjugacao com as varias outras
OBJETIVOS GERAIS OBJETIVOS ESPECIFICOS/  ©  DESENVOLVIMENTO/ i P : - VEITES G A Em O & WEls 26

COMPETENCIAS : PROGRESSAO 5 : : co, e situacao de crescente dificul-
T T T : D : . dade: (i) Inspiracées progressiva-
I : © mente mais potentes e realizadas
Bloqueio da glote. : em curto espaco de tempo; (i)
Coordenacdo global da expiracao e ins- . Expiracdes potentes e realizadas
piracdo com diferentes tempos, ritmose  : em curto espaco de tempo bem

2 Consalidacao eldominioidas : amplitudes, usando a boca e nariz; : como realizadas progressivamente :
: acoes e do padrao respira- 3

: tério em todas as situacées :

Flutuacao em diversas situacoes
. de Decubito (Ventral, Dorsal, Late-

© Flutuacao segmentar e geral dominada/  : ral) engrupado, com variacdes das . ao longo de um tempo de imersao

Dominio do equilibrio estético - adquirida nas variadas situacées e nas : posicées segmentares. : Dominio da apneia em situacées de menor : mais prolongado; (i) Coordenadas
- . ) : ’ : do meio aquatico. : . - : - . .
. diversas posicdes segmentares. : Inicialmente com possibilidade de q : grau de dificuldade e confortaveis. . com acdes de nado introdutdrio
: . ajudas/apoios fixos (bordo do cais, : : (membros superiores e inferiores).
: : . escada, ..) passando a semimoveis : Coordenacéo da respiracdo com os tempos

. (pista, apoio colega ou monitores) : das acoes elementares de Minf (2, 4e 6 © Acoes respiratdrias frontais com
© e moveis (flutuadores varios). : batimentos) . combinacdes varias de propulsao
: Apés dominio com apoio, realizar ' . de Minf.

i : sem qualquer apoio. P . Acdes respiratoérias laterais coor-

Respiracdo (elementar e avancado)

denadas com as rotacées de tronco
. eacdes de MSup.

Equilibrio dindmico (elementar e avancado)
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Aperfeicoa e desenvolve : Utilizacao das superficies propulsivas e : Sempre que possivel em conjuga-
os varios elementos ele- suas formas elementares para o equilibrio : ¢ao e combinacdo com o equilibrio
mentares do novo padrdo dindmico em meio aquatico em diversas . dinamico, e com as situacdes Situacées de apoio fixo ou mével,
. passando progressivamente para

. situacées sem apoio exterior.

: propulsivo, recorrendo as  : situagdes e profundidades, combinando-as : ébvias em que ha exigéncia do :
: Lancamento e rececdo de vdrios objetos

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

Do i ey ) : Variacdo do tipo de objeto (textura,
i através do manejo e mani- : (iii) Sem apoio (apenas o da agua): (iv) Com © forma densidade) sua manipulacdo '

: pulacao de objetos varios. : ©Posicao. © (apanhar, lancar, transportar) e
. distancia.

: possibilidades de producdo : com as vérias situacées e desafios propos- | controlo e coordenacdo coma
: de forca propulsiva dos va- : tos, desde a situacdo de equilibrio basico  : respiracao.
: rios segmentos corporais. : até as formas mais elaboradas de nado.

. *Introducao as acées propulsivas rudimen- * Acbes de Minf.

: tares da técnica de crol e costas. : . .
: : Transporte (sem apoio) em nado rudimen-

: i Com outras variantes de dificulda-
: tar ou outro, de elementos varios (bola,

: * Acdes de Msup :
. de (obstaculos, precisao, oposicao,

Propulsdo (elementar)

: Introducao as técnicas de 3 . -
; . * Entrada na agua e progressiva nocdo do

Manipulacoes (introdutérias e elementares)

3 : : . flutuador, colega :
: IEEDERGIICECE : posicionamento das superficies propulsi- : * Acdes de Minf coordenadas com : g2) : etc)
: vas. : MSup. '
* Principios do “cotovelo alto” e do trajeto © *1dem, coordenadas com a respi-
" racao.
L S L LR LR RN §4SES TABELA 3. ETAPA 3 - HABILIDADES AQUATICAS ESPECIFICAS DA NATACAO.
L ) . * Galtos com variacdo da posicdo s
Realizacdo de entradas em salto, partindo de partida (mais ou menos flexdo POPULACAO ALVO
- acima do nivel da dgua (murete, bloco de © dos MInf, variacdo dos apoios 1  60000000006008050006508000 008808030008 50808 0088383600308 03EITIEIAIE SRR :
: par.tida, [PIELTEE O BURES [A  Hoks . (paralelos, afastamento e alterna- Individuos com a Etapa II de HAB concluida. Elementar '
. mais elevadas). : dos), posicdo dos MSup, posicao da de dominio do meio aqudtico e que realizam crol e costas com
Dol Desenvolvimento das com- : cabeca e do tronco. técnica introdutoéria a elementar, e brucos e mariposa de forma
P X 30050000000000000005000330000G0000VFITAVIIVVIVIITIVIITATTVS ; : g nao introdutério a introdutorio.
: &' peténcias do salto de forma : : L L, 3 H600000660G0000000000083aB0AA0AAAAA00000006000aAB0ABaABAAEA00A00A6000aAB0ABIABAAEAAEAB000006a0600BaAGaAAAAAAA0000060000aBaABaAGANBAA000000a0600BA,
: 3¢ a saltar com seguranca de - ) : * Saltos com variacdo da trajets- :
S guranca : Entradas de pé e de cabeca (consoante © ria do voo (rasante, parabolicoe : CONDICAO INICIAL :
. £ pésedecabecaemvarias  : ghjetivo) de forma mais adequada possivel vertical) : ; : :
: 8 : situacées. . (alinhada, em resisténcia, etc) por forma ' ‘ :
S : ; sativo: (i ; : Dominio da situagdo prdtica de avaliagdo proposta na
=3 ; acumprir o ol.3|et|vo. (i) De pés c'le altur'a.s  + Saltos com varlacso da posicio : Etapa Il on outra semelhcfntep ¢ao prop
3 va:as garantldto p:uci p;o;und:jdac:.e. ('r") Df . deentrada na agua (pés/cabeca/ Individuos que desejam desenvolver as suas habilidades
P  cabeca com entraca atinhaca e desiize norl= : gytra, extensao/flexao, etc) 5 : aqudticas relacionadas com as técnicas de nado e dominio do
: zontal para inicio de nado ou outro (ventral : : i meio mais complexas
: e dorsal). © * Combinacées varias das situa-  : Sem dominio elementar ou avancado das técnicas de
: . cGes anteriores propulsdo mais complexas de natacgdo.

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




OBJETIVOS GERAIS OBJETIVOS ESAPECI'FICOS/ DESENVOLVIMENTO/ ; Do : 5
: COMPETENCIAS PROGRESS5A0 Sistematizando em termos gerais

"""""""""""""""""""""""""" Dol . aliteratura, o ensino das técnicas :
: Sistematizando em termos gerais Pt : . L. : simultaneas deverd orientar-se por :
2 R - A P : Nado de brucos introdutério, com coor- : :
- a literatura, o ensino das técnicas : i : _ _ uma abordagem essencialmente
Cal .. o : denacao elementar das acoes de MS/Mle
. alternadas devera orientar-se por P : N iand b .~ : sequencial e particularmente foca-
: : uma abordagem essencialmente R : respiracao, associando a umaboa posicao 7B B IS G
:  sequencial e particularmente foca . £ Nadona técnica de brucos, : global na 4gua e estilo deslizante (paragem : questoes €& T
: : d q P d -4 : integrando alguns dos prin- | em extensao); - () Dominio dos equilibrios;
: : da nas questdes de: L - : ’ (i 3 infe-
C d scnica d i : do d Introdutsrl id ) 9 Dominio dos equilibrios: ;S { clpais elementos técnicos  : partida, viragens e chegada em conformi- : ('.') Agao dos membros Infe
g Nado na técnica de crol, inte- : Nado de crol introdutoério, com evidente ;U " q rios: E 3 associados, ainda que de dade. : riores;
: O | grando todos os seus elemen- : coordenacao das aces de MS/MI e respira- : (i) Acao dos membros infe- -2 ¢ forma introdutéria " Introducéo a bracada subaquatica de : (i) Acao dos membros supe-
L - . - 2 = - . - . C 8 : : C C :
.S | tos técnicos associados, ainda : cdo, associando a uma boa posicao global : riores; : : § ; ' brucos : riores (Alternada, Simultanea)
§ que de formaintrodutéria. (i) Ciclo respiratério (coor- Do : ’ = (iv) Ciclo respiratério (coor-
: \§ : . denacoes varias); Do : . denacédes varias);
T 5 (iv) Acao dos membros supe- P : C(v) Técnica completa;
: . riores (Bracada unilateral; Bracada : P 5 © (vi) Aperfeicoamento.
: . bilateral e coordenacées com Minf P : :
: Lecomarespiracao. L
: S (v) Técnica e coordenacao :
: completas. : : . Sistematizando em termos gerais
""" Sd : : . aliteratura, o ensino das técnicas
: : |5.temat|zan © EITI termoslgerals : : simultaneas deverd orientar-se por :
3 . aliteratura, o ensino das técnicas : : . :
Do : . C . uma abordagem essencialmente
P : alternadas devera or|en.tar-se por é : . sequencial e particularmente foca-
Lo : uma abordagem essencialmente :'='i Nado de mariposa introdu- : Nado de mariposa introdutério, com coor- : 43 nas questées de:
: b 0 - f ] <. = . = P 5 )
P : sequencial e particularmente foca- ‘= | torio, com coordenacdo ele- : denacao elementar das acées de MS/MI e 0 Dominio dos equilibrios;
R ) : ) . da nas questdes de: ) & : iraca i i Do - .
: 8 ! Nado na técnica de crol, inte- : Nado de costas introdutdrio, com evidente : ) 9 S Wibr ] :Ientar das aces de MS/d 5 T AIELEI, associando o movimento de ()} Acdo dos membros infe-
C2 : - _ i ominio dos equilibrios; Do iracao, i : = S ; . i )
: S+ grando todos os seus elemen- : coordenacao das acoes de MS/MI e respira- : (i) o qb inf s £ resplra(;accll ass;locllan Of ondulacao (préximo distal): . riores;
1O L ' e . . - (i cao dos membros infe- s i ao i 7 - o -
©.3 | tos técnicos associados, ainda : ¢ao, associando a uma boa posicao global . ) 0 mowmezto le ondutacao : Partida, viragens e chegada em conformi- : (j) Acéo dos membros supe-
S = : riores; RS 5Xi i : : > r . -
D& que de forma introdutdria. ' naagua; : (it) Cicl iratério ( S I(D[‘-"'Oxcllmo istal) g dade. * riores (Alternada, Simultanea)
Sl : - (i iclo respiratario (coor- R i i : 2 & . o
: § ! . Partida, Viragens (“cambalhota”) e chegada : d _ <rias) P Lo arti a],cwrailer;s € chegada : - (iv) Ciclo respiratério (coor-
-3 : . denacdes varias); ] i . : _ .
Qi : em conformidade. Sy ~ ; &m conformicace : denacédes varias);
S : E (iv) Acao dos membros supe- : : v) Técnica completa;
: : riores (Bracada unilateral; Bracada : (vi) e e e
. bilateral e coordenacées com Minf : I : )
ecoma respiracéo) i ...................................................................................................................................................
- (V) Técnica e coordenagdo - Viragens a maxima velo-  : Execucao das viragens nas vérias situacées : £M equilibrio dinamico com e sem
. completas. ] ' & i cidade nos diversos eixos : de técnica de nado: : ajuda fixa ou mével. 1
: 3 L . 2 : 3 i 3
: _ © & | corporais (transverso, - (i) Crol e costas; : ) £ 2 B 2 S eI = :
: £ longitudinal e antero-pos- ° (ii) Brugos e mariposa; . mersao.
: 5 > | terior). (i) Mariposa para costas; Costas para : Com nado prévio sem e com impul-
R R R RREE: : ? YA : so na parede, sem e com deslize.




