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A Federacdo Portuguesa de Natacdo (FPN) é a entidade que superintende e certifica as atividades
ligadas a pratica da natacao e pretende, com a sua experiéncia 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.

No ambito do PEFPN_2014-2024, e da analise dos fatores de competitividade, da missao e visao
institucionais da FPN, decorreram quatro vetores estrategicos: (i) massificar a pratica da natacao;

desenvolver a pratica desportiva; (iii) render e competir ao alto nivel; (iv) sustentar a atividade:
estrutural e funcional (transversal a todos os restantes).

SUSTENTAR A d
ATIVIDADE

ALTO RENDIMENTO

DESENVOLVIMENTO DA PRATICA L

DA MODALIDADE MASSIFICACAO &
DEMOCRATIZACAO

Figura 1. Vetores estrategicos.

Este livro que se constitui enquanto um manual de referéncia FPN para o Ensino e Aperfeicoamento
Tecnico em Natacdo, serve o proposito de dar reposta aos objetivos estrategicos previamente
definidos no plano estrategico especialmente:

Aumentar, com qualidade, o numero de pessoas que aprendem a nadar, priorizando a natacao
como a modalidade a praticar, incidindo essencialmente nas criancas e jovens. Garantir condicoes
para a implementacao de programas de pratica desportiva generalizada da natacao, definidos
pela FPN, em Portugal, ao longo da Vida.

Ndo basta ter mais pessoas a nadar, e preciso garantir que o facam com qualidade na sua pratica.
Desta forma e necessario garantir, para alem da disponibilidade de infraestruturas devidamente
registadas e cadastradas, a existéncia de programas diversificados e tecnicos competentes para a
aprendizagem. Aprender a nadar, em qualquer idade, deve ser uma experiencia de fortalecimento
e enriguecimento pessoal e levar a uma motivacdo para a pratica de atividades em meio aquatico
ao longo da vida.
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Este manual serve, por isso, e constituira doravante o manual de referéncia para o ensino e
aperfeicoamento tecnico em natacdo e para todos os programas que sob a egide da FPN estao
e serao implementados, designadamente:

Criacdo de escolas de natacao novas;

Certificacao tecnico-pedagogica de escolas de natacao ao abrigo do programa Portugal a Nadar;
Certificacdo de clubes a nivel nacional;

Processo de formacao nacional e territorial de recursos humanos para o grau 1 e grau 2
da cedula de treinadores;

Processo de formacédo de grau (1 e 2) de treinadores de natacao: manual especifico.

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
conteudos mais pertinentes:

Adaptacao 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 natacdo; a apren-
dizagem e o treino tecnico em natacao; os modelos tecnicos, de ensino e aperfeicoamento das
tecnicas de nado, simultaneas e de partidas e de viragens.

Procuramos aqui também cumprir a missdo da Federacao Portuguesa de Natacdo. So juntos
e que seremos capazes. Juntos pressupde também que exista uma comunhado 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.

Conforme ja referido na nota introdutoria da primeira edicao do manual de referéncia para o ensino
e aperfeicoamento tecnico em natacao, e nunca e demais relembra as premissas concetuais nos
quais se enquadram determinadas acoes concretas, a Federacdo Portuguesa de Natacdo (FPN) é a
entidade que superintende e certifica as atividades ligadas a pratica da natacdo e pretende, com
a sua experiencia na missao de melhorar as condicoes de pratica das disciplinas competitivas,
estender atodas as entidades e praticantes de atividades aquaticas os beneficios duma organizacao
de ambito nacional, com abrangeéncia insular, regional e local.

p.8

Esta nova edicao, revista e melhorada, do manual de referéncia FPN para o Ensino
e Aperfeicoamento Tecnico em Natacdo, continua a servir o proposito de dar reposta quer a
comunidade de tecnicos de natacdo Portuguesa e Lusofona, e desde 2019 a toda a comunidade
de tecnicos de natacao a escala global, porquanto a versdo inicial do manual foi posteriormente
assumido como sendo o manual de referéncia pela Federacdo Internacional de Natacao (FINA)
como representa, nesta nova versdo, um paradigma de tecnica e cientifica para todas as atividades
aquaticas. Esta nova premissa presente neste ‘novo” manual, concretiza-se pelas seguintes
mudancas disruptivas:

Se a 12 edicao do manual de referéencias foi aplicado com sucesso em Portugal atraves do pro-
grama "Portugal a nadar’, este sera extensivo ao mesmo programa, mas complementarmente
pode ser aplicado a todos 0s programas educativos institucionais ou organizacionais de todas as
atividades no meio aquatico (outros desportos, sobrevivéncia aquatica ou mero deslocamento
aquatico);

Continua a dar resposta ao programa “Swim for all, swim for life" e agora "Swim for health”
da FINA com implementacao prevista para 2022,

Pressupde um novo modelo, disruptivo em termos pedagogicos, de Ensino da Natacao
e das Atividades aquaticas, incluindo uma abordagem integradora e multidisciplinar
(com énfase nos movimentos elementares e basicos da natacao artistica e polo aquatico).

Mais uma vez resta-me agradecer a toda a equipa que esteve envolvida neste projeto, com
colaboradores da Federacdo Portuguesa de Natacdo (Tiago M Barbosa, Mario J Costa, Daniel A.
Marinho, Telma M Queirds, Aldo Costa, Luis Cardoso, Marta Martins, Fernando Leite, José Machado,
Nuno Batalha), das instituicoes do ensino superior e do sistema cientifico e tecnologico nacional
(Instituto Politécnico de Braganca, Universidade do Porto, Universidade da Beira Interior, Instituto
Politécnico de Santarém, Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro, Universidade de Evora) e
das associacGes de modalidade representativas (Associacao Portuguesa de Técnicos de Natacao,
Confederacao de Treinadores de Portugal) e garantes de um futuro de exceléncia para a natacdo
nacional no contexto global. Um agradecimento especial a Susana Soares pelo seu apoio na fase
inicial de execucao deste projeto, particularmente na formacao dos formadores.

/

—feie -

N
O PRESIDENTE DA FPN
Prof. Doutor Antonio Jose Silva
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A abordagem por competéncias sob o ponto de vista da profissionalizacao tem vindo a inscrever-se
nas agendas educativas, economicas e politicas, colocando novos desafios ao exercicio dos profissio-
nais, particularmente, dos profissionais no ambito do desporto e por consequéncia da natacao. Neste
manual ‘natacao” é entendido no seu sentido lato, abarcando as varias disciplinas aquaticas, entre as
quais tém especial relevo a Natacdo Pura Desportiva (por enunciada apenas como “Natacdo Pura’), a
Natacao Artistica e o Polo Aquatico. Portanto, aqui a natacao e vista numa perspetiva multidisciplinar.
Considerando que o conceito de competéncia € multidimensional, que este e situacional e se manifesta
na acdo, nao se pretende aqui situa-lo apenas na perspetiva comportamentalista de mero treino
de habilidades (i.e."skills") (Estrela, 1986), mas sim na faculdade de mobilizar um conjunto de recursos
cognitivos (saberes, capacidades, informacGes, etc.) para solucionar com pertinéncia e eficacia uma
série de situacoes (Perrenoud, 2000). Dai que a competéncia profissional do professor (ou técnico ou
monitor ou treinador) de natacdo abrange a necessidade e capacidade de articular o conhecimento
tedrico a sua pratica profissional quotidiana. De forma sinteética, isto traduz o construto de competéncias
profissionais que decorrem da sua competéncia cientifica (cf. 4.1) e da sua competéncia pedagogica. O
professor competente deve conhecer os pressupostos cientificos a sua area de intervencao (com-
peténcia cientifica) mas também a forma mais eficaz de os transmitir e potenciar a sua aquisicdo por
parte dos alunos (competéncia pedagogica). Daqui emerge a ideia que sem conhecimento cientifico a
competéncia pedagogica arrisca-se a esvaziar-se.

Sublinhe-se que o professor é fundamental para a melhoria do processo ensino-aprendizagem.
Para isso, enquanto agente primario de ensino, ele tera de atuar eficazmente. A eficacia da sua
intervencao depende de multiplos fatores, onde a competéncia pedagogica e um facto basilar.
A competéncia pedagogica € o dominio da atividade do professor no processo pedagogico entendido
como uma relacdo de reciprocidade entre alunos (ou atletas) e professor, sob a direcdo deste
(Sidentop, 1991). Portanto, a competéncia pedagogica envolve a articulacdo entre o saber, o saber
fazer e o fazer.




As componentes fundamentais da competéncia pedagogica sao (Matos, 1994): (i) os conhecimentos
(entendidos como sendo as componentes fundamentais e que parcialmente remetem para a
competéncia cientifica. Pe., conhecimento do desporto, conhecimento pedagogico, conhecimento
de procedimentos, etc.); (ii) as capacidades (sdo as particularidade dos sujeitos de poderem executar
determinadas atividades ou complexos de atividades. Pe., a capacidade comunicativa, capacidade
preceptiva, capacidade construtiva, etc.); (iii) as habilidades (é a componente automatizada da acao
consciente do sujeito, adquirida na realizacao desta atividade. Pe., aumentando as habilidades
pedagogicas, o professor ficara mais disponivel para responder de forma rapida e eficaz a um
imprevisto ou, para dirigir a sua atencao para situacdes mais complexas) e; 0s habitos de
trabalho, que sdo as componentes automatizadas da acdo (é a partir da pratica, dos habitos de
trabalho, que se adquirem e rotinam as habilidades). Vertendo estes pressupostos para a natacao
e a titulo meramente ilustrativo da sua aplicabilidade: (i) conhecimento - o professor tem de
conhecer de forma profunda os pressupostos biofisicos de cada habilidade motora (ou técnica)
que aborda; (/i) capacidades — o professor devera apresentar uma capacidade comunicativa que
seja adaptavel as caracteristicas do aluno ou atleta (p.e., diferentes escaldes etarios) com que se
encontra a trabalhar; habilidades - o professor tera de ser capaz de executar diversas tarefas
simultaneamente numa aula ou treino. Pe., ao mesmo tempo que explica o proximo exercicio
(instrucdo) tem de preparar o material (tarefas de gestdo) e criar estratégias para que os alunos
estejam motivados, atentos e participativos (disciplina); habitos de trabalho — quem trabalha
no terreno ouve recorrentemente que “‘com as horas no cais da piscina’ se consegue antecipar
comportamentos, acées dos alunos ou que a capacidade de identificar, diagnosticar e corrigir um
erro tecnico com sucesso tende a aumentar.