© (iv) Outras associadas a outras formas de . Idem com retomada de nado pos-

. nado. : terior.

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

subaquaticas e inicio de nado.

Salto de partida do bloco definindo as va- Rea.liz~agéo i s-altos va.lrialnfio i

! Salto de partida ventral e rias posicées base possiveis: (i) grab-start [FRETERE 63 [ R G2 S
\ & | dorsal, adequado a acdo de : paralela; (i) track-Start (a frente e atras); € entr-ada. ) )

_~§ nado que se segue. : (iii) Dorsal com os pés em apoios a diferen- : C?mblnando com IS ":f'tua'
P el G TS . coes e profundidades de deslize.
S : Combinando com deslize, acoes

© Garantir chegadas a parede em

: : Chegadas a parede com uma mao, nas © todos os exercicios, independente-
: : técnicas alternadas, no continuo da acao . mente dos seus obijetivos.
: . . alternada e de forma decidida sem perdas :
. & : Dominio das chegadasnas : = =~ . : .
S o : significativas de velocidade. . Assegurar chegadas a parede em
3 i quatro técnicas de nado : : o
'3 : . todos os exercicios de nado com-
§ : Chegadas a parede com duas maos, nas . pleto sem perda de velocidade.
P : técnicas alternadas, no continuo daacdo  : Combinar com mudancas de ve-

: : simultanea de forma decidida sem perdas : |ocidade e assegurar dominio da

. significativas de velocidade. : chegada de ambos os membros,

nas técnicas alternadas.
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0 ensino das técnicas alternadas deuvera seguir a ordem: (i) equilibrio estatico
e dinamico; (ii) equilibrio estatico e dinamico sincronizado com a acao dos
membras inferiores; (i) equilibrio estatico e dindmico sincronizado com a agéao
dos membras inferiores e o ciclo respiratario; (iv) equilibrio estatico e dinamico
sincronizado com a acao dos membros inferiores e o ciclo respiratorio e bracada
unilateral; (v) equilibrio estatico e dinamico 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.

Momento da partida,
durante o Campeonato
Nacional de Infantis
- 2013

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

OBJETIVO: VANTAGENS:

Maior sensacao de seguranca do aluno
Fluxo de dgua tende a elevar os Mi

Manter o alinhamento horizontal

) DESVANTAGENS:

Menor independéncia do aluno
Acédo passiva, sem auto-dominio

. Tracao por um colega ou professor em decubito ventral e cabe-: Cabeca emersa e aumento do arrasto

ca emersa - Variante: cabeca imersa

e 888080880800 aeiaenestessseessosesseenestesssiesseseeiessesssssssstsssessssssssesssesesssssstsssstsstsssstssssssstssssssssessstssssssssessssases

: ERROS TiPICOS HIPOTETICA CORRECAO :
... FlexaodosMs " Extensao completados MS e queixo préximodadgua
Flex&o dos MI : Ml juntos e estendidos

Apneia inspiratdria ou expiratdria Estar constantemente a ventilar

OBIJETIVO: VANTAGENS:
Manter a posicao hidrodinamica : Componente ltdica associada
fundamental
A
) DESVANTAGENS:
< © Menos alunos a exercitar (diminui a densidade motora)

; ¢ Adistancia percorrida também depende da poténcia no

: Deslize em imersao completa na posicdo hidrodinamica, pas- :

: sando entre as pernas dos colegas :

Variante: deslize em dectbito dorsal

Variante: deslize em decubito lateral
Variante: MS junto ao tronco

impulso na parede

. ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO

e FlexBodosMS [ Extensao completa dos MS e mandibula proxima da sgua
P FlexdodosMI P Mijuntos eestendidos ;
i Apneia expiratoria Encher os pulmdes de ar ]

OBJETIVO: VANTAGENS:
Rotacéo longitudinal do corpo 2 Rotacao do corpo mantendo cabeca imével
Desenvolver a forca especifica dos MI




DESVANTAGENS:
Menor amplitude da rotacdo para evitar a queda do 3 OBJETIVO: VANTAGENS:
objeto : : Desenvolver a forca especifica dos Ml Componente ludica associada

Sincronizar com a inspiracao frontal Desenvolver a forca especifica dos Mi

Maior preocupacao com o objeto do que com a pernada

j : 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

DESVANTAGENS:

Menor alinhamento horizontal
Desconforto e/ou dor na zona lombar

Tem de fazer 3 pernadas para a direita e 3 pernadas para * Pernada de Crol, sincronizada com a inspiracéo e apoio hum es- :

aesquerda parguete com no
K, 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000800000000000000000000000000000030660 q ...................................... Variante: cabeca emersa
. B Apontar alternadamente o ombro direito e esquerdo R L R R RSP E P AT P Y PR P AR
Menor amplitude da rotacéao (cont.) - . . -
........................................................................................................ Para°e°l ' ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO
Objeto cai constantemente VATETETETERE R SR AR S Desalinhamento horizontal Elevar a anca, ventilacdo forte e pernada forte e rapida
¢ : : Dificuldades em ventilar (p.e., engole dgua) : Deitar o ar fora de forma forte, répida e ativa 1

OBJETIVO: VANTAGENS:

Desenvolver a forca especifica dos Ml Desenvolver a forca especifica dos Ml

VANTAGENS:

Diminuir a amplitude da pernada Contraste com a posicao da cabeca imersa OBJETIVO: Componente lidica associada
.................................................................................................................................................... Desenvolver a forca especifica dos M Desenvolver a forca especifica dos Mi
Contraste com posicdo da cabeca imersa
G L
W- DESVANTAGENS: - e v
Menor alinhamento horizontal B S , ,_:(,:: DESVANTAGENS:

Desconforto e/ou dor na zona lombar
Dificuldades em ventilar pela boca

Maior preocupacado em ganhar luta
Desconforto e/ou dor na zona lombar

Pernada de Crol com cabeca emersa e sem material auxiliar
Variante: bracos junto do corpo

Variante: um braco junto do corpo e outro no prolongamento :