Neste sentido, pode-se dizer que a competéncia pedagogica do professor de natagcao se caracteriza
por uma relacao dinamica, reciproca e interdependente entre estas componentes, subsidiando o
cumprimento das suas fungoes no processo de ensino-aprendizagem.

Ao longo dos tempos, o processo de ensino-aprendizagem tem vindo a ser alvo de discussdes
recorrentes no seio da Educacao Fisica e das atividades desportivas, a respeito dos métodos de
ensino mais adequados. Desejavelmente, a escolha dos metodos de ensino, ou seja, das ‘maneiras
de ensinar” que pressupdem os padrdes de atuacdo pedagogico-didatica do professor, devem sempre
subordinar-se aos propositos educativos da matéria de ensino e aos seus contetdos. No ensino
da Educacao Fisica e das atividades fisico-desportivas, as perspetivas analiticas e globais sao
as principais referéncias.

Neste sentido, a analise centrar-se-a nos trés metodos de ensino para as habilidades motoras
(Barbosa e Queiros, 2005): o método global, o método analitico e o método sintético (ou misto). A
Figura 2 apresenta uma sintese comparativa dos trés metodos de ensino e respetiva aplicabilidade
ao ensino da tecnica de Crol. A questdo em analise e a de determinar qual ou quais 0s metodos mais
apropriados para cada uma das habilidades motoras que constituem os varios programas de ensino
da natacao.

O meétodo global baseia-se na execucdo global da tecnica. Consiste na imitacdo de terceiros,
caracterizando-se por deixar que a adaptacao por si s6 permita ao aluno chegar ao dominio das
formas propulsivas. Ocorre uma abordagem global e simultanea das diversas acdes segmentares
a realizar. De acordo com Banuelo (1989) existem trés variantes deste método: (i) global puro (consiste
no ensino de uma habilidade fazendo-a executar na sua totalidade as vezes que forem necessarias);

global com destague de pormenores (consiste no ensino de uma habilidade fazendo-a executar na
sua totalidade, mas centrando a atencdo do aluno num ou dois aspetos especificos da sua execucao)
e; (iii) global com simplificacdo das condicGes reais (consiste no ensino de uma habilidade fazendo-a
executar na sua totalidade, mas introduzindo alteraces nas condicGes de realizacdo).

Historicamente, este metodo foi o primeiro a ser utilizado, até ha algumas décadas atras, para o
ensino das técnicas de nado. O aluno no meio terrestre, apoiando o corpo numa posicao horizontal
simulava as acdes segmentares. Quando o professor considerasse que a sincronizacao inter-segmentar
seria proxima da desejavel passava a execucao da técnica em meio aquatico. Mais tarde surgiram,
inclusivamente, mecanismos um tanto complexos constituidos por roldanas e cabos que, ao funcionar,
auxiliavam o aluno a executar as trajetorias segmentares pretendidas. Hoje em dia, este método tem
pouca razao de ser no quadro do ensino das técnicas de nado. Contudo, e de todo pertinente para as
técnicas de partida e de viragem, onde uma determinada acao e antecedida e precedida de uma outra
(p.e. nas partidas para treinar o voo, este é antecedido da impulsao e precedido da entrada da dgua).




O método analitico racionaliza e decompde a habilidade em diversas parcelas mais simples (i.e.
acoes segmentares isoladas). Mais tarde faz-se a soma das partes exercitadas. Todavia, a soma da
exercitacao isolada das partes nao constitui a execucao tecnica completa. Neste caso e subvalorizada a
importancia da sincronizacao inter-segmentar. Esta metodologia é particularmente eficiente em fases
de consolidacao de um determinado aspeto de uma habilidade motora, como por exemplo, aperfeicoar
0 trajeto motor dos membros superiores numa tecnica de nado ou em determinada fase de uma partida
ou viragem, como seja o deslize e o reinicio de nado. Assim, uma metodologia eminentemente analitica,
no ensino das técnicas de nado, deve ser proposta unicamente para: (i) a compreensao da trajetoria do
segmento em causa (i.e. fase introdutoria) ou; (ii) 0 aperfeicoamento de uma acdo segmentar apos a sua
integracdo na técnica completa (ie. fase de consolidacdo).

0 método sintético (ou misto) é a reunido dos pontos fortes do método global e analitico. Dai ser
conhecido por metodo analitico-sintetico. Neste metodo da-se um incremento gradual das acoes
segmentares (das mais simples para as mais complexas) até se atingir o movimento global. Desta
forma permite, igualmente, a exercitacao da sincronizacdo inter-segmentar. Esta metodologia
e especialmente favoravel para habilidades de sincronizacao inter-segmentar mais complexas,
como seja, a exercitacdo das tecnicas de nado. Veja-se que nas tecnicas de nado, o ensino inicia-
se com a acdo dos membros inferiores, seguindo-se a sincronizacdao com o ciclo respiratorio,
depois a inclusao da bracada unilateral e, por fim, a tecnica completa. Ao longo desta progressao
pedagogica ocorre um aumento gradual do numero de segmentos em acao, tal como postulado
para o metodo sintético. Os métodos mistos comecam sempre com a execucao do objeto de
aprendizagem na sua totalidade, seguida da execucao de uma, duas ou mais componentes da
habilidade de forma isolada e terminando com a execucdo da habilidade na sua totalidade (Quina,
20009).

\
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Figura 2. Analise comparativa dos trés metodos de ensino para o caso da tecnica de Crol.

2.3. Estilos de ensino

Os estilos de ensino sao os meios pelo qual o professor procura implementar um determinado
processo de ensino-aprendizagem, sendo por isso elementos fundamentais na estruturacao
de estratégias de ensino. Estes foram propostos por Mosston (1966) com o objetivo de ampliar
as possibilidades pedagogico-didaticas dos professores e de enriquecer o processo de ensino-
aprendizagem, quer para os professores quer para os alunos. Partindo da ideia de que o processo
de ensino requer uma sequéncia de decisdes tomadas pelo professor, estas sdo diferenciadas de
acordo com o estilo de ensino que sera adotado. Consequentemente, as decisées tomadas pelo aluno
definem a sua aprendizagem (Gozzi e Ruete, 2006). Neste sentido, cada aula é desenvolvida a partir
de um determinado numero de decisGes que terdo subjacente um processo de manipulacao do
ambiente de aprendizagem.
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Assim sendo, os varios estilos de ensino apropriam-se de diferentes abordagens em termos de interacao

entre os intervenientes na sessao (professor-alunos; alunos-alunos) e tendo, portanto, repercussées no

clima da aula. Das caracteristicas associadas a cada um deles, destacam-se os mais recorrentes (Figura

3): (i) estilo por comando; (ii) ensino por tarefas; ensino reciproco; ensino em pequenos grupos;
ensino individualizado; (vi) descoberta guiada e; resolucao de problemas.

Resolucdo Ensino por Comando

de Problemas Ensino por Tarefas

Descoberta Guiada ESTILOS DE ENSINO

Ensino Reciproco

Estilo Ensino
Individualizado em Pequenos Grupos

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

A classificacao dos estilos de ensino tem sofrido mutacdes com o tempo. Alguns estilos mudaram de
nome e outros tantos foram adicionados. Os varios estilos sao categorizados num espectro, estando
num dos extremos um estilo profundamente orientado para a memorizacao e, no outro, um estilo
voltado para a descoberta e criatividade (figura 4). O grupo de estilos representados pelas letras de A-€
sao caraterizados pela reproducao do conhecimento. O cluster F-G representa as opcoes de ensino que
promovem a descoberta de conceitos e a produgao de um novo conhecimento. O agrupamento F-K visa
o desenvolvimento da descoberta e criatividade de alternativas e novos conceitos.
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Figura 4. O espectro dos estilos de ensino.

De entre estes, na natacao a atencao centra-se, tradicionalmente, no estilo por comando e, de
alguns anos a esta parte na descoberta guiada. Este ultimo, mais particularmente em niveis de
ensino e ndo tanto de competicao. Curiosamente, o proprio Muska Mosston, apresenta a Natacao
Pura e a Natacao Artistica como exemplo de desportos onde a instrucao direta deve ser utilizada
(Mosston, 1978). O estilo por comando assenta em trés pressupostos fundamentais (Quina, 2009);

0s estimulos do professor produzem respostas nos alunos; (i) as respostas produzidas pelos
alunos e os estimulos utilizados para as desencadear sdo resultado de decisoes exclusivas do
professor; (i) o papel do aluno consiste em responder aos estimulos produzidos pelo professor. O
professor apresenta os exercicios atraves da demonstracao e de uma breve instrucao/explicacao.
De seguida, o professor da a ordem de inicio de execucao pelos alunos.

O estilo por comando alicerca-se fortemente no processo de instrucao. Habitualmente este
inclui: (i) explicacao do objetivo da tarefa; (ii) descricao da tarefa e respetivas regras ou aspetos
relevantes; (iii) gestao da classe e dos equipamentos e materiais. Por exemplo: (1) informar a classe
que o objetivo é efetuar batimento de pernas de Crol; (i) os alunos devem ter em atencdo que o
movimento se inicie na anca, 0s pes devermn estar em “pontas’ e “virados para dentro”; (iii) a tarefa
sera realizada em carrossel, com placa e com os alunos a sairem quando o colega passar 0s 5m.
Ao longo da execucao da tarefa o professor monitora a execucao e emite feedbacks descritivos
e prescritivos para correcao de possiveis erros quando comparada a execu¢ao dos alunos com o
modelo técnico expectado. Este ciclo mantem-se ao longo da execucdo da tarefa.




Por sua vez, os estilos de ensino por descoberta guiada e por resolucdo de problemas tém uma
larga tradicao em areas de formacao onde se procura o reforco da dimensao cognitiva do aluno (p.e.,
Matemadtica, Fisica, Biologia, etc,). No caso do exercicio fisico, esta descoberta guiada visa criar no aluno a
necessidade e o desejo de descaobrir as solucdes para os problemas motores colocados pela situacao ou
pelo professor. Habitualmente, o professor define o tema a ser aprendido. Em seguida fixa a sequéncia
das etapas a seguir que consistem em perguntas ordenadas, de maneira a que possam conduzir 0 aluno
de forma lenta, gradual e seguramente até ao resultado final (Quina, 2009). Ja no caso da resolucdo de
problemas, o professor ndo orienta e nao conduz o processo de pesquisa dos alunos.

Deve-se tomar em consideracdo um conjunto de elementos complementares que tambem eles
concorrem para a eficacia da tarefa de ensino. Com efeito, ndo é a pura apresentacao da tarefa per
si que assegura a qualidade do processo de ensino-aprendizagem. Ha de igual modo que tomar em
consideracao outros fatores, como sejam (Barbosa et al., 2010): (i) a clara definicdo do objetivo do drill;
assegurar um tempo potencial de aprendizagem, ou pelo menos, uma densidade motora satisfatoria,
permitindo a repeticao/exercitacao da habilidade; o constante reforco por parte do docente; a
emissao tao frequente quanto possivel de feedbacks no sentido da correcao da execucdo.
A figura 5 esquematiza essa relacao.

Reforco Feedback

A "4

; APRENDIZAGEM
JOGO AQUATICO al HABILIDADES MOTORAS
EDUCATIVO AQUATICAS
Objetivo Pratica

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

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

Estilo por comando Descoberta guiada

Menor relacao professor-alunos Maior relacdo professor-alunos

Menor envolvimento nas tarefas relevantes Maior envolvimento nas tarefas relevantes

] DISCIPLINA ) ]
Menos tempo a preparar e explicar a tarefa Mais tempo a preparar e explicar a tarefa
Maior “controlo” dos alunos Menor “controlo” dos alunos
Nao toma em consideragao aspetos ) - ) )
) ) Toma em consideracdo aspetos socio-afetivos
socio-afetivos
) . Tarefas motivadoras
Tarefas monadtonas e repetitivas
) ) CLIMA Distrai do medao e receio da agua
Pode acentuar o medo e receio da agua
) N ) Maior interacao social

Menor interacao social

) . Clima de aula mais positivo
Clima de aula menos positivo
Densidade motora mais elevada Densidade motaora menos elevada
Menor numero e variedade de materiais - Maior niimero e variedade de materiais

GESTAO

Mais facil promover rotinas para iniciar e aca- Mais dificil estabelecer rotinas para iniciar

bar a tarefa ou realizar transicées e acabar a tarefa ou realizar transicoes

Apresenta modelo tecnico )
) o Apresenta o0 jogo

Professor carrige com intuito de alcancar

o modelo tecnico

Dominio dos feedbacks avaliativos, descritivos INSTRUCAO

e prescritivos

Professor orienta a acao do aluno para
alcancar a melhor solucao

Dominio dos feedbacks afetivos e interrogativos

Maior dinamismo e flexibilidade do professor

Menor dinamismo e flexibilidade do professor i : -
instrui sem apresentar a solucao

Forte componente de instrucao

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




A eficazimplementacao de um estilo de ensino por descoberta guiada é particularmente exigente. Nesse
sentido, aparentemente, o estilo por comando podera ser entendido como mais facil de aplicar. Ou seja,
sendo o estilo por comando bastante mais compartimentado e dependente das acdes do professor,
e mais facil para este o planeamento das atividades. Ja no caso da descoberta guiada, o professor
necessita de ter alguma flexibilidade e capacidade adaptativa para se ajustar aos comportamentos
dos alunos. Dito isto, pese embora a descoberta guiada seja um dos estilos mais interessantes para
algumas circunstancias, uma incorreta aplicacao sera particularmente perniciosa. A titulo ilustrativo,
uma tentativa de utilizacdo de descoberta guiada mas sem feedback sobre o desempenho pode
redundar emn mera recreacao aquatica, sem fins educativos. A apresentacao de um ‘jogo” sem que
este tenha um claro objetivo didatico que se relacione claramente com as competéncias aprender e
0s objetivos do ensino, redundam novamente apenas e recreacdo aquatica. De facto, e nao obstante
0 caracter motivante (para encorajar o comportamento da crianca face a uma determinada tarefa) e
distrativo (para criancas como medos e receios no meio aquatico) do jogo aquatico, o professor devera
procurar evitar a falta de objetividade didatica refletindo, antes de tudo, se 0 jogo serve como meio para
a pratica de uma habilidade aquatica bem conhecida ou recentemente abordada (admitindo-se ainda
como estimulo para a aprendizagem de uma habilidade nova). Sera importante ainda considerar que as
constantes paragens da atividade para avaliar, providenciar pistas verbais para resolucao do problema
podem levar a diminuicbes muito acentuadas do tempo de pratica. Sdo estas as limitacbes que por
vezes fazem com que, por contra ponto, o estilo por comando seja mais eficaz.

Ao promover a descoberta da solucdo a um problema, o docente deve ter um padrao de atuacéo (Lopez
e Moreno, 2000). A figura 6 apresenta a intervencao do professor. Neste caso, o professor: deve definir
claramente o objetivo (i.e., criar um problema); deve observar a intervencdo dos alunos na sua tentativa
de resolver o problema; sempre que necessario deve reforcar, avaliar e intervir perante os alunos; de
seguida, deve relancar a atividade e voltar a observar e a reforcar até a solucao ter sido encontrada. Ja
o0 aluno, por seu lado também é espectavel que tenha um padrdo de atuacao (Lopez e Moreno, 2000). A
Figura 7 apresenta a atuacao do aluno durante o jogo. Em primeiro lugar, o aluno deve ficar a conhecer
0 problema criado pelo professor e quais as exigéncias do jogo. Com base nesses dados deve definir
qual sera a melhor solucao e em funcdo disso passa a atuar. Com a ajuda do professor e efetuada a
analise critica do resultado, ou seja, se o resultado foi ou ndo obtido. O professor apresenta um conjunto
de pistas e questdes orientadoras para que o aluno apresente uma nova solucao, caso o problema
ndo tenha sido resolvido. O processo repete-se ate a solucao do problema e a respetiva integracao
concetual. Em termos praticos, e na nossa perspetiva, o professor geralmente propde problemas
com objetividade comportamental convergente a medida que o aluno adquire confianca na execucdo:
‘mostra-me que maneiras diferentes conhecem para fazer um deslize da parede’; “mostrem-me como
conseguem empurrar a parede e deslizar durante muito tempo”.
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Definir objetivo(s)
(criar problemas)

A

Relancar atividade Relancar atividade

1 )

. - Avaliar e descobrir
Exercitar a habilidade (outra forma de realizar)

1 1

Hipotese #1 Hipotese #2

o | 4

Observar e reforcar

Avaliar e Intervir
Relancar actividade (Pistas verbais e perguntas
orientadoras)

———— Observar de fora

Reforcar

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

Contexto do Jogo — > Exigéncias do jogo

i

Modelo Integracao Conceptual

1 eo 1

Pistas Verbais -
Perguntas Orientadoras Feedback Positivo Problema

SN

Solucdo Incorreta Solucdo Correta

A | i

Resultado e Reflexao Critica

3

Acao

Selecao
da melhor solucdo

Figura 7. Atuacdo do aluno durante o jogo (adaptado de Lépez e Moreno, 2000).
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O jogo e uma atividade vasta, abrangente e dominada pela dlvida em oposicdo ao exercicio.
A importancia dos jogos no ambito das atividades fisicas desportivas centra-se em responder
as expetativas do aluno, facilitando a sua adaptacao ao meio, criando um clima de motivacao
positivo através de um efeito de sociabilizacdo pela ideia de grupo e equipa. A progressao
na aprendizagem ocorre atraves do aumento da complexidade das tarefas, bem como, dos
constrangimentos exigidos pelos jogos.

0O uso do jogo na iniciacdo ao desporto, como elemento de resumo das atividades taticas,
cognitivas e das habilidades motoras aprendidas, permite um acesso facilitado ao que € intrinseco
aos Jogos Desportivos Coletivos (JDC): a oposicdo e a colaboracdo, a aplicacdo da técnica, da tatica
individual e coletiva, ocupacdo espacial e aprendizagem divertida. Vai de encontro as necessidades
agonisticas da crianca, promovendo a socializacao e proporciona a aprendizagem de valores
essenciais como o respeito, solidariedade, conhecimento de si e enquadramento do resultado. O
algoritmo que resume a dimensdo tatica e cognitiva na aprendizagem dos JDC, onde o dominio
das habilidades técnicas ndo constitui uma finalidade do processo de ensino mas que sustenta
a capacidade de deslocar a atencao da execucao motora para uma tarefa cognitiva encontra-se
representado na Figura 8.

TECNICAS (Como fazer) = TATICAS (Porqué fazer)

INTERVENGAO NO JOGO (Compreensao do Jogo)

Figura 8. A técnica, a tdtica e a intervencdo no jogo (adaptado de Godinho, 2005).

Nao obstanteariquezaapresentada na suaidentidade, dojogo ressaltam dois tracos fundamentais.
O apelo a cooperacao entre os elementos de uma mesma equipa para vencer a oposicao dos
elementos da equipa adversaria e a inteligéncia, entendida como a capacidade de adaptacdo a
novas situacoes. O problema dos JDC pode ser enunciado da seguinte forma: numa situacao de
oposicdo, os jogadores devem coordenar as acoes com a finalidade de recuperar, conservar e fazer
progredir a bola, tendo por objetivo criar situacoes de finalizacao e marcar golo. A partir desta
base de pensamento existem trés categorias de sub-problemas: (i) no plano espacial e temporal
(Atague - dominio da bola, individual e coletivamente; Defesa — dificuldades e obstaculos criados
com a finalidade de dificultar ou parar o movimento da bola e dos adversarios, para recuperar a
posse da bola); (i) No plano da informacéo (a producdo de duvidas nos adversarios e de certezas
para os colegas); no plano da organizacdo (na transicdo de um projeto individual para um
projeto coletivo, dando o melhor de si para o grupo).
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Ataque

Situacao do jogo em que uma equipa tem a posse
da bola e pode criar acoes ofensivas no sentido
de alcancar o objetivo do jogo, i.e., marcar golos

Fases do Ataque

Contra-ataque
Entrada em posse de bola
Organizacao do ataque

Concretizacdo ou perda de bola

Defesa

Situagdo do jogo em gue uma equipa ndo tem posse

da bola e procura recuperar a sua posse, sem permitir
que os adversarios concretizem as suas acoes ofensivas,
nao cometendo infracGes sancionaveis pelas regras.

Fases da Defesa

Perda da posse de bola
Recuperacdo defensiva
Organizacao da defesa

Conquista de posse da bola

Tabela 2. As fases do ataque e da defesa.