: Pernada de Crol, apoiando as maos nos ombros do colega, em- :

purrando-o

: Variante: colocar uma placa ou tapete entre os 2 alunos, a qual

sera o material de apoio




DRILL TECNICO DE MEMBROS INFERIORES (#4) DRILL TECNICO DE MEMBROS INFERIORES (#6) g
OBJETIVO: VANTAGENS: OBJETIVO: VANTAGENS:
Desenvolver a forca especifica dos MI Desenvolver a forca especifica dos MI Desenvolver a forca especifica dos M Desenvolver a forca especifica dos Ml
Diminuir a amplitude da pernada Aumento do ritmo ventilatdrio Associar a rotacao longitudinal do corpo Acentua a rotacao longitudinal do corpo
DESVANTAGENS: § =l DESVANTAGENS:
Menor alinhamento horizontal 5 ?g:?— Dissocia a rotacao longitudinal corpo por 6 batimentos
Sem rotacdo longitudinal do corpo g § P e Na&o sincroniza com a acao dos MS
 Pernada de Costas com os bracos fora de 4gua, apontando para : ' '3 pernadas em dectbito ventral, seguidas de rotacao longitu- :
: o teto. Variante: apenas os antebracos fora de agua e o braco : : : dinal do corpo, 3 pernandas em decubito dorsal e assim suces- :
] junto ao tronco : ] ] sivamente :
ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO | ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO
B e Sy SONS SUINL s vo v feciobpr v e ety S e e i i e (e, abdominale), alinhar o MG em T
Desalinhamento horizontal Elevar a anca, ventilacao forte e pernada forte e rapida Desalinhamento lateral =
------------- 529000000000000000000000000000000000000000000000000000000000(2000CA080000000000080000000005000000000000db80000008000000 00 G000 Jaoo0000Y extensao com o corpo
N&o manter os MS em extensao completa Apontar osdedos paraoteto e o MStodo forade@gUua @ reeeeeee e e s s s e e s s e n e s s s s s ]
................................................................................................................................................. Pernada vertical Apontar o ombro e a anca do mesmo lado para
.......................................................................................................... oteto .
.................. Gl Lt S e e L e e e L R i
DRILL TECNICO DE MEMBROS INFERIORES (#5) DRILL TECNICO DE MEMBROS INFERIORES (#7)
: ' VANTAGENS: |
OBJETIVO: ) lVANfTAGENiI OBJETIVO: ’ Desenvolver a forca especifica dos Mi
Dese.nvo\lver a f~orga es.pec-lﬁca dos MI Desenvolver a ﬁorlca es".pecll Ta dos MI Desen\./olv‘er.a forca F._-speaﬁca dos MI Consciencializar da amplitude da pernada
Associar a rotacao longitudinal do corpo Acentua a rotac&o longitudinal do corpo Consciencializar do ritmo da pernada Consciencializar do movimento a partir da anca :
=== — DESVANTAGENS:
DESVANTAGENS: e - - .
: - : Dissocia a rotacao longitudinal do corpo por 6 batimen-
- ===l : Dissocia a rotagao longitudinal do corpo por 6 batimen- : tos
: tos

: Pernada vertical, em zona funda e maos a fazer scullings (i.e., :  Posicdo corporal “anti-natura” para o meio aqudtico

movimento em “olto" das méas) : Emersao pode estar associada a composicao corporal ou
Variante: bracos cruzados no peito : N .
Variante: um ou os 2 bracos emersos a capacidade pulmonar

Pernada alternada em decubito lateral, estando om braco mais :

fundo no prolongamento do corpo Nao sincroniza com a acdo dos MS

ERROS TiPICOS HIPOTETICA CORRECAO OO SO OO RO
Desalinhamento lateral Contrair o “core” (p.e.,.abdominais), alinhar o MS em ERROS T’P’cos H’POTETICA CORRECAO
CAOEEDEMEEEM® . oo o00000000000000000000005000999000400000000300000000000000000000000030E00000000000000000000C00G000RI000009900000000 AT O ETITCTTTI
A R g OO . 00 R R S FEUEEE fEWis A iE i aadE
.......................... Pernadavertical i Apontarombroeancadomesmoladoparaoteto  : Oscilar o corpo para cima e para baixo Manter o ritmo da pernada constante e com a mesma
Desalinhamento horizontal Orelha a tocar no ombro, olhar para o lado na vertical poténcia
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DRILL TECNICO DE MEMBROS INFERIORES (#8) DRILL TECNICO DE MEMBROS SUPERIORES (#2)
OBJETIVO: | VANTAGENS: ; L o ?
Desenvolver a forca especifica dos MI Desenvolver a forca especifica dos Mi OBJETIVO: VANTAGENS:
Consciencializar o movimento da cadeia cinética Consciencializa do movimento iniciar na anca Elevacdo do cotovelo na recuperacao Elevacdo do cotovelo na recuperacao
Acentuar a propulsao (i.e., vorticidade) :  Consciencializa do movimento ser acelerado e com Diminui a duracao da recuperacao

mudanca brusca de direcao

= N - DESVANTAGENS:

: t i : Descontinuidade da acdo de recuperacao
\y_/@;—v—v : DESVANTAGENS: : : : Diminuicdo da acao ascendente
it : Drill bastante analitico f 5 MS tenso durante a recuperagéo
: : . . : : Crol completo em que a mao deve tocar na axila durante arecu- :
: Pernada de apenas um dos membros inferiores e o outro no prolongamen- : Pode-se rapldamente desencadear a fadlga ] peracdo, mantendo o cotovelo elevado :
: _ todo corpo, com material auxiliar : 1 i Variante: Crol em bracada unilateral
Variante: a perna “inativa”, dobrada pelo joelho : ' B S S P PPN

Variante: 3 vezes a perna direita, 3 vezes a perna esquerda

Variante: 3 vezes a perna dirs;trz:‘.a%:;iis’(: perna esquerda, 6 vezes al- ERROS T"P’COS H’POTE,T'CA CORRECAO

Mao relaxada, no prolongamento do antebraco, a tocar E

"""""""""""""" Ndosedesloca =~ ¢ Pernadamais forte, rapida e/ou corpo mais alinhado ~ : : na axila .
__________________________________________________________________________ ... horizontalmente
Demasiada turbuléncia na dgua Menor flexao da anca, manter 0 pe proXimo da SUPEI ICIE 1
da dgua . 3
_______________________________________________________________________________________________________________ g DRILL TECNICO DE MEMBROS SUPERIORES (#3) ;
DRILL TECNICO DE MEMBROS SUPERIORES (#1) i 5 OBJETIVO: : VANTAGENS:
: Elevar o cotovelo na recuperacao : Elevacao do cotovelo na recuperacéo
OBJETIVO: VANTAGENS: ; ; Relaxar o MS DII‘.'I"IIHUI aduracaoda rs{cuperat;af)
o : . . 1 : : Movimento suave e sem interrupcées :
Efectuar a acdo alternada dos MS : Componente ludica associada 1 3 003000000000500000000000000a009000000A00300G00000000I00I00NA00AAA0ATN0S T PPIE :
Acdo segmentar em acelerac&o 3 i : .
DESVANTAGENS: 5 ELL s
i e N . . E i : Diminuicao da acao ascendente
Posicao corporal “anti-natura” para meio o aquatico : : Sur _ .
. . - o 3 § Recuperacdo lateralizada
Dissociado da acao dos Ml e da respiracao : :
. Crol completo em que os dedos deslizam na superficie da agua :
: : : durante a recuperacdo, mantendo o cotovelo elevado
] Bracada de Crol/Costas, apoiado em esparguete 1 i Variante: Crol em bracada unilateral : :
. Variante: saida de alunos em va asf oncisé o aluno de trds tenta apanhar : R R R R R T R R R TR R R RRREETRRRRR: R S P Py
o dafren N .
e v e ot P ' ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO
ERROS TiPICOS HIPOTETICACORRECAO @ = e S T A TR e
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- L = WUUNUNUUEUNE USRS 02 [0 mic ecl ol oo I alco XN
Bracada encurtada Mao sai atras do corpo Tocar na dgua, mas afastado do eixo de rotacao 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 aimportancia do final do trajeto motor

paraa propulsao

—_ DESVANTAGENS:
J Dificuldades de sincronizacdo com a respiracao

Dificuldades de sincronizacao com a acao dos Ml

i : Aumento da frequéncia gestual
: Crol completo com os bracos dobrados pelos cotovelos e a mao apoiada :
. nas axilas - Variante: Crol em bracada unilateral - Variante: 1bracada com *
. MS dobrados, seguida de bracada com MS estendidos 5

Nadar mais devagar

Efetuar menor frequencia gestual, acelerar o MS desde a

entrada até a saida

OBJETIVO: VANTAGENS:

Consciencializar para aimportancia da propulsdo com
base na forca ascensional
Consciencializar para aimportancia da propulsdo com
base nos movimentos latero-mediais

Consciencializar da importancia da propulsao

DESVANTAGENS:

IRGOKD 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- :
3 te/tras :

OBJETIVO: VANTAGENS:
Consciencializar para a importancia da propulsao . Consciencializar para aimportancia da superficie pro-

pulsiva

rg g DESVANTAGENS:
5 Aumento da frequéncia gestual
Crol completo com punho fechado
Variante: Crol em bracada unilateral

: Variante: 1 bracada com punho fechado, seguida de bracada com palma :
da méo aberta :

Efetuar menor frequéncia gestual, acelerar o MS desde a
entrada até a saida

OBJETIVO: VANTAGENS:

Consolidar a trajetéria da recuperacao do MS :Consciencializar para aimportancia do MS passar por cima do ombro
: Consciencializar para aimportancia do MS estar estendido

Consciencializar para a orientacao palmar

w sl B § DESVANTAGENS:
: Altera sincronizacao Ml x MS
Menor alinhamento horizontal

: Costas completo em que antes do braco voltar a entrar na agua, :

: desloca-se novamente em direcao a coxa e s6 a segunda recu- :

: peracéo inicia novo ciclo gestual :
Variante: Costas em bracada unilateral
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: s VANTAGENS: |
OBJETIVO | OBJETIVO: | VANTAGENS:

Consolidar a trajetéria da recuperacéo do MS Consciencializar paraa importancia do MS passar por cima do :
: e Consolidar o ritmo respiratério : Adaptar o ritmo respiratdrio a frequéncia gestual
: : Consciencializar para aimportancia do MS estar estendido : _
: Consciencializar para a orientacao palmar : : M}lﬂﬂ@“% :

LW

WS parsdo, sports —

- g DESVANTAGENS:
e A :

i":i}‘_“ a DESVANTAGENS: = == ) \ns;: ‘nrr:‘;;.;a B
: Técnica de nado descontinua E 1 T %;_ : Menor concentracao noutros aspetos da técnica
el — : : e Jon N