Ataque
Tentativa de ultrapassar os adversarios
Espago Criar linhas de passe
/Tempo

Passe e corte

Manutencao da posse de bola

Defesa

Tentativa de dificultar a circulacao da bola

e dos adversarios
Recuperar a posse de bola
Boa orientacao

Nocao de distancia

|nforma(;€|o Deve transmitir seguranca aos colegas de equipa e incerteza aos adversarios

Equipa

Tabela 3. Carateristicas dos Jogos Desportivos Coletivos.

Fraco Nivel

Aglomeracao em torno da bola

Individualismo

Ndo procurar espacos para facilitar o passe e a desmarcacao

Falar frequentemente e criticar os colegas

Nao respeitar as decisdes dos arbitros

Bom Nivel

Fazer circular a bola

Afastar-se do colega que tem a bola

A¢ao apos passe para criar nova linha passe

Respeitar decisoes dos arbitros

Tabela 4. Indicadores de desempenho nos Jogos Desportivos Coletivos.

Somatorio das capacidades individuais, mais valias, e diferente de equipa como um todo,
a equipa pode ser inferior ou superior a soma dos valores individuais

Dirigir-se para o espaco vazio e criar linhas de passe
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Os JDC incluem, entre outros, o andebol, basquetebol, futsal, voleibol e o polo aquatico, todos eles
com recurso a utilizacdo da bola. Devido a riqueza de situacGes que proporciona, o polo aquatico,
atraves do minipolo constitui um meio formativo por exceléncia, na medida em que a sua pratica
induz o desenvolvimento de competéncias em varios planos, de entre os quais se destacam o tatico-
cognitivo, técnico e o socio-afetivo. Acresce o facto de decorrer no meio aquatico, fator distintivo dos
outros JDC atras enunciados. Portanto, pode-se denominar o polo aquatico como um Jogo Desportivo
Coletivo Aquatico (JDCA).

Uma abordagem de ambito multidisciplinar na adaptacao ao meio aquatico pode permitir ao praticante
desenvolver uma base motora geral, assim como competéncias motoras aquaticas que alicercam e
facilitam a aprendizagem e desenvolvimento de habilidades mais especificas (Canossa et al., 2007).
Ainclusdao de habilidades motoras aquaticas basicas (Barbosa e Queirds, 2004), que estdo na origem
de determinadas habilidades do polo aquatico, naquela fase de ensino em particular, permitira ao
jovem praticante a aprendizagem e o desenvolvimento das técnicas de manejo e controlo da bola,
teécnicas propulsivas especificas da disciplina e o desenvolvimento tatico-tecnico elementar que
sustentara etapas posteriores da sua evolucdo no meio aquatico.

Neste sentido, sera relevante a apresentacdo da classificacdo dos jogos no ambito das atividades
fisico-desportivas. De entre os jogos pre-desportivos, incluem-se as formas jogadas, 0s jogos
reduzidos, os jogos modificados ou simples e, o mini desporto (Tabela 5). Tabela 6 apresenta os
principios e situacGes taticas nos mini desportos (i.e., minipolo) e a Tabela 7 os jogos pré-desportivos
a serem apresentados em cada etapa do processo ensino-aprendizagem.

Classificacao dos jogos pré-desportivos.

Com orientacdo para os aspetos de aprendizagem tecnica e para a melhoria da condicdo fisica.

Transformar exercicios conferindo-lhe uma dinamica mais ludica, para o desenvolvimento

f:;:‘:ji\i da adaptacao e consolidagcao no meio aquatico e desenvolvimento de aptidoes técnicas.
Com recurso a bola, um elemento motivador permitindo a descoberta do jogo e trabalhando
a aptiddo motora, coordenacdo e destreza.
Aprendizagem orientada e como recurso didatico a ser utilizado para aumentar a participacao
dos alunos no jogo.
Jogos Cria constrangimentos no nimero de intervenientes e reducdo do espaco.
Reduzidos Desenvolvimento das fases do jogo, defesa, ataque, superioridades, inferioridades e transicoes,

para promover a tomada de decisdao e o conceito de tatica individual e coletiva.

Proporcionam solucoes em funcao dos planos de agua.

Jogos
Modificados
ou
Simplificados

Mini
Desporto

Classificacao dos jogos pré-desportivos.

Centrados na aprendizagem dos aspetos taticos, desde o0s jogos mais simples aos mais elaborados
e fazem a ligacdo ao minipolo.

A variabilidade destes jogos acompanha a progressaa didatica e relacionam-se com os jogos reduzidos.

Adaptacdo de um desporto, tornando-o acessivel as criancas, alterando as regras para facilitar
0 processo.

No modelo de jogo do minipolo, que serve de iniciacao ao polo aquatico, aparecendo como a forma
de qualquer crianca conseguir jogar a bola na agua.

Deve ser o mais simples e natural possivel, abrangendo qualquer plano de agua, variavel

em numero de elementos, materiais diversos, regras em funcao do grau de desenvolvimento,
com o foco na participacao e divertimento.

O minipolo e um caminho pedagogico para chegar ac jogo formal, as etapas de aprendizagem
tematicas no minipolo, tendo em conta as necessidades dos alunos quando iniciam o jogo.

Na adaptacao ao meio aquatico, 0 aluno e o espaco do jogo proporcionando a sua adaptacao

a0 meio aquatico, inicio do contato com o objeto do jogo a bola.

Nas habilidades motoras aquaticas basicas, o aluno e a interacao com os companheiros,
desenvolvendo o contato com a bola e a sua mavimentacao no espaco de jogo.

Nas habilidades motoras aquaticas especificas, 0 aluno e a cooperacao com os colegas opondo-se
aos adversarios, deslocando-se no espaco de jogo com facilidade e dominando a bola. Com o ob-
jetivo de adequar o repartorio motor do aluno e capacita-lo de um suporte técnico que lhe permita
resolver as situacdes taticas do jogo de minipolo com adequadas tomadas de decisao.

Tabela 5. Classificacdo dos jogos pre-desportivos.
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Atacante com bola Atacante sem bola
A quem passar, quando e que tipo Colaboracao na transicao. Necessario
- de passe? Pratege a bola com o corpo, | receber a bola? Deve desmarcar-se?
Manutencao da posse o h
de bola sofre falta e reinicia a jogada. Quando? Como saber que o companheiro
quer passar a bola? Orientacdo para
Espera pelo momento e antecipa-se. arececao da bola e posicao de espera.
Temporizar 6 (626 © a qUerm Dassar Quando deve avancar até proximo
Ataque Avancar com a bola ) p 108 d ) P C da baliza? Qual o melhor espaco para a
_ ) prioridade aos companheiros mais ~ i
e progressao da equipa L . desmarcacdo? Como arranjar espaco no
;. proximos e quando passar? Que tipo . L . L
no espaco adversario N meio campo adversario? Se é necessario
de passe a utilizar? Pode avancar? .
para o proximo passe.
- Como e que consegue marcar golo Posicionamento em caso de recarga.
Desmarcacao. . . . =
) e onde é mais eficaz? Para que zonas | Movimentacdo para levar um defesa
Conseguir rematar ) . ) . )
da baliza deve rematar? Qual o jogador | e libertar um companheiro. O final desta
e marcar golo ) . o P - .
mais bem posicionado para finalizar? | fase e o inicio da transicdo defensiva.
Contra um adversario com bola Contra um adversario sem bola
Onde deve posicionar-se e como deve .
L Como deve posicionar-se? Como deve
Recuperar a posse defender. Como dificultar a posse de ) .
L ) defender e que tipo de defesa a utilizar
de bola bola do adversario e que tipo de defe- :
. ) ao jogador ou ao espaco.
sa a utilizar ao jogador ou ao espaco?
Defesa | _ - , -
Dificultar a progressdo Como deve defender, com o atacante | Tipo de defesa com adversario perto
do adversario perto e longe da baliza. e longe da baliza, luta pela posicao.
Virado para a bola e/ou para o adversario.
- Posicionamento entre a bola e a baliza. p foup )
Nao sofrer golos - . ) Cortar linhas de passe e de remate. O final
Ndo permitir remates e realizar blocos. L L )
desta fase é o inicio da transicdo ofensiva.
Tabela 6. Principios e situacées taticas nos mini desportos (minipolo).
Et’apas/ Jogos Formas jogadas Jogos reduzidos Jogos IT‘IOdIﬁEadOS
pré-desportivos de invasao
Etapal . ~
Adaptacdo ao Meio Aquatico Amiba O Cacador Invasao
Etapa 2 . .
Habilidades Aquaticas Basicas Estafeta com bola Baliza a baliza Jogo do mata
Etapa 3
Habilidades Aquaticas Jogo dos passes Multibalizas Bola ao capitao
Especificas

Tabela 7. Jogos pre-desportivos para cada etapa.




0 meio aquatico e um dos ambientes mais ricos e diversos para a estimulacdo psicomotora de criancas.
Desde logo porque 0s pressupostos fisicos ao se mover no meio aquatico sao distintos dos verificados
no meio terrestre. A possibilidade de deslocamento espacial tridimensional, a combinacao entre as forcas
de impulsdo e do peso, a combinacdo das forcas propulsivas e de arrasto, fazem com que as solucoes
motoras no meio aquatico sejam distintas das adotadas no meio terrestre. £ em parte este argumento, a
qual naturalmente se poderiam juntar tantos outros, que faz com que as atividades aquaticas sejam um
meio, por exceléncia, de trabalho e enriquecimento psicomotor de criancas, desde cedo.

Foi-se gradualmente popularizando o inicio da pratica das atividades aquaticas nao tanto a partir dos
36 meses (i.e., trés anos de idade no programa de atividades aquaticas habitualmente conhecido como
‘adaptacdo ao meio aquatico”) mas mais precocemente. Contudo, a idade de inicio da pratica ndo parece
ser consensual. Ainda assim, ha casos de criancas que iniciam a sua pratica aquatica poucos meses apos
0 nascimento e, portanto, ainda na primeira infancia. Estes sao tidos como os programas de atividades
aquaticas na primeira infancia (vulgarmente conhecidos como “natacdo para bebés").