Costas em bracada unilateral, mantendo o outro braco emerso : Menor alinhamento horizontal : . P —
a apontar para o teto : Rotacao longitudinal unilateral t ; :
Variante: 3 vezes o braco direito, 3 vezes o braco esquerdo : : Sincronizar Costas completo com a respiracao. Um ciclo emrit- :
. Variante: uma vez o braco direito, uma vez o braco esquerdo, : : - mo lento em que inspira e expira. Um ciclo em ritmo moderado :
: seguido de um ciclo gestual completo ; : . em queinspira e expira numa bracada. Um ciclo em ritmo rapido :

em que inspira numa bracada e expira na outra

Desalinhamento horizontal . Pernada forte, respiracao ativa quando os dois MS estdo : i Ritmo ventilatério assincrono . Entrada em estado de fadiga e hiperventilacao (recupe-
__________________________________________________________________________ s CTRMSOS e T
Momento passivo durante a entrada MS © Nao parar o MS na entrada, nao deslizar neste instante ~ : i Dificuldades em ventilar (p.e., engole agua) : Corrigir a posicao corporal. Reduzir a turbuléncia em

torno do corpo

DRILL TECNICO DE CICLO RESPIRATORIO (#1) DRILL TECNICO DE SINCRONIZACAO (#1)
OBJETIVO: VANTAGENS: OBJETIVO: VANTAGENS:
: Consolidar o ritmo respiratério . Associado a rotacao longitudinal e a recuperacao do MS Incrementar a forca propulsiva Aumento do impulso por ciclo
F 00000000000000000550095539553953305300309390909000000000000000003005000 P TREI Consciencializar para alternancia das acées MS Aumento da variacao da velocidade instantanea

DESVANTAGENS: 5 2 :
i : Alteracao do trajeto motor da recuperacao E i : DESVANTAGENS:
: Pernada de Crol com 2 bracos no prolongamento do corpo sin- : Possibilidade d e ST b : : X D tinuidade d ls3
: cronizada com inspiracao lateral. Ao emergir a face, o braco do : G IRERE B ERElRE) IO ¢ e 3 ] : e O e R EOPLLSa0)
: lado darotacéo, flete e toca na testa. Ao imergir a face, o braco : : : : Sem rotacéao do corpo
] volta a ficar no prolongamento do corpo : ' ] ' :

Variante: 3 vezes para cada lado
Variante: inspiracao bi-lateral

Costas com bracada simultanea

Dificuldades em ventilar (p.e., engole dgua) : Acentuar a rotacao longitudinal, ombro 5 Emersao da cabeca : Olhar sempre para o teto
) livre aponta para teto N T e, TG
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T ogsemve:TTTTTTTT - vantagens: T | :
' : E : OBJETIVO: AumZ:?a.’d.ﬂtgﬁZf.ciclo

Incrementar a forca propulsiva
Consciencializar para a alternancia das acées MS Incrementar a eficiéncia de nado : Aumento do indice de nado

Aumento do impulso por ciclo
Aumento da variacao da velocidade instantanea

DESVANTAGENS: -,
: : i‘i’f . G- ez o S DESVANTAGENS:

: Descontinuidade da propulsao : i a3
J~ Sem rotacao do corpo S N : Diminuicao da velocidade nado
: Necessidade de dominio da técnica de Brucos t i s N e : Descontinuidade propulsiva

] Crol completo maximizando a amplitude da bracada :
. Variante: nadar uma piscina no menor nimero de bracadas pos- :
3 siveis :
Bracada de Costas com pernas de Brucos em decubito dorsal : : Variante: uma bracada curta, seguida de uma bracada “gigante” :

Numa pernada um MS entra, na outra pernada entra o
segundo MS

5 OBJETIVO: : VANTAGENS: OBJETIVO: : VANTAGENS:
Incrementar a forca propulsiva : Aumento do impulso por ciclo ' ' : Componente lidica associada
Consciencializar para alternancia das acdes dos MS Aumento da variacao da velocidade instantanea

M ~ S s
DESVANTAGENS: e~ DESVANTAGENS:

Descontinuidade da propulsao

Dissociar a acao dos MS e dos Ml

Alteracao do trajeto motor da recuperacao : b . . ) :
o L. : : Dois alunos em decubito ventral em que o de trds segura-se nos pés do : B
Possibilidade de entrada proximo da cabeca : - da frente. O aluno de tras faza %ergadla de Crol e o da frente a bracada : Sem rotacao do corpo
. : eCro :
: s : : : Variante: o mesmo na técnica de Costas 2 Menor alinhamento horizontal
:  Bracada de Crol com pernas de Brucos em decubito ventral : : Variante: o aluno de frente em decubito ventral e o de tras em decubito :
T et eeeeeeeceeanetaneeeaaneeantanetacanatanieactacetasaraannnannnnas et e e e e e eaeaeeateeeanaetactataceaseecactettetantotactocactaceecans 3 p dorsal :
5 ; * Variante: o aluno de frente em decubito dorsal e o de trds em decubito :

ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO : e et et e ventral SO

: Inspiracdo atrasada ou precoce Respirar quando o MS sai da dgua
........... AcdoalternadadaacdodosMideBrucos i Fazerapernadasimultanea Perda de contacto entre a dupla Aluno da frente deve bater os Ml muito devagar
_ Numa pernadaum MS entra, naoutraper- 7T e e D e e Deenaenennd
Fazer apenas a acao dos MS ou dos MI Perda de contacto entre a dupla (cont.) Aluno de tras deve estar com cabeca imersa
nadaentraosegundoMS L L T T e
p.49
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OBJETIVO: :
Aumentar a sujeicdo a forca de arrasto VANTAGENS:

Componente ludica associada

&2 . DESVANTAGENS:
« Menor alinhamento horizontal
: Trajeto motor dos MS encurtado

3 : Nao sincroniza com o ciclo respiratério
: Crol completo, conduzindo uma bola entre os bracos e cabeca :
: emersa (i.e., Conducao de bola do Polo Aquatico) :
Variante: estafeta
Variante: conducédo seguida de remate ou lancamento

Perde a bola : Manter os cotovelos elevados e a bola préximo da cara,
: entre bracos
Rotacao da cabeca emersa Manter o olhar fixo a frente
"""""""""" Desalinhamento horizontal T U parpadaforteecurta T

VANTAGENS:

Componente lidica associada
Maior velocidade de nado devido ao apoio fixo
Maior eficiéncia propulsiva e de indice de nado

= 5
: DESVANTAGENS:
—_— Menor sensibilidade ao apoio na agua
Q Menor rotacéao longitudinal do corpo

Trajeto motor retilineo

OBJETIVO:

Induzir aumento da eficiéncia de nado

Crol completo, puxando o separador de pista com a mao
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 trajeto motor """ Esticar o M5 no final e sentir impulso do corpo paraafrente




A sequéncia para ensino das técnicas simultaneas sera: (i) equilibrio estatico e dinamico; {ii)
equilibrio estatico e dinamico sincronizado com a acao dos membros inferiares; (i) equilibrio
estatico e dinamico sincronizado com a agao dos membras inferiores e o ciclo respiratorio;
(iv) equilibrio estatico e dindmico sincronizado com a acao dos membros inferiores e o ciclo
respiratorio e bracada unilateral; (u) equilibrio estatico e dindmico sincronizado com a agao
dos membros inferiores, dos membras superiores e o ciclo respiratario (i.e.. técnica completa);

(ui) aperfeicoamento técnico. nomeadamente do trajeto motor dos membros superiores.

Atleta a nadar

a técnica de
crawl numa

prova durante

o Campeonato

Nacional de
Infantis -

2013

OBJETIVO: VANTAGENS:

R Acentuar aimportancia do deslize a Brucos
Consolidacao da posicao hidrodinamica .
Contraste com a posicado dos MS

DESVANTAGENS:

= Exagero no deslize, levando a perdas acentuadas de
: velocidade de nado

3 Deslize na posicao hidrodinamica :
: Variante: deslize com bracos afastados ou; deslize com pernas :
afastadas ou; deslize com bracos e pernas afastados :

OBJETIVO: VANTAGENS:

Consolidacao da posicao hidrodinamica Acentuar aimportancia do deslize a Brucos

Contraste com a posicao das maos

e w
B : DESVANTAGENS:
= =3 == . Exagero no deslize, levando a perdas acentuadas de

velocidade de nado
= e
* Deslize na posicao hidrodinamica com palma da mao em contacto com o dorso da outra

. mao - Variante: maos afastadas ou; palmas das maos orientadas para a frente a criar :
3 resisténcia

OBJETIVO: VANTAGENS:

Consolidacao da posicao hidrodinamica Acentuar a importancia do deslize a Brucos

Contraste com a posicao dos MS

—r :
—_— DESVANTAGENS:

Exagero no deslize, levando a perdas acentuadas de

— =T velocidade de nado

. Deslize na posicao hidrodinamica com bracos estendidos 5
. Variante: bracos flectidos com cotovelos orientados para os lados ou; bracos flectidos :
3] com cotovelos caidos e orientados para baixo




OBJETIVO: VANTAGENS: OBJETIVO: VANTAGENS:

Consolidacao da posicao hidrodinamica : Acentuar a importancia do deslize a Brucos Consolidacao do movimento ondulatério : Acentuar o movimento de oscilacdo da anca 1
Contraste com a posicao da cabeca """"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" :

DESVANTAGENS:

K :
W&? Exagero no movimento vertical de anca e ombros,
~= A ~ : DESVANTAGENS:

levando o aluno a deslocar-se mais vertical do que
Exagero no deslize, levando a perdas acentuadas de horizontalmente
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 :
3 pés .

ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO

Hiper-extenséo cervical Cabeca na posicdo neutra, olhando para o fundo

........................ MSe/ouMifletidos ............ Segmentosestendidosecontraidos -
e MSe/ouMlafastados ;.. Uma mao em cima da outra e pés a tocarem um no outro
DRILL TECNICO DE EQUILIBRIO ESTATICO E DINAMICO (#5) DRILL TECNICO DE EQUILIBRIO ESTATICO E DINAMICO (#7)

OBJETIVO: VANTAGENS: § OBJETIVO: VANTAGENS:
Consolidacdo do movimento ondulatério : Induzir o movimento de bascula da anca e ombros Consolidacdo do movimento ondulatério :
'''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' ' Desenvolvimento de forca especifica

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

Desenvolver a forca especifica dos Ml

—= ga&w_.-jw : DESVANTAGENS:
&6/ Exagero no movimento vertical de anca e ombros,
. levando o aluno a deslocar-se mais vertical do que
horizontalmente

DESVANTAGENS:

Posicdo corporal “anti-natura” para o meio aquatico
: Emersao pode estar associada a composicao corporal ou

Em equilibrio ventral e cabeca imersa, deixar o tronco afundar e subi-lo,
emergindo a cabeca e respirar

ERROS TiPICOS HIPOTETICA CORRECAO - : a capacidade pulmonar

~ : Movimento ondulatério na posicao vertical e bracos junto do corpo em piscina sem pé :
4 . - . . ; v ere 3 . Variante: com um braco estendido e fora de dgua ou; com os dois bracos estendidos e :
: Hiper-extensao cervical : Treinar a flexibilidade : ] fora de agua
....................... N s T einas fareanesietent= coimlpesa carporml SUNIN
..................... MSefouMiafastados  : Manterapneiainspiratoria; usar equipamento de flutuacio ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO
S6 acao das pernas (apenas acao do joelho) : Movimento ondulatério a partir dos ombros
.......................... SéacaodosMI ... ... ... Movimentoondulatrioapartirdosombros
............................. Afundar . ...............i..... Pernadatemdeserforte rapidaecurta

p.54 p.55




OBJETIVO: 5 VANTAGENS: 5 g ~ OBJETIVO: g VANTAGENS:
Orientacao plantar em eversao : Consciencializar da posicao em eversdo do pé paraaumentara  : : Consolidacao da pernada de Brucos :
: superficie propulsiva Desenvolvimento de forca especifica

Desenvolver a forca especifica dos Ml

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

= DESVANTAGENS:

Apoio em material sélido (parede) é diferente de apoio
em material liquido (agua)

Apoiado com as méos no bordo da parede de costas para esta. Dificuldade em manter a posicao inicial : Pernada de Brucos na posicéo vertical, em piscina sem pé com : BT R Em T £ (e N EER G E e N S £
Com os pés apoiados na parede, empurra-la, deslizando ven- : Drill demasiado analitico ; 3 bracos junto do corpo : 7
tralmente com bracos junto do corpo : : ‘ Variante: com um braco estendido e fora de dgua ou; com os : peracéo dos Mi
: Variante: deslize com bracos no prolongamento do corpo : : dois bracos estendidos e fora de dgua : :
R PP PP PP PP , ........................................................................ ......................................................................... L T TR PP TP T PRI TERP IR IR RTLR
ERROS TIPICOS | HIPOTETICA CORRECAQ i S ERROSTIPICOS . . . . — HIPOTETICA CORRECAD
Pés demasiado préximos Pés a largura dos ombros eeeeeeeeeeeesenerersee BUNEE e s CEMEIS EMIECE IS E AR
Flexao exagerada da anca/coxa Predominio da extenséo dapernra | Péeemflexéoplantar - Manter aeversaodope
"""""""" Hiper-extensdo cervicalnodeslize  ~: Olharparaofundo
DRILL TECNICO DE MEMBROS INFERIORES (#2) DRILL TECNICO DE MEMBROS INFERIORES (#4)
OBJETIVO: : VANTAGENS: § OBJETIVO: : VANTAGENS:
Movimento de rotacdo da perna sem flexao da anca/ : Consciencializar do movimento circular Consolidacao da pernada de Brucos : Consciencializar da recuperacao suave dos Mi
coxa © Consciencializar do predominio do movimento daperna  : Consolidacao da recuperacao das pernas Controlo visual sobre a execucdo da pernada

DESVANTAGENS: | AP DESVANTAGENS:
Necessaria forca na cintura escapular para manter a : m Desalinhamento horizontal do corpo
posicao suspensa na parede '

¥ Drill demasiado analitico W

. e L . : g Em decubito ventral e bracos junto do corpo, efetuar pernada de Brucos. No final da
Apoiado com antebracos no bordo da piscina e na posicao vertical. Coxa em contacto - . . recuperacao os calcanhares devem tocar nas maos. 0
com a parede, efetua rotacao das pernas de Brucos sem flexao da anca/coxa 3 3 Variante: um braco no prolongamento do corpo ou; em decubito dorsal
Flexdo daanca N&o tocar com calcanhares nas maos Aumentar a flexao da perna na recuperacao
"""""""""""""" Flexdsodaanca " © 7 Recuperacao demasiadorapida i Flete os Ml devagar e estende rapidamente
Movimento vertical dos MI Emersao dos joelhos (na variante em decubito dorsal) Joelhos sempre dentro de agua, sem flexao da anca/coxa




OBJETIVO: VANTAGENS:

Desenvolvimento da forca especifica
Afunda segmentos propulsores (i.e. pés)

Consolidacdo da pernada de Brucos
Desenvolvimento de forca especifica

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 :

OBJETIVO: : VANTAGENS:

Consolidacdo da pernada de Brucos Aproveitar o impulso mecanico decorrente da pernada

Acentuar propulséo

w__r_»‘t_ U M e MY R
%;t;\{& Q? @%& o i_/&a—*
4 % = -
N N
&

. Pernada de Brucos seguida de deslize durante trés segundos na :
: posicao hidrodinamica : de nado
. 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

: Variante: um braco no prolongamento do corpo; dois bracos no :
: prolongamento do corpo :

4 = = Nao desliza : Fazer pernada potente e deslize 1-2-3 e/ou manter a
"""""""""""" ERROST’PICOSHIPOTE.’?CACORRE'CAO . eversE0 dos pés efou ndo fazer flexdo daanca/coxa
ceeveeeriverns..., Desalinhamento horizontal ¢ Elevaraanca, ventilacao forte e pernadaforte erdpida Deslize exagerado Quando comeca a perder velocidade iniciar nova pernada

Acentuar poténcia da pernada, corrigir posicao hidrodi-
namica no deslize

OBJETIVO: VANTAGENS:

Desenvolver a forca especifica dos MI
Consciencializacao do movimento circular
Consciencializacao do movimento de aceleracao na

Consolidacdo da pernada de Brucos
Sincronizacdo das duas pernas

OBJETIVO: VANTAGENS:

Desenvolvimento da forca especifica
Afunda segmentos propulsores (j.e. pés)

SlEEERE T Consolidacdo da pernada de Brucos

DESVANTAGENS:

Drill bastante analitico
Pode rapidamente desencadear a fadiga

DESVANTAGENS:

Menor alinhamento horizontal

3 Efetuargernada unilateral direita de Brucos, seguida da pernada unilateral esquerda

- Variante #1: efectua pernada unilateral direita, seguida da esquerda e depois as duas :
3 ?ernas simultaneamente ou; efetua pernada unilateral direita, saguida 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

Aumento do arrasto
Desconforto e/ou dor na zona lomba e MS

Desalinhamento horizontal

Dificuldades em ventilar (p.e., engole agua)

Flexao da anca/coxa Imobilizar a coxa e fazer movimento predominantemente  : : N3o se desloca Pernada mais forte, rapida e/ou corpo mais alinhado horizontalmente e/ou
: dorsiflexao e/ou evitar flexao da anca/coxa

pela perna : EEE R TN PEPEE e B e e TR 4

Nao se desloca : Pernada mais forte, répida e/ou corpo mais alinhado hori-
: zontalmente e/ou dorsiflexao

Demasiada turbuléncia na dgua




OBJETIVO: VANTAGENS:

Consolidacéo da pernada de Mariposa Consciencializar do movimento de bascula da anca
Sincronizar equilibrio dindmico com a pernada

OBJETIVO: VANTAGENS:

Consolidacéo da pernada de Mariposa Sincronizar equilibrio dinamico com a pernada
Introducéo de componente de reinicio de nado na vira-

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- gem de Costas para Costas
Avla 4 o
.._.:,......,_\ 'k...__ x:A . g e 5 DESVANTAGENS: : 0 N
% W\:’ : Exagero do movimento vertical do corpo : 3 m— : DESVANTAGENS:
e = -7 X > : : : e 7 Cop 2 i i
: ; ] = : ropulsao passa predominantemente do batimento

descendente para o ascendente

. Pernas de Brucos com cabeca emersa e bracos junto do corpo :
: Variante: um braco no prolongamento do corpo; dois bracos no :

prolongamento do corpo

Pernada de Mariposa em dectbito dorsal e bracos junto do cor-
] po :

* Variante: um braco no prolongamento do corpo ou; dois bracos :
3 no prolongamento do corpo -

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

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

Pés em flexdo plantar e inversao, movimento forte,
rapido, curto e com mudanca de direcdo brusca

Aumentar as trocas ventilatérias, corrigir a posicao
corporal e MS, aumentar a poténcia do batimento

VANTAGENS:

Sincronizar equilibrio dindmico com a pernada

OBJETIVO:

Consolidacao da pernada de Mariposa

OBJETIVO: VANTAGENS:

Consolidacéo da pernada de Mariposa Sincronizar equilibrio dinamico com a pernada
Introducdo de componente de reinicio de nado na vira-
gem de Crol para Crol, Costas para Costas, Mariposa
para Mariposa e viragens de estilos

DESVANTAGENS:

: Exagero do movimento vertical do corpo
. Distancia percorrida também depende da capacidade de
apneia e capacidade vital do aluno

N = H\ﬁ e ¥
~NC S =

. Percorrer a maior distancia possivel em imersao completa a efetuar pernada de Maripo-
. sa e bracos junto do coapo :
. Variante: um braco no prolongamento do corpo ou; dois bracos no prolongamento do -
3 corpo 5

DESVANTAGENS:

Dificuldade em manter o dectibito lateral
Dificuldade em respirar

ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO

* 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 .

Nas pernadas nao ha movimento ondulatdrio Quando os pés vao para baixo, elevar aanca

: Pés em flexao plantar e inversao, movimento forte, rapido,
: curto e com mudanca de direcao brusca

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

Ombro livre aponta para teto, puxar a boca para o lado, olhar para N

o lado e para cima
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OBJETIVO: VANTAGENS:

Consolidacéo da pernada de Mariposa Sincronizar equilibrio dinamico com a pernada

OBJETIVO: VANTAGENS:

Acentuar a propulséo da acéo lateral interior Consciencializar daimportancia da acao lateral interior

...................................................................................................................................................... para a propulséo e elevacéo do tronco e inspiracao
| ‘%“5:9"9» =y M‘“‘”"“‘ DESVANTAGENS: | ,
B Sem transferéncia direta para a técnica global de Mari- ; ' C‘ = s DESVANTAGENS:

Bracada encurtada, sem aproveitar propulsao da acao
lateral exterior e acao descendente
Sem deslize entre accdes segmentares

. 9 >
. : posa ; ; N AR
3 Uma pernada de Mariposa em decubito ventral, seguida de outra pernada : : : = P 4 3
. em decubito lateral direita, depois pernada em dectbito dorsal e final- : Sincronizagéo de acGes complexa
: mente pernada em decubito lateral esquerda 5
Vanante 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 alteracdo do mesmo :

. Efectuar pernada de Crol com bracada encurtada de Brucos,
: acelerar a acdo lateral interior

Aumentar o nimero de repetices em cada decubito antes de se

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

bito : alterar para nova posicao

OBJETIVO:

Consciencializar para a importancia da propulsao

Efetuar pernada de Crol e sculling com as maos a frente do corpo, na :

entrada :

Varlante 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

VANTAGENS:

Consciencializar para a importancia da propulsao com
base na forca ascensional
Consciencializar para a importancia da propulsdo com
base nos movimentos latero-mediais

DESVANTAGENS:

Drill bastante analitico

p.62

OBJETIVO:

Acentuar a propulsao da acdo lateral interior

P

VANTAGENS:

Consciencializar da importancia da acdo lateral interior
para a propulsao 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

fora, ao lado do tronco

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

: No final da acdo lateral interior cotovelos orientados para

p.63




OBJETIVO: VANTAGENS:
Consciencializar para aimportancia da propulsao Consciencializar para a importancia da superficie pro-
pulsiva
DESVANTAGENS:

Aumento da frequéncia gestual

3 Nadar Brucos com punhos fechados :
. Variante: um ciclo com os punhos fechados, seguido de um ciclo com as :
. maos abertas :

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

Efetuar menor frequéncia gestual, acelerar os MS desde a
entrada até a saida

VANTAGENS:

Aproveitar a inércia da massa de dgua adicionada nas
costas do nadador

OBJETIVO:

Elevacdo do tronco na inspiracado

_ DESVANTAGENS:
= L4 : Cabeca nao esta em posicdo neutra
Maior preocupacdo em fixar a bola que nas acdes seg-
Nadar Brugcos mantendo uma bola de Ténis fixa entre o queixo e o peito/ mentares
3 pescoco o
ERROS TIPICOS

p.64

OBJETIVO:

Sincronizar os dois bracos a Mariposa

Pernas de Crol com bracada de Mariposa a inspirar em cada ci-
: clo (ritmo 1:1)

: Variante: ndo respira (ritmo 1:0) ou; respira uma vez em cada :

VANTAGENS:
Facilita a continuidade de propulsao a Mariposa
Facilita a sincronizacao entre bracos e entre bracos e
inspiracao

DESVANTAGENS:

: Frequéncia gestual afetada
: Tendéncia para alunos nao fazerem posteriormente acao
simultanea das pernas

. dois ciclos (ritmo 1:2) ou; respira uma vez em cada trés ciclos *

(ritmo 1:3)

OBJETIVO:

Consciencializar para a importancia da propulsao na
acao ascendente

Entrada com bracos estendidos e maos no alinhamento
dos ombraos

VANTAGENS:

Consciencializar para a importancia da propulsdo com
base na forca ascensional
Consciencializar para a importancia da propulsdo com
base nos movimentos latero-mediais

DESVANTAGENS:

Drill bastante analitico

..........................................................................
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OBJETIVO: : VANTAGENS:

Incrementar a eficiéncia de nado Aumento da distancia de ciclo OBIJETIVO: VANTAGENS:
: Aumento do indice de nado Sincronizacdo descontinua entre Ml e MS Aproveitar o impulso mecanico decorrente da pernada
""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" : . Evita sincronizacéo sobreposta com posicao de aranhico
e s | z —2
P | DESVANTAGENS: ; —f §
sl Diminuicao da velocidade de nado — s DESVANTAGENS:
Nado completo de Mariposa com bracadas gigantes Descontinuidade propulsiva ___,_(-:?wv..v_g’ — . Deslize exagerado com perda acentuada da velocidade
...................................... ,’~ . (A _ de nado
________________________ ERROS TIPICOSH’POTET’CACORRE-CAO Nadar Brucos completo fazendo a bracada, seguida da pernada
Aumento da descontinuidade entre ciclos - Maos nao param a frente 3 . eodeslize na posicdo hidrodinamica durante trés segundos
............ Menor aceleracio do MG 1o trajeto motor T M entram devagar e saem da 4gua depressa ,’~
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO
"""""""""""""""" Naodesiza =~ . Fazerbracada pernadaedeslize123
'''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' Deslizeexagerado . Quandocomecaa perder velocidade, iniciarnovociclo -
Deslize reduzido © Acentuar poténcia da pernada, corrigir posicao hidrodi-

namica no deslize

DRILL TECNICO DE MEMBROS SUPERIORES (#9) DRILL TECNICO DE SINCRONIZACAO (#2)
OBJETIVO: : VANTAGENS: : : :
Consciencializar para a importancia da propulsao Consciencializar para a importancia da superficie pro- OBJETIVO: VANTAGENS:
: pulsiva Sincronizacao entre Ml e MS Consciencializar da importancia relativa da

propulséo de bracos e de pernas para o ciclo completo

SR S v b W-W = @_{\E’ \ DESVANTAGENS:
DESVANTAGENS i e Dissociar sincronizacao inter-segmentar

Aumento da frequéncia gestual Nadar Brucos, a efetuar dois ciclos de pernas consecutivas, seguida de um ciclo de bra- *

cos
N 5 1 1 Variante: um ciclo de pernas, seguida de dois ciclos consecutivos de bracos : :
Nadar Mariposa com os punhos fechados 5 4 B OO OO0 MR- MR- OO0 OO :

* Variante: um ciclo com os punhos fechados, seguido de um ciclo com as :

méos sbertas ; : ERROS TiPICOS HIPOTETICA CORRECAO

ERROS TIPICOS H’POTé TICA CORRE,CAO Né&o respira nas pernadas Em cada acao efetuar uma inspiracao
""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" A '..,'.d'..'h,'..d'MI"'.'
Inspiracdo atrasada ou precoce Nadar maisdevagar ~ © e Nabragadaafundaocorpo .o a0 rapa porque Ao Naacan fos Ml paragerarapo .
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
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e OBJETIVO: A VANTAGENS: OBIETIVO: % VANTAGENS:
: : Corrigir o trajeto motor de cada um ou dos dois bracos

Efetuar a sincronizacao entre os dois MS

Sincronizacdo entre os dois MS Corrigir o trajeto motor de cada um ou dos dois bracos :
‘T» e = ‘,MSU w@; = 7\3%)
== | 5 f B T z
= 0 E DESVANTAGENS: ; : e : DESVANTAGENS:
: : : = : N
] TS Menor propulsao total : ] s ~ : Menor propulsao total
* Nadar Mariposa a efetuar no 12 ciclo bracada unilateral direita, seguida de Menor velocidade de nado * 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 ; : novo ciclo com bracada unilateral esquerda e por fim ciclo com bracada : Desalinhamento lateral do corpo nas accoes unilaterais
] simultanea : 7 | ] simultanea : 7
. Variante: Bracada unilateral direita, seguida de bracada simultanea, bra- :

Variante: Bracada unilateral direita, seguida de bracada simultanea, bra- : :
: 3 3 cada unilateral esquerda, bracada simultanea :

e cacaluniat enatiesquencaibracacalbimy i e NN e e e e e e _ 3
: : ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO

] Bracadaunilateralencurtada . Acentuar todaaamplitude dabragada ... : ] Bracadaunilateralencurtada . (. Acentartodaaamplidedabracada
: _ : Acentuar que a acao de um braco s6 comeca quando o outro : ] Sob icao de b d ilaterai : Acentuar que a acao de um braco s6 comeca quando o outro
Sobreposicéo de bracadas unilaterais : ) : i ORIERLSICROEcCaUasUiatCalS : )
: terminar : 3 : terminar
................. Soinspiranabracadasimultanea ©  Inspraremtodasasbracadas .. Soinspranabracadasimultanea :  I»piaremtodasasbragadas
Inspirar a olhar para a frente e expirar a olhar para o fundo Inspira lateralmente na bracada unilateral Inspirar a olhar para a frente e expirar a olhar para o fundo

OBJETIVO: § VANTAGENS: ;
: Aumento do impulso por ciclo 5 Atleta a nadar brugos
R . . R : numa prova durante o
Aumento da variacao da velocidade instantanea E .
: Campeonato Nacional
de Infantis - 2013

Efetuar sincronizacao entre MS e Ml

I PP
«

>

. . DESVANTAGENS:

= 1 Descontinuidade da propulsao

- Necessidade de dominio da técnica de Mariposa

3 Pernas de Brucos com Bracos de Mariposa

! Variante: Pernas de Mariposa com Bracos de Brucos ou; um ciclo pernas :

* Brugos com bracos Mariposa seguido de um ciclo de pernas de Mariposa :
com bracos de Brucos :
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TECNICAS DE PARTIDA E DE UIRAGEM

Atleta no momento
da partida
durante o

Campeonato
Nacional de
Infantis -
2013

No dominio do ensino em Natacao Pura Desportiva parece que a abordagem da partida tradicional.

e da partida engrupada na variante closed chest sao as mais recorrentes. Ja na vertente de

treino, nas ultimas decadas forte énfase tem sido despendido no ensino e aperfeicoamento
da partida ventral na variante de track start e na partida dorsal na variante open chest. No

que se refere as viragens, com o intuito de facilitar o processo de ensino-aprendizagem. e

recorrente abardar-se essencialmente duas técnicas: (i) viragem de rolamento e; (i) viragem
aberta. Numa primeira fase ¢ ensinada a viragem aberta (de crol para crol, brugos para brugos
e mariposa para mariposa). Mais tarde é 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 tecnicas de nado formal, sao ensinadas as viragens de estilos.