Ora, a pratica das atividades aquaticas na primeira infancia foi-se desenvolvendo desde meados dos
anos sessenta até aos nossos dias. Inicialmente, estes programas tinham um cunho fortemente
orientado para a natacdo de sobrevivéncia e o auto-salvamento (Barbosa e Queirds, 2005). Hoje em dia
visam, sobretudo, o desenvolvimento alargado, multilateral da crianca numa perspetiva psicomotora,
cognitiva e social. £ perante este quadro que os programas de atividades aquaticas na primeira infancia
se tém voltado de forma crescente para estilos de ensino menos rigidos e formais, com uma maior
preponderancia da componente ludica. Com efeito, esta tendéncia de estilos de ensino onde o aluno
tem um papel mais ativo, ndo so na realizacao das tarefas, mas também em outros momentos da
aula, € uma tendéncia dominante, hoje em dia, em alguns contextos de ensino, inclusive nas atividades
aquaticas (Barbosa e Queirds, 2004; Barbosa et al., 2010; 2011, Langendorfer et al., 1988; Moreno, 2007;
Moreno e Gutiérrez, 1998).

Comparativamente com as restantes atividades aquaticas de indole educativa, as que se reportam a
primeira infancia apresentam, claramente, uma lacuna na apresentacao de propostas alternativas e
lUdicas para o desenrolar das sessoes. Se existe um numero parco de obras e artigos tecnico-cientificos
descrevendo jogos aquaticos, tarefas de ensino com uma forte componente lUdica para adaptacao ao
meio aquatico e ensino das tecnicas da natacao pura; salvo melhor opinido, no caso das atividades
aquaticas na primeira infancia a literatura parece ser omissa.
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3.1.1. Conteudos e progressao pedagogica das atividades aquaticas na primeira infancia

Independentemente do programa de atividade fisica em que a crianca esteja envolvida, este devera
promover o seu desenvolvimento de forma harmoniosa e integral. Desta forma, as atividades aquaticas
na primeira infancia contemplam trés grandes objetivos (Barbosa e Queirds, 2005): (i) sociais;
cognitivos e; psicomotores. Do ponto de vista social, as sessoes terao como proposito aumentar o
tempo e a qualidade das interacoes de convivio dos pais com o seu filho berm como promaver ou alargar
as primeiras interacoes sociais da crianca.

Relativamente a dimensdo cognitiva, gostariamos de salientar a importancia dos jogos aquaticos
na criacao de oportunidades de desenvolvimento da linguagem e de nogdes matematicas simples
(Jorgensen, 2012). De facto é muito comum recorrer-se a experiéncias matematicas na contextualizacdo
das tarefas/jogos (p.e. corresponder a contagem com acbes motoras ou relacionar formas, cores e
texturas com diversos desafios psicomotoras) seja qual a concecdo pedagogica empregue. Contudo, €
fundamental adequar o jogo ao estadio de desenvolvimento cognitivo e a experiéncia aquatica da crianca.
Os jogos aquaticos que envolvam regras complexas e alguma capacidade de abstracdo so devem ser
sugeridos a criancas que estejam no estadio do pensamento intuitivo. Por sua vez, jogos aquaticos que
envolvam a verbalizacao so deverdo ser apresentados no momento em que o dominio da linguagem
verbal esteja minimamente adquirido por parte da crianca.

Quanto aos objetivos psicomotores, hoje em dia, as atividades aquaticas na primeira infancia
centram-se no desenvolvimento multilateral e alargado da motricidade da crianca, seja ela:
motricidade grossa ou; (i) motricidade fina e aspetos afins. De entre as habilidades de motricidade

grossa encontram-se: (i) flutuacoes; (ii) deslocamentos; imersoes; passagens e; (v) saltos.
Por sua vez, relativamente as habilidades de motricidade fina temos: manipulacoes;
orientacdo espacial; ritmo; diferenciacao cinestesica e; (v) reacao.

Do ponto de vista da abordagem destes conteldos, a progressdo pedagogica a implementar
deve-se tomar em consideracao alguns pressupostos. A eficacia das tarefas de ensino e,
portanto, do programa proposto decorre da interacdo entre as carateristicas do aluno, da tarefa
e do envolvimento (Langendorfer e Bruya, 1995). Mais recentemente, o mesmo autor desenvolveu
e aprofundou este conceito. A complexidade das tarefas sdo decorrentes da combinacdo entre

(Langendorfer, 2010): (i) a profundidade da piscina; a distancia a ser nadada (no caso das
atividades aquaticas na primeira infancia poder-se-a considerar a distancia do deslocamento,
imersdo ou passagem): o suporte (equipamento de flutuacdo ou de peso); a assistéencia

de terceiros e; (v) os equipamentos usados (equipamento de propulsao ou de arrasto). A tabela 8
sintetiza o modelo proposto por Langendorfer (2010).
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Distancia
Profundidade do deslocamen- NP n
a . = Suporte Assisténcia Equipamento
da agua to, imersao
ou passagem
Facil Com pe zaacir:/weiieriento gn:iogr?;r?tos Assisténcia/apoio Equipamento
(simples) | (Imerso pela anca) P quipamen total de um técnico | de propulsdo
corporal de flutuacao
) 2 abvezes Assisténcia/apoio
Com pé (Imerso . < - .
} 0 comprimento Flutuacao corporal. | parcial de um Sem equipamento
pelo peito) D
corporal técnico
Dificil < ) 10 veses Pesas adicionados Sem assisténcia/ Equipamento
em peé 0 comprimento . P
(complexo) a0 corpo apoio de um técnico | de arrasto

corporal

Tabela 8. Proposta de anadlise desenvolvimentista das tarefas aqudticas (adaptado de Langendorfer, 2010).

A progressao pedagogica aqui proposta alicerca-se, fundamentalmente, no trabalho de habilidades de
motricidade grossa, ja anteriormente descrito por Barbosa e Queirds (2005). Para o efeito consideram-
se seis etapas: (i) adaptacao ao local; (ii) flutuacoes; deslocamentos; imersoes; (v) passagens
e saltos. A adaptacao ao local e o momento em que se procura promover a familiarizacdo com
0 local e as pessoas que participam nas sessoes. As flutuacoes e 0s deslocamentos sao habilidades
de equilibrio. As flutuaces consistem em equilibrios (vertical, ventral ou dorsal) sem deslocamento.
Os deslocamentos sdo equilibrios (vertical, ventral ou dorsal) com tracdo por um adulto a superficie
da agua. As imersoes (verticais e ventrais) sao deslocamentos abaixo da superficie da agua, como
0 proprio nome indica. As passagens sao tidas como um ato de propulsao auténomo do aluno
ou a superficie ou em imersao. Por fim, os saltos sao atos de propulsdo do meio terrestre para o
meio aquatico. Os diferentes contelidos propostos serdo apresentados de forma isolada por mera
facilidade didatica. Contudo, ao longo das aulas eles deverao surgir de forma inter-relacionada e nao
estanque. Naturalmente, cada professor, por vezes, apresenta variacoes mais ou menos profundas a
esta sequéncia de aprendizagem. Na figura 9 e demonstrada a ordem cronoldgica de surgimento dos
diversos contetdos.

Sessoes
Adaptacdo
Flutuacoes
Deslocamentos
Imersoes
Passagens
Saltos

Figura 9. Ordem cronologica de abordagem dos diferentes conteudos de um programa
de atividades aqudticas na primeira inféncia (adaptado de Barbosa e Queirds, 2005).
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Contudo, paralelamente a abordagem de habilidades de motricidade grossa deve-se promover e/
ou estimular o desenvolvimento de habilidades de motricidade fina ja anteriormente referidas. As
manipulacoes sado atividades de controlo, de manuseamento de objetos (manusear, receber, passar,
lancar, etc). No caso das manipulacGes da-se especial énfase a coordenacdo 6culo-manual que
visa a sincronizacdo entre acbes segmentares atraves do controlo visual. A orientacdo espacial
e particularmente distinta do verificado no meio terrestre ja que neste se limita a ser efetuada
bidimensionalmente (frente-tras; esquerda-direita) e no meio aquatico tridimensionalmente (frente-
tras; esquerda-direita; cima-baixo). O trabalho da nocdo de ritmo é inicialmente imposto por cancées
e lengalengas infantis, mas que se pode mais tarde alargar ao ritmo de execucao segmentar de
determinadas habilidades motoras. A diferenciacao cinestésica esta associada as atividades de
manipulacao de diferentes materiais e objetos com pesos, texturas, dimensoes distintos o que impoe
programas de controlo motor na execucao das habilidades propostas. Por fim, a capacidade de
reacdo que estimula a crianca a reagir o mais rapidamente possivel a um determinado estimulo
(visual, sonoro, tactil, etc).

3.1.2. Os estilos de ensino nas atividades aquaticas na primeira infancia

Habitualmente considera-se que o estilo de ensino adotado pelo professor podera ter influéncia na
eficacia no processo ensino-aprendizagem. O estilo de ensino a adotar deve ser variavel em funcdo
do tipo de programa que esta a ser conduzido e os objetivos do mesmo.

As atividades aquaticas na primeira infancia pautam-se por decorrerem em sessGes com um ndmero
reduzido-moderado de alunos e pela presenca de uma pessoa significativa para o aluno. O ndimero
reduzido de participantes na sessao visa criar um ambiente de ensino eminentemente individualizado
e estabelecido numa relacao positiva de interacao entre o aluno, a pessoa significativa e o professor
(Barbosa e Queirds, 2005). Desta forma, um dos estilos de ensino mais propicios sera o de “ensino em
pequenos grupos’ ou mesmo o “ensino individualizado” em determinadas circunstancias. Todavia, sera
de sublinhar que um estilo de ensino individualizado, no sentido mais estrito do conceito (i.e., sessao com
um Unico aluno) inviabiliza ou reduz fortemente a componente de promocao e desenvolvimento social
da crianca.
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No ensino das atividades aquaticas, tradicionalmente, os professores adotam um metodo de ensino-
aprendizagem rigido relativo a concecao, aos obijetivos e ao seu desenvolvimento (Barbosa e Queirds,
2004). Esta pratica orienta-se fortemente para um estilo de ‘instrucdo direta”. Contudo, dado o
trabalho eminentemente individualizado realizado nas atividades aquaticas na primeira infancia,
este estilo de ensino nao sera o mais favoravel. Esta e uma concecdo de ensino-aprendizagem que
implica a adocao por parte do professor de um estilo de ensino diretivo, sem a participacao ativa
do aluno na sua aprendizagem, sem tomar em conta as dimensdes afetivas, sociais ou cognitivas
deste (Langendorfer et al., 1988; Langendorfer e Bruya, 1995). Ora, as dimensées afetivas, sociais e
cognitivas sao, como indicado anteriormente (cf. 3.1), elementos centrais num programa de atividades
aquaticas na primeira infancia, que se quer construtivo, critico e reflexivo. Assim, a opcdo devera recair
por estilos de ensino mais proximos do registo de “descoberta guiada’ e em fases mais avancadas
do programa de “resolucao de problemas”. O que se vulgarizou como se denominando de atividades
lUdicas ou jogos educativos. Em ambos os estilos de ensino o professor propoe uma tarefa sem
indicar ao aluno a solucao mais eficaz para a sua resolucao. O aluno ira procurar a melhor solucao
para atingir o abjetivo proposto. Desta forma, o papel do professor centra-se na orientacao do aluno
na procura da melhor solucdo (Barbosa e Queirds, 2004).

O jogo aquatico parece encerrar em si outras tantas vantagens, o facto de (Barbosa e Queirds, 2004):

0 aluno tender a libertar-se dos seus medos ou receios iniciais ac meio aquatico; ser mais
motivante do que tarefas analiticas; permitir que se atinjam elevadas densidades motoras por
565540 €; quando corretamente aplicados, promover um aumento da eficacia do processo de
ensino-aprendizagem.

3.1.3. A taxionomia do jogo aquatico nas atividades aquaticas na primeira infancia

Moreno e Rodriguez (1997) sugeriram uma classificacdo para os jogos aquaticos dividindo-os em
jogos individuais e coletivos. A figura 10 apresenta essa sistematizacao. O tipo de jogo a privilegiar nas
atividades aquaticas na primeira infancia sera o jogo individual. Se inicialmente a énfase sera colocada
em jogos individuais de acao alternada ou simultanea; mais tarde € possivel tentar a interacdo entre
alunos com recurso a outros tipos de jogos.

— Acdo Alternada
Com colegas —— Acao Simultanea
'— Com Adversarios

Sem material auxiliar
—  Meio Fixo ~|:

Com material auxiliar

— Jogo Individual

Meio variavel —

Sem material auxiliar
Jogo Aquatico — — Meio Variavel {

Com material auxiliar
Meio Fixo
De
Cooperacao

Meio Variavel

'— Jogo Coletivo

Meio Fixo
C De ica {
00p-0posicao
U Meio Variavel

Figura 10. Classificacdo dos jogos aqudticos educativos (adaptado de Moreno e Rodriguez, 1997).

A sequéncia de apresentacao dos jogos aquaticos educativos deve-se reger pelo principio de
incremento gradual da complexidade e do numero de variaveis a controlar no decorrer do jogo: (i) 0
numero de intervenientes; (ii) cooperacao ou oposicao dos intervenientes; 0s materiais a utilizar
e as carateristicas do meio. No caso dos jogos aquaticos individuais, a abordagem da-se pela
introducao de tarefas que envolvam um meio fixo. De seguida pode-se promover a pratica de jogos
que se caraterizem pelo meio ser variavel. Mais tarde segue-se a apresentacdo de jogos aquaticos
ainda com um carater individual mas, onde se verifica a acao alternada de colegas; posteriormente, a
acdo simultanea destes e; por fim, a introducdo de adversarios.

3.1.4. Proposta de uma selecao de jogos aquaticos para as atividades aquaticas
na primeira infancia

De seguida e apresentada uma selecao de jogos aquaticos para as atividades aquaticas na primeira
infancia (Figura 1). Para cada jogo proposto é sugerido um nome identificador do mesmo. A atribuicdo
de nomes é um elemento facilitador pois com o decurso do programa, os alunos rapidamente
compreendem a tarefa que lhes esta a ser proposta, reduzindo o tempo de explicacao de abjetivos,
regras, organizacao dos alunos e materiais, etc. Também é(sdo) apresentado(s) o(s) principal(ais)
contetdo(s) abordado(s) com base na classificacdo apresentada previamente (cf. 3.1.).
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A cada jogo procurou-se alocar a sua utilizacdo preferencial a um determinado intervalo de idades. Ha
a sublinhar que estes limites sao altamente flexiveis. O ajustamento de um jogo a um aluno decorre
menos da sua idade cronoldgica e mais do: (i) estadio de desenvolvimento motor; (i) estadio de
desenvolvimento cognitivo e; (iii) experiéncia passada com o meio aquatico. A opcao pelos intervalos
de idade cronoldgica deve-se a uma tentativa de facilitar a rapida compreensao de a que nivel(eis)
melhor se enquadra o jogo a ser descrito. A execucao dos exercicios nem sempre sera efetuada de
forma auténoma pelos alunos. Neste contexto, parte-se do pressuposto que as faixas etarias indicadas
para cada tarefa nem sempre serao de execucao auténoma e independente, mas com auxilio de
um adulto (pessoa significativa e/ou professor). Por fim, apresenta-se uma variedade de materiais
auxiliares que podem ser utilizados para a consecucao do jogo. Nao havendo o material referido na
descricao do jogo, ou por outro motivo qualquer, poder-se-a optar por materiais alternativos os quais
sao descritos no campo especifico para o efeito.

Figura 11. Proposta de jogos aquaticos para atividades aquaticas na primeira infancia.

Conteudo:
Flutuacoes
Deslocamento

0 aluno encontra-se em decubito ventral. O adulto faz
a tracao do aluno e pede-lhe para efetuar expiracoes
pela boca imitando o ruido do motor de um barco

Faixa etdria aproximada Materiais auxiliares:

N/A

24-36 meses Variante: com placa na mdo; tracionado por vara ou
esparguete

Conteudo:

Flutuacoes

Deslocamento

0 aluno encontra-se em decubito ventral em cima
de um tapete flutuante e e tracionado por um adulto
(tracdo do tapete ou do aluno)

L1 o
-

Materiais auxiliares:

Faixa etdria aproximada

Tapete flutuante; placa; esparguetes unidos

06-36 meses
paralelamente

Conteudo:
Adaptacdo ao local
Orientacdo espacial
Deslocamento

0 aluno encontra-se dentro de uma caixa/cesto (o carro)
e é tracionado ou empurrado por um adulto.

Faixa etdria aproximada

Materiais auxiliares:

06-36 meses

Caixa/cesto

Contetdo:
Adaptacdo ao local

Tecnica de oleacdo com garrafa de agua pelo gargalo
(variante: garrafa com pequenos orificios no fundo simu-
lando um chuveiro) ou regador deitando dgua na cabeca
do aluno.

Faixa etdria aproximada

Materiais auxiliares:

06-36 meses

Garrafa de agua; regador

Contetdo:
Adaptacdo ao local
Equilibrio

0 aluno esta imovel numa determinada posicao

em cima de um tapete flutuante ou de uma caixa.

Outro aluno ou um adulto cria pequena agitacdo na agua
(ondas e turbuléncia) para desequilibrar o aluno.

Faixa etdria aproximada

Materiais auxiliares:

24-36 meses

Caixa/cesto; tapete flutuante
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Conteudo:
Adaptacdo ao local
Orientacdo espacial
Imersado vertical

0 aluno saltita pelo plano de agua com os dois pes
juntos como se fosse um coelhinho.

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

-

Faixa etaria aproximada

Materiais auxiliares:

24-36 meses

Contetdo:
Adaptacdo ao local
Manipulacoes

0 aluno esta sentado no cais da piscina e faz batimento
de pernas. Um adulto a sua frente segura um balde.

0O objetivo e encher o balde com agua com a turbuléncia
gerada pela pernada.

N/A

Faixa etdria aproximada

Materiais auxiliares:

18-36 meses

N/A

Conteudo:
Imersoes
Saltos

0 aluno desliza (apoiado por um adulto ou autonoma-
mente) por um escorrega que se encontra no cais

da piscina ou um tapete no bordo do tanque e entra
de pés na agua. Variante #1: deslize com entrada

de cabeca

Variante #2: apenas com tapete flutuante entrar

na agua a rebolar.

.

Faixa etdria aproximada

Materiais auxiliares:

12-36 meses

Escorrega; tapete flutuante
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Conteudo:
Flutuacoes
Deslocamentos
Manipulacdes

0 aluno encontra-se sentado num tapete flutuante

ou caixa ou placa e usa um objeto (por exemplo, uma
forma da praia) como remo para empurrar agua.

0 adulto ajuda o deslocamento tracionando a material.
Variante #1: sem auxilio do adulto

Variante #2: ao mesmo tempo canta: ‘esta vida de
marinheiro esta a dar cabo de mim, pa-pa-ra-pa-ra...”

L

Faixa etdria aproximada

Materiais auxiliares:

12-36 meses

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

Contetdo:
Manipulacdes
Passagens

Estdo diversas placas/pranchas espalhadas pelo plano

de agua. O aluno tem de ir buscar uma placa de cada vez
e colocar no cais da piscina. As placas/pranchas sdo empi-
lhadas umas em cima das outras ate fazerem uma torre.
Variante #1- com a ajuda de um adulto traciona a crianca.

Faixa etdria aproximada

Materiais auxiliares:

18-36 meses

Placa/prancha; Legos®; cubos de espuma

Conteudo:
Imersoes
Passagens

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

Variante #1 - passagem em imersdo

Faixa etdria aproximada

Materiais auxiliares:

24-36 meses

Arcos; tapete flutuacdo, esparguetes
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Conteudo:
Imersoes
Passagens
Ritmo

Com varios esparguetes e respetivas pecas de ligacao
faz-se um circulo. Esse circulo é a lagoa. Os alunos vao
para dentro do circulo e passam a ser sapos. Ao sinal
do professor, os alunos passam por cima (salto) ou por
baixo (imersdo) 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! Chuac!”

Faixa etaria aproximada

Materiais auxiliares:

24-36 meses

Arcos; tapete flutuacdo, esparguetes

Conteudo:
Adaptacdo ao local
Flutuacoes
Deslocamento

0 adulto entrelaca dois esparguetes ate ficarem com

a forma de uma canoa. O aluno e colocado verticalmente
dentro da canoa, apoiando as axilas nos esparguetes.

A crianca move as pernas para se deslocar.

Variante #1- mexe os bracos para gerar propulsao
Variante #2 — ¢ tracionado por um adulto

o [ T
-—

Faixa etdria aproximada

Materiais auxiliares:

06-36 meses

Esparguetes

Conteudo:
Imersoes
Saltos

Sao colocados no fundo da piscina 3 ou 4 objetos pelo
adulto. O aluno faz uma imersao para ver quais sao

0s objetos que existem. Depois volta a superficie e tapa
os olhos. O adulto retira um objeto do fundo. O aluno
volta a fazer imersdo para descobrir qual o objeto

que foi retirado.