U0 modelo de ensino das partidas e viragens fundamenta-se, exclusivamente, num modelo
de ensino global (Barbosa e Queirgs, 2085). A impossibilidade de dissociar o movimento para
um trabalho mais analitico implica a execucao da totalidade do mouvimento na maioria dos

exercicios propostos.
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OBIJETIVO: § VANTAGENS: OBJETIVO: VANTAGENS:

Posicao inicial e/ou impulsao : Maior sensacao de seguranca do aluno e . - Desenvolve a forca especifica dos MI
’ : Posicdo inicial e/ou impulsao

DESVANTAGENS: 7l DESVANTAGENS:

Pés como primeiro ponto de contacto com a dgua E : : Movimento apenas no eixo vertical

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 : | ] Impulsao vertical a partir da posicdo engrupada imersa.
] : } . Variante: bracos em extencao acima da cabeca; pés em diferen- :
. tes posi¢cdes; aumentar o n? de saltos consecutivos a realizar :

S Afastamento excessivo dos pés e Pésjuntos ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO

Pouca flexao dos M Solicitar flexao dos M : e Desalinhamento vertical SRR Olhar dirigido paraafrente -
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" Pouca flexao do troncoepernas ~ :  Tocarcomasmaosnochao
Pés proximos Pés afastados a largura dos ombros
DRILL TECNICO (#2) DRILL TECNICO (#4)

OBJETIVO: 5 VANTAGENS: OBJETIVO: VANTAGENS:

Posicao inicial e/ou impulsao : Maior sensacao de seguranca do aluno 5 i . . _ : Maior seguranca ao aluno
] : 1 ] Posicao inicial e/ou impulsao : T
] : Uso de referéncia visual externa

i ia ; ; | & g DESVANTAGENS:
DESVANTAGENS: \\W : Distancia entre o ponto de impuls&o e o ponto de entrada
: Exercicio muito analitico : : : na dgua comprometida.

Partida e entrada de pés dentro de um arco de espuma
Variante: alterar o plano de salto

coloc-ar-i:.'lao&oiﬂfa:ggoeac':::?n‘:o:s:;::;ii);ar;s:i;eair' ...................................... ’ .................................. . ............................ ) ~ ...................
e ... NS ERROSTIPICOS ¢ HIPOTETICA CORRECAO
ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO . Movimentos balisticos duranteovoo ~© Corporigido
''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' Demasiada turbuléncia na entrada da agua Pés em extensao e bracos junto ao tronco '
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OBJETIVO: . VANTAGENS: . OBJETIVO: VANTAGENS:
Posicao inicial e/ou impulsao : Enfatiza a posicédo ideal de partida : ] : Desenvolve a forca especifica dos Ml
Componente lidica associada

Contraste de diferentes contactos com o bloco

Impulsao e/ou voo

: : E “ - :
~ : E : - :
. . 4 ~— . .
h : DESVANTAGENS: : : R ) 2 AR 5 DESVANTAGENS:
N . 1 b - : .
:  Técnica condicionada na vertente de partida menos E : : Pernas criarem arrasto
: " e : ] : . R
Partida ventral com os segmentos corporais em diferentes posicées. - prefe”da : ¢ Salto ventral através de vérios esparguetes e com os bracos : Dependente da prOfundldadE da piscina
: Variante: com um pé a frente do outro (track start), com pés paralelos : : em extensdo acima da cabeca. :
____________________ (Pa”'daengr“Pada"”“ad'cmnal) : Variante: com bracos em extensdo ao longo do tronco; em com- :

peticdo com outros alunos

___________________ Perdadeequlbrio corporal . departda 7 contactaradguacomopeito " Desenhar um arco maior comocorpo
Fracaimpulsao Impulsionar fortenobloco Queixo demasiado afastadodopeito - Queixoaopeito
'''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' Salto pouco denunciado Maior impulsao
DRILL TECNICO (#6) DRILL TECNICO (#8)

N OBJE TIVO: : VANTAGENS: OBJETIVO: VANTAGENS:

Posicao inicial e/ou impulsao : Enfatiza a posicao ideal de partida ; E _ Desenvolve a forca especifica dos MI
: : : : Impuls&o e/ou voo : . - - .
. Contraste de diferentes contactos com o bloco e parede Maior criacao de forca no eixo vertical

- DESVANTAGENS:

abe o Y 3 : Distancia entre o ponto de impulséao e o ponto de entrada
oy ""‘:”—"'"‘” DESVANTAGENS: : : na dgua comprometida.
X : Enfatiza a posicao ideal de partida : :

. Contraste de diferentes contactos com o bloco e parede : : Partida ventral com obstéculo externo.
: 1 i Variante: alterar a altura do objeto externo; alterar a altura do plano de mergulho : g
Partida dorsal com os segmetos corporais em diferentes posicées. : g B 000000OOBOOVOOODDIOIOOTOOIDDOIIOOTOOIODTOIOOOOBOODTOTOOOODOOIOOIOOIODOCD D S S S S S R S S S R S S SR SRS .

: Variante: com o peito aberto (open chest), com o peito fechado (closed :

chest), : i ERROS TiPICOS

o : . o 3 Queixo demasiado afastado do peito
Perda de equilibrio corporal :Manter os segmentos alinhados de acordo comatécnicade @ b T T PR PP PR PR i :
: . 3 i Salto pouco denunciado - 1
: partida : A e ettt e e e e e et e aa e aaet e et anns 4
Fraca impulsao Impulsionar forte a parede
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""""""""""""""" OBETVO: . VANTAGENS: . . oBEmvo: .  VANTAGENS:
) : E i Voo e/ou entrada na dgua Desenvolve a forca especifica dos MI
: Maior criacao de forca no eixo horizontal

e, TR DESVANTAGENS:

Impulsao e/ou voo Alinhamento dos MI

Impulséo e entrada na dgua condicionadas

: Ter que variar constantemente a marcacao de referéncia
: consoante o nivel do aluno

: Partida dorsal e tentar entrar na agua ap6s a marcacao de re- :
: : : feréncia. :
Partida ventral com flutuador entre as pernas. : : : Variante: variar distancia da marcacao desde a parede testa.
Variante: aumentar a altura do plano de mergulho. : : :

........... Flexdo das pernas para prender o flutuador  :  Manteraspernasemextensio ........Demasiada turbuléncianaentradanaagua i . Manteroalinhamentocorporal
Retroversao da bacia durante o voo : N&o aproximar o tronco das pernas ] ; N3o ultrapassa a marcacéo . Aproximar a marcacao ou desenvolver forca dos Ml para
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ ..., BuUmentaraimpulsdo
Arqueamento pouco acentuado do tronco Realizar movimentos especificos de flexibilidade '
DRILL TECNICO (#10) DRILL TECNICO (#12)

VANTAGENS: é OBJETIVO: VANTAGENS:

i 5 f : Focar um ponto de entrada na agua
Desenvolve a forca especifica dos Ml 3 ; Aremarditih bk :

Maior criacdo de forca no eixo horizontal : : : Componente ludica associada

OBJETIVO:

Voo e/ou entrada na dgua

DESVANTAGENS: \ DESVANTAGENS:

: Ter que variar constantemente a marcacao de referéncia : R : Demasiada preocupacdo com o objeto

consoante o nivel do aluno

. Partida ventral e tentar apanhar um objeto que esta no fundo afastado da parede testa. :

Partida ventral e tentar entrar na agua ap6s a marcacao de referéncia. Variante: variar os planos de salto; aumentar o n? de objetos apanhar

Variante: variar distancia da marcacao desde a parede testa.

Demasiada turbuléncia na entrada na agua Manter o alinhamento corporal _ Desalinhamento dos segmentos apés entrada nadgua Manter o alinhamento corporal
Nao ultrapassa a marcacéo : Aproximar a marcacao ou desenvolver forca dos Mipara : : Nao alcanca o objeto : Aproximar objeto ou desenvolver forca dos MI para aumen-
: aumentar a impulsao f tar aimpulsao
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OBJETIVO: VANTAGENS: OBJETIVO: § VANTAGENS:

. L Focar um ponto de entrada na dgua 3 : Aproximacao da parede e/ou viragem : Consciencializacdo para a velocidade e distancia de
Deslize e reinicio de nado : : ’ :

Componente ltdica associada 3 4 : aproximacéo a parede
~ : 5 ; %2:.\“ fodn :
re ""'\«_‘ . 5 o K / -
; DESVANTAGENS: : : . : DESVANTAGENS:
:  Técnica condicionada na vertente de partida menos : : Muito tempo sem respirar

. Impulséo com bracos em extensdo acima da cabeca, realizar :
: espacadamente a acao unilateral dos MS em aproximacao a pa- :
: rede. :
: Variante: incluir contacto na parede com as maos ou em rola- :
3 mento. .