Variante #1- o aluno faz salto do cais da piscina antes
da imersao

Faixa etdria aproximada

Materiais auxiliares:

24-36 meses

Barras de imersdo; arcos de imersao
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Conteudo:
Manipulacdes

No bordo da piscina ou num tapete flutuante encon-
tram-se dois copos de plastico e um balde. O abjetivo
e 0 aluno encher os copos com agua e despejar

no balde ate o encher.

Variante # 1- passar agua de um copo para o outro
sem entornar.

Variante #2 — com as mdos juntas em concha,
encher o balde com agua sem usar 0s copos.

Faixa etdria aproximada

Materiais auxiliares:

12-36 meses

Copos de plastico; balde; tapete flutuante; placa

Conteudo:

Flutuacces

Equilibrio

Diferenciacao cinestésica

Na posicao vertical, o aluno ou parado ou a deslocar-se
pelo plano de agua tenta equilibrar uma placa em cima
da cabeca.

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

A
e ¥

Faixa etdria aproximada

Materiais auxiliares:

18-36 meses

Placa, pull-buoy, cubo de espuma

Conteudo:
Manipulacoes
Diferenciacao cinestésica

No cais da piscina ou num tapete flutuante estao
varios objetos. O aluno na posicdo vertical lanca
uma bola para derrubar os objetos.

Variante #1 - lancar diversos tipos de objetos
(bola, placa/prancha, arcos de imersdo, etc.)

Faixa etdaria aproximada

Materiais auxiliares:

18-36 meses

Bola, tapete flutuacdo, cones, placas
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0 empregado de mesa

Conteudo:
Manipulacoes
Flutuacoes
Equilibrio

0 aluno encontra-se na posicao vertical segurando P LA L F—
com as duas mdos uma placa/prancha (o tabuleiro PR

ou bandeja). Em cima da placa/prancha encontra-se

um copo cheio de agua. O objetivo é deslocar-se

sem derramar agua.

Variante #1 - segurar a placa apenas com uma mao.

Faixa etaria aproximada Materiais auxiliares:

30-36 meses Placa, copo de plastico

0 gato

Conteudo:
Imersao
Ritmo

0 aluno encontra-se na posicao vertical a cantar
‘Um peixinho vai nadando

Vai nadando de mansinho

Ele sobe e da uma volta

E continua seu caminho”

Faixa etaria aproximada Materiais auxiliares:

18-36 meses N/A

De entre os varios programas de exercicio fisico, as atividades aquaticas sao possivelmente das
mais prescritas para criancas e jovens. Esta pratica parece ter o seu auge entre os trés e os onze
ou doze anos de idade. Os programas de atividades aquaticas nesta faixa etaria tem um sentido:
utilitario - de dominio do proprio meio ja que ndo e especifico do Ser humano; (ii) salde - dadas as
vantagens fisiologicas e biomecanicas que o meio liquido apresenta para a pratica de quer criancas
ditas saudaveis, quer das ditas "‘nao-saudaveis”; (iii) educativo — de desenvolvimento psicomotor, social
e cognitivo dos seus praticantes e; seguranca — dado que se constitui como uma medida direta
para a diminuicao do risco de afogamento.

Tradicionalmente, um programa introdutorio as atividades aquaticas implicam um processo de
familiarizacdo e adaptacdo com o meio aquatico. Justifica-se, desde logo porque o comportamento
humano mais eficaz no meio aquatico e distinto do que se verifica no meio terrestre em termos
de posicdo corporal, ato respiratorio e mecanismos de propulsdo (Barbosa e Queirds, 2005). Esse
programa introdutorio tanto deve serimplementado pelo adulto de meia-idade que comeca a praticar
Natacdo pura, como o idoso antes de frequentar classes de Hidroginastica ou da crianca e jovem
antes mesmao de decidir se enveredara por uma atividade aquatica de indole educativa, competitiva
ou outra que tal.

Os programas introdutorios, quando implementados em criancas e jovens, tém uma forte adesdo
por parte de alunos na faixa etaria dos trés aos seis ou sete anos de idade. Tanto que, os programas
surgem nao so como parte de planos curriculares de estabelecimentos de ensino pre-escolar e do
primeiro ciclo do ensino basico (pelo menos tendo por referéncia o sistema educativo portugués)
mas também como complemento formativo disponibilizado por autarquias e entidades privadas
(ie. colégios, ginasios e health-clubs) ou associativas (ie. clubes desportivos e outras formas de
associacoes).

Durante decadas tambem os modelos de ensino-aprendizagem da adaptacdo ao meio aquatico
propostos caraterizavam-se por estilos de ensino mais rigidos e formais (Catteau e Garoff, 1988); onde
a esséncia do programa estava na habilidade que tinha de ser realizada. Com efeito, a pratica analitica
das habilidades era uma constante, alicercada num estilo de ensino diretivo e no pressuposto que a
cada estimulo existe apenas uma resposta correta. Hoje em dia, 0s estilos de ensino na adaptacao
ao meio aquatico acompanham a tendéncia de outras atividades aquaticas (p.e. Barbosa e Queirds,
2004; Barbosa et al.,2010; 2011, Langendorfer et al., 1988; Moreno, 2001, Moreno e Gutiérrez, 1998) e
inclusive paradigmas de ensino apoiados na componente lidica e no jogo. O recurso a estilos de ensino
direcionados para a ‘descoberta guiada” e a “resolucdo de problemas’ fundamenta-se na proposta de
uma tarefa com um determinado objetivo onde podem existir multiplas solucoes corretas. Ora, dada
a faixa etaria a que se destinam a maioria dos programas de adaptacao ao meio aquatico, um estilo
de ensino menos formatado, que dé uma maior liberdade criativa ao aluno sera uma mais-valia para
o desenvolvimento de todo o seu vocabulario motor. Uma outra vantagem deste estilo de ensino
decorre do facto de estes programas serem o primeiro contato da crianca com o meio aquatico, o que
se pode revelar como assustador e constrangedor. A opcao por situacoes ludicas na primeira etapa
do programa tambem serve, de algum mado, para facilitar a criacao de empatia entre o professor e
0 aluno, assim como, mativar o aluno a participar nas tarefas propostas e dessa forma se libertar de
algum receio que tenha.
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3.2.1. Adaptacao ao meio aquatico e conceito de “prontidao aquatica”

A aquisicao, por parte de um sujeito, de habilidades motoras de complexidade superior implicam que
habilidades de complexidade inferior estejam consolidadas. De uma forma mais simplista, no meio
terrestre, so depois de a crianca ter consolidada a técnica da caminhada é que podera passar para a
aquisicao da tecnica da corrida e, mais tarde, para a técnica de corrida com passagem de barreiras.
Este fenomeno é justificavel pelo facto do processo de desenvolvimento inter-habilidades se dar por
fases, numa sequeéncia previsivel de mudanca qualitativa (Robertson, 1982; Seefeldt e Haubenstricker,
1982). Por outro lado, essa sequéncia de desenvolvimento é tida como universal e invariante, dado que
todo o ser humano passa pelas mesmas fases e na mesma ordem, ocorrendo a progressdo segundo
o ritmo de desenvolvimento especifico de cada sujeito (Gallahue, 1982).

Com efeito, Gallahue (1982) prop6s o modelo de desenvolvimento inter-habilidades mais
popularizado e que se esquematiza numa piramide. Na base da piramide encontra-se o
primeiro estadio (movimentos reflexos) tipicamente carateristicos dos recém-nascidos. Nos
patamares seguintes surgem dois estadios relativos a movimentos essenciais (movimentos
rudimentares, como gatinhar ou caminhar; movimentos fundamentais, como correr, saltar ou
lancar). O topo da piramide é constituido pelos movimentos desportivos. A figura 12 ilustra o
modelo de Gallahue (1982). Neste contexto, as habilidades motoras basicas (p.e., movimentos
rudimentares e fundamentais) sao um pré-requisito para a aquisicao, a posteriori, de habilidades
mais complexas, mais especificas, como sao as desportivas. Com efeito existe um momento
de “prontidac” em que a aquisicao das habilidades desportivas tera uma maior probabilidade

de sucesso.

Movimentos
Desportivos

Movimentos
Fundamentais
Movimentos
Rudimentares
Movimentos
Reflexos

Figura 12. Modelo de desenvolvimento das habilidades motoras (adaptado de Gallahue, 1982).

A transferéncia desse pressuposto da “prontiddo” para habilidade no meio aquatico abre espaco ao
conceito de "prontidao aquatica’. A adaptacdo ao meio aquatico e um processo de ensino-aprendizagem
pelo qual o aluno se apropria de um conjunto de habilidades motoras aquaticas basicas, as quais sao
determinantes para a posterior abordagem das habilidades motoras aquaticas especificas (p.e., técnicas
de nado, técnicas de partir, técnicas de virar).

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

A figura 13 ilustra a adaptacdo do modelo de Gallahue (1982) por Langendorfer e Bruya (1995). Neste
modelo, o processo tradicionalmente designado de *adaptacao ao meio aquatico” encontra-se no estadio
de desenvolvimento das habilidades motoras aquaticas basicas. Este sucede-se ao estadio de habilidades
reflexas e antecede o da aquisicao rudimentar das habilidades motoras aquaticas especificas. Todavia,
e de ressalvar que nem sempre o aluno que se inicia a etapa de adaptacao ao meio aquatico participou
de forma organizada, planeada e sistematizada num programa com vista ao desenvolvimento do
estadio de habilidades reflexas (também denominado por atividades aquaticas na primeira infancia ou
de "natacdo para bebés’). Poder-se-a especular que naturalmente a participacao precoce em programas
de atividades aquaticas ira facilitar e inclusive potenciar aquisicao das habilidades motoras aquaticas
basicas. Contudo, este € o tipo de opinido recorrente entre téecnicos de natacdo mais com base no senso
comum do que com efetivas evidéncias cientificas sobre a materia.

Habilidades
Motoras
Aquaticas
Especificas
(especializagao técnica)

Habilidades Motoras
Aquaticas Especificas
(aperfeicoamento técnico)

Habilidades Motoras
Aquaticas Especificas
(técnicas rudimentar)

Habilidades Motoras
Aquaticas Basicas

Habilidades Reflexos \

Figura 13. Adaptacdo do modelo de desenvolvimento das habilidades motoras de Gallahue (1982), de acordo
com Langendorfer e Bruya (1995).
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Assim, o culminar da adaptacao ao meio aquatico, idealmente, coincide com o momento em que o
aluno apresenta uma “prontiddo aquatica’ para adquirir outro tipo de habilidades motoras. Neste
quadro, a adaptacdo ao meio aquatico visa (Barbosa e Queirds, 2004): (i) promover a familiarizacdo
do aluno com o meio aquatico; (ii) promover a criacao de autonomia no meio aquatico e; criar as
bases para posteriormente aprender habilidades motoras aquaticas especificas.

3.2.2. Conteudos e progressao pedagogica da adaptacao ao meio aquatico

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

Durante decadas dominou o conceito de ‘componentes da adaptacdo ao meio aquatico’. Essas
componentes incluiam o “equilibrio”, a “respiracdo” e a “propulsao’. Esta concecao, possivelmente de
forma equivoca, foi atribuida a escola francdfona que teve imensa popularidade, pelo menos nos
restantes paises europeus. Obra incontornavel dessa escola é o trabalho de Catteau e Garrof (1988) onde
0s autores dissecam longamente as trés componentes e a forma de serem ensinadas. Curiosamente,
uma obra anterior aborda o chamado ‘método confianca” de origem americana (Ramos, 1936). Esse
meétodo considerava desde logo que para nadar seria indispensavel: (i) flutuar (i.e., equilibrio); (i) respirar
e; (i) propulsionar.

O equilibrio tem a ver com o jogo de forcas mecanicas (impulsdo e peso) que possam afetar a
estabilidade do aluno quer na posicao vertical, quer na horizontal (ventral e dorsal) ou na alteracdo da
mesma (rotacoes). A respiracdo reporta-se aos mecanismos mecanicos e fisiologicos que subjazem aos
atos de inspiracao e expiracdo com as vias respiratorias (neste caso boca e nariz) imersas ou emersas.
A propulsdo reporta para mais um jogo entre outras duas forcas mecanicas (forcas propulsivas e de
arrasto) e em gque medida a soma destas induz a translacao do corpo.

Entre finais dos anos oitenta e meados dos anos noventa, as atividades aquaticas com criancas e jovens
deixam de ter um cunho essencialmente utilitario e/ou de sobrevivéncia e passam a ter uma vertente
fortemente educativa. E neste contexto da educacao e desenvolvimento harmonioso da crianca como
um todo nas suas diversas vertentes que, para além de habilidades de motricidade grossa (i.e., equilibrio,
respiracao e propulsdo), se passa a contemplar de igual forma o desenvolvimento de habilidades de
motricidade fina (i.e. as manipulactes). Com efeito, hoje em dia, as habilidades manipulativas fazem parte
dos paradigmas de adaptacao ao meio aquatico de autores tao distintos como, a titulo ilustrativo, os
americanos (Langendorfer e Bruya, 1995), os espanhais (Moreno e Sanmartin, 1998) ou os portugueses
(Barbosa e Queiros, 2004; 2005).
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As manipulacdes consistern em manter uma relacao de interagdo entre o aluno e um ou varios abjetos,
permitindo explora-lo(s) e, simultaneamente, explorar todas as suas possibilidades (Moreno e Sanmartin,
1998). A partir desta definicdo facilmente se podera reportar para atividades de psicomotricidade
tipicas do meio terrestre para criancas e jovens. Mas mais ainda, as manipulacdes também podem
ser vistas numa perspetiva desportiva. Estas habilidades podem ser determinantes para a prontidao
em habilidades motoras aquaticas especificas de determinados jogos desportivos coletivos realizados
no meio aquatico, como € o caso do Polo Aquatico ou de outras de menor mediatismo como o Hoquei
subaquatico. A Figura 14 sistematiza as principais habilidades motoras aquaticas basicas e as respetivas
sub-habilidades.

Equilibrio Respiracao
Vertical
Vertical (flutuacdo) Inspiracao / expiracao
Dorsal (flutuacao) Boca / nariz
Rotacoes
Propulsao Manipulacao
Propulsao pernas Pega
Propulsao bracos Lancamento
Sincronizacao pernas e bragos Rececao
Saltos para a agua Batimento

Figura 14. Resumo das habilidades motoras aquaticas basicas e das respetivas sub-habilidades

No passado, Barbosa e Queirds (2004) apos dissecarem e discutirem varios modelos de progressao
pedagogica para 0 processo de adaptacao ao meio aquatico efetuaram uma sistematizacao dos
Mmesmos e apresentaram a sua proposta. Estes autores definiram trés etapas determinantes para que
seja possivel culminar a adaptacao ao meio aquatico com sucesso. A Tabela 9 apresenta o resumo
da proposta. A primeira etapa corresponde a familiarizacdo com o meio aquatico e a tudo o que lhe
esta adstrito. Trata-se de um momento marcante ja que, possivelmente, o aluno podera demonstrar
algum receio. Visa, portanto, a aquisicdo do primeiro objetivo da adaptacdo ao meio aquatico (cf. 31,
ie., ‘promover a familiarizacdo do aluno com o meio aquatico’). A segunda etapa visa, no essencial,
adquirir as habilidades motoras aquaticas basicas mais relevantes para a criacao de autonomia e auto-
suficiéencia nesse meio. Portanto, procura-se alcancar o segundo objetivo do processo de adaptacao
ao meio aquatico (cf. 3.1, ie, “promover a criacao de autonomia no Meio aquatico’). A terceira etapa
servira de transicao entre a adaptacao ao meio aquatico e as etapas subsequentes da aprendizagem
de habilidades motoras aquaticas especificas. Ou seja, tem em vista a consecucao do terceiro objetivo
deste processo (cf. 3.1, i.e. “criar as bases para posteriormente aprender habilidades motoras aquaticas
especificas’).
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Objetivo da etapa

Respiracao

Equilibrio

Propulsao

Manipulacao

12 Etapa

Promover a familiarizacao
com o meio aquatico

Imerge a cabeca;
Faz expiracoes ritmadas

Mantém a posicao vertical
sem apoios

Faz deslocamento vertical
sem apoios

Faz a exploracado,
descoberta e pega
de materiais.

22 Etapa

Adquirir autonomia no meio
aquatico

Adquire ritmo respiratorio

Mantém a posicao
horizontal (ventral e dorsal):
Efetua imersoes;

Efetua rotacoes no eixo
longitudinal

Faz acao alternada
das pernas;

E associada & manutencdo
da posicdo horizontal
e vertical;

Faz saltos com entrada
de pes

Combina pegas de bola,
lancamentos, rececoes e
batimentos com habilidades
de equilibrio, respiracao e
propulsao adquiridas nesta
etapa;

Seleciona lancamentos,
rececoes e batimentos
mais adequados para cada
situacao

32 Etapa

Criar as bases para adquirir
habilidades motoras
aquaticas especificas

Adquire controlo
respiratorio

Tem a capacidade de equili-
brio estatico e dinamico com
ou sem acdes segmentares;
Efetua rotacGes no eixo
frontal

Faz acao alternada
de pernas e bracos;
E associada com
arespiracao;
Faz saltos com entrada
da cabeca;
Retropedalagem

Combina lancamentos,
rececoes e batimentos com
habilidades de equilibrio,
respiracao e propulsdo
adquiridas nesta etapa;
Seleciona lancamentos,
rececoes e batimentos
mais adequados para cada
situacao

Tabela 9. Proposta de progressdo pedagogica para a adaptacdo ao meio aquatico (modificado e atualizado
de Barbosa e Queirds, 2004).

3.2.3. Adaptacao em piscina de agua rasa e agua profunda

Tal como atras ja referimos, é particularmente importante no ensino da adaptacao ao meio
aquatico regular o modelo de ensino em funcdo das etapas de desenvolvimento global da crianca,
designadamente no dominio cognitivo, social e motor (Langerdorfer e Bruya, 1995). 56 desse modo
sera possivel proporcionar experiéncias motoras relevantes para uma aquisicdo gradual de habilidades
motoras (neste caso aquaticas), ajustadas a idade e ao seu nivel de experiéncia aquatica. Contudo, sera
importante ainda salientar a existéncia de diversas variaveis intervenientes no processo de ensino-
aprendizagem da natacdo, muitas delas decorrentes da singularidade do espaco de pratica (i.e. a agua).

Referimo-nos, em particular, as designadas variaveis de contexto que afetam o comportamento do
professor, a organizacao do ensino e, como tal, podem determinar a eficacia da aprendizagem da
natacao.

No essencial, a literatura parece salientar (e.g. Murray, 1980; Campanico. 1989; Langerdorfer, 2010)
0s seguintes fatores: (i) o numero de alunos na classe, enquanto determinante primario de eficacia
e qualidade geral do ensino (preferencialmente entre os 8 e os 12 alunos); 0 equipamento e
material didatico disponivel, enquanto mecanismo de variabilidade da complexidade dos estimulos e
de motivacdo dos alunos); a temperatura da agua (que geralmente deve variar entre os 29° e 0s
31)° a regularidade e frequéncia de aulas por semana (geralmente 2 aulas por semana nas idades
compreendidas entre os trés e os seis anos) e; (v) a profundidade da piscina (dgua rasa ou profunda).
Uma conjungao otima destes fatores permitira construir um ambiente de ensino mais apelativo, seguro
e favoravel a aquisicao de habilidades aquaticas. De todos estes fatores, a profundidade da piscina
parece ser o menos consensual entre programas de adaptacdo ao meio aquatico para criancas (Costa
et al, 2012), seja por auséncia de alternativa estrutural, por opcdo técnica ou mera gestdo comercial do
espaco aquatico.

Seja como for, é importante considerar que a profundidade da piscina (dgua rasa ou profunda) tem
implicacoes na sequéncia metodoldgica a utilizar (Barbosa e Queirds, 2000, 2004). De acordo com estes
autores, numa piscina de agua rasa, a sequéncia metodologica mais coerente devera iniciar-se pelo
desenvolvimento do equilibrio, depais a respiracao e por fim a propulsdo, abordando as manipulacoes
de uma forma paralela. Em agua profunda, a sequéncia metodologica tende a iniciar-se pela abordagem
da propulsao, seguindo-se a respiracao e depois o equilibrio. De facto, sera praticamente inevitavel
nao privilegiar o desenvolvimento da autonomia propulsiva nas fases iniciais do processo de ensino
em agua profunda; nota-se uma superestimacdo do aluno para o dominio da propulsdo, atraves de
acoes rudimentares de pernas ou bracos, mais tarde combinadas com a respiracao. Para alem disso,
neste contexto de profundidade