: : “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.

Desalinhamento dos segmentos apés entrada na agua Manter o alinhamento corporal - Queixo demasiado afastado do peito Othar nadiagonral =
N#o passa por dentro do arco . Aproximar o arco ou desenvolver forcados Mipara s Elevacdo dacabecaantesdorolamento G Cabecaimersa §
aumentar a impulsao : i Rolamento muito perto da parede : Fixar uma marca de referéncia no fundo da piscina

OBJETIVO: : VANTAGENS: OBJETIVO: : VANTAGENS:
Aproximacao da parede e/ou viragem Facilita a interacao entre o aluno e a parede testa Viragem e/ou impulséo © Rolamento facilitado pela referéncia do equipamento

N 'r";:f&g
/jzﬂg?. sinoeaal DESVANTAGENS: | ; 56 g
No existe nocdo da propulséo da bracada - G : DESVANTAGENS:

Bracos com movimento limitado

: mpulsdo com bracos ao longo do tronco seguida de deslize com aproximacao da parede. : 9 3 € e el t L to sob dor de pist
- Variante: aumentar a distancia da parede testa; incluir contacto na parede com as maos . . m posicao vertical, executar um rolamento sobre o separador de pista
3 ou em rolamento. 5 1 y Variante: executar o rolamento sobre um flutuador.

Queixo demasiado afastado do peito

Levantamento da cabeca antes do rolamento
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OBJETIVO:

Viragem e/ou impulsao

VANTAGENS:

Bracos com flutuador a auxiliar o movimento

OBJETIVO:

Viragem e/ou impulséo

VANTAGENS:

Enfatiza o movimento ideal de rolamento
Contraste de diferentes contactos com a parede

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

PR DESVANTAGENS: S

Maos manterem-se a superficie da agua

DESVANTAGENS:

Possibilidade de adquirir movimentos parasitas

-
: Em deslize, executar um rolamento segurando num pull-boy com cada i 3 Viragens de rolamento com pés em diferentes posicdes. :
] mao. : : : Variante: com pernas afastadas; pernas cruzadas, pernas pro- :
Variante: incluir contacto dos pés com a parede : ] ximas da superficie da agua; um pé de cada vez.
ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO ERROS TIPICOS HIPOTETICA CORRECAO

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

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

OBJETIVO: - VANTAGENS: OBJETIVO: VANTAGENS:
Viragem e/ou impulsdo Privilegia o movimento ?r:se :::5:. para nao deixar o corpo Viragem e/ou impulsao
=y DESVANTAGENS:
- W % ) : DESVANTAGENS: Exercicio demasiado analitico
s Forte atuacao da forca de impulsao

Impuls&o na parede testa com deslize e rolamento subaquatico.

Variante: Bracos em extensao acima da cabeca Deslize com viragem aberta apds contacto das maos com a parede.

Variante: contacto apenas com uma mao; maos em diferentes posicées

ERROS TIPICOS
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OBJETIVO: VANTAGENS: OBJETIVO: _ VANTAGENS:
1 i Impulsao e/ou deslize . Acentuar aimportancia do deslize apds impulsionar a
: parede
Contraste com a posicao dos MS e MI

Viragem e/ou impulsao Maior nocao da resisténcia da agua

5 | S f DESVANTAGENS:
DESVANTAGENS: : : — = ; :
Muito tempo sem respirar 3 ] Exagero no deslize levando a perdas acentuadas na
i : Forte atuacao da forca de impulséo : : Impulsao na parede e deslize ventral com diferentes posicées : velocidade de nado
‘ Aproximacdo subaquatica da parede e realizar a viragem aberta com to- ; . dos segmentos corporais (p.e. pés |un-t05/afa5tados; bracos
: que na referéncia da parede. : ¢ - juntos/afastados; :

Variante: deslize em posicao dorsal

: Variante: Alterar a altura do contacto; saida em diferentes posices (p.e. :
: ventral, dorsal, lateral)

_______________________ ERROSTIPICOS ~  :  HIPOTETICA CORRECAO e extensao cervical T Cabeca na posicéo neutra olhando para o fundo
....... Insuficiéncia na capacidade de manter-seemerso  :  Deslocar-semaispréximodosolo " MsefouMifletidos i Segmentosestendidosecontraidos
evviivvrMovimentolento Flexdorapidadotronco MS e/ou MI afastados Uma mao em cima do outro e pés a tocarem um no outro
Impulsdo mal direcionada 1D R
DRILL TECNICO DE VIRAGEM (#9) DRILL TECNICO DE VIRAGEM (#11)

| VANTAGENS: é é : VANTAGENS:
OBIETIVO: - ; : : OBJETIVO: | VANT.

g : Aumenta a forca especifica dos Ml 3 ] : Potencializa o alinhamento corporal
Impulsao e/ou deslize vComponente lidica associada Contraste de diferentes profundidades de deslize

i ) - : : : 1&7_:; =

e g Tﬁi‘% R DESVANTAGENS: é == DESVANTAGENS:
A% : Movimento vertical ]"“*—"x . Exagero no deslize levando a perdas acentuadas na
Aucxilio da forca de impulsao : : T : velocidade de nado

Impulsao e/ou deslize

* Na parte mais funda, realizar impulsdo vertical em posicdo torpedo com movimento : . : .
3 a 3 ondulatorio. el P 5 £ : Impulsao na parede e deslize ventral a diferentes profundidades (p.e.nalinhadaagua;a :
. Variante: impulsao com bracos em extencao ao lado do tronco; impulsao em coordena- : 1 3 i média profundidade; junto ao solo). :
. ¢ao com os colegas o . . Variante: alterar a posicdo do deslize (p.e., dorsal, lateral).

MS e MI demasiado afastados Posicao torpedo Hiper-extensao cervical Cabeca na posicao neutra olhando para o fundo
Oscilacoes laterais Imprimir a mesma forca em ambos os Ml . Mse/ouMifletidos Segmentos estendidos e contraidos ¢
'''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' MS e/ou MI afastados Uma méao em cima do outro e pés a tocarem um no outro
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OBJETIVO: VANTAGENS: _OBIETIVO: LA L{EDEE
1 ; Deslize e/ou reinicio do nado : Aumenta a velocidade de execucao
' Componente lidica associada

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

Deslize e/ou reinicio do nado Potencializa o alinhamento corporal
Contraste de diferentes posicées de deslize

—tm e DESVANTAGENS: — ) P S
: : ] : Fase de impulsao e deslize inexistentes

Exagero no deslize levando a perdas acentuadas na ) )
Induz fadiga rapidamente

velocidade de nado Viragens a maxima velocidade sem parede. X
; . Variante: variar o n? de execucgées; criar competicao entre alu- :

; - . ’ ) N nos; criar percursos de 5 metros utilianzo a parede
. Impulsao na parede e deslize ventral seguido de movimento ondulatério :

Variante: alterar a posicao de deslize B OISO IO B 000000000000000000000000000000000000000000000000000T0OOITCOITTIITTITT0 4

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

OBJETIVO: VANTAGENS:

Acentuar aimportancia do deslize apés impulsionar a parede
Componente ludica associada

Deslize e/ou reinicio do nado

= DESVANTAGENS:

e : 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 dgua
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NOTA

FINAL

0 presente manual visa responder a missao da FPN de massi-
ficacao e desenvolvimento da pratica das varias 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 competiti-

vas ao mais alto nivel.

Neste ambito, a FPN decidiu criar um conjunto de ferramentas
e materiais de apoio aos técnicos de natacado para o Ensino e
Aperfeicoamento Técnico.

0 presente manual servird de documento de consulta rapida,
apresentando de forma simples mas informativa, o essencial
das tarefas de ensino de que se podem socorrer os técnicos na
conducgao de programas de:

i) adaptacao ao meio aquatico na primeira infancia;

ii) adaptacdo ao meio aquatico na primeira segunda infancia;

iii) aprendizagem e treino técnico em natagao (técnicas de
nado, partir e virar) bem como;

iv) na estruturacao dos varios 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 aperfeicoa-
mento de técnicas ndo so para a natacao pura desportiva, mas
todas as disciplinas.

Complementar a este manual de consulta rapida, estara dispo-
nivel para ser descarregado no site oficial da FPN um manual
mais detalhado e elaborado. Contard com os mesmos conteu-
dos apresentados aqui, mas todo o racional tedrico-pratico é
explanado. Nesse documento, podem-se encontrar capitulos
sobre as competéncias pedagdgicas e cientificas dos técnicos
de natacao, metodologias de andlise e avaliacdo das técnicas
da natacao, entre outros. Aconselha-se uma leitura inicial do

manual na sua versdo completa para um melhor entendimento
desta versao de consulta répida. Foi decidida a publicacdo da
versao de consulta rapida para que os técnicos possam ter
sempre consigo um livro que contém informacédes essenciais
para a sua pratica quotidiana no cais da piscina. Jd o manual na
versdo expandida para uma leitura mais calma e reflexiva.

Nos dias de hoje, os modelos de transmissédo de conhecimento
e informacgao passam em grande medida por meios audio-
visuais. Assim, em breve no site da FPN, vao se encontrar a
disposicdo dos técnicos videos demonstrativos dos exercicios,
drills e jogos descritos nos manuais.

0 desejo dos autores é que estes materiais se tornem docu-
mentos 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 natacdo. Para que os atletas/alunos tenham experiéncias
significativas na pratica da natacao. Para que os técnicos te-
nham material de apoio na criacao e planificacao das sessédes.
Para que gestores e coordenadores possam fornecer aos
utentes programas de qualidade. Para que a natac&o portu-
guesa 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).

O Director da FPN

Tiago M.Barbosa
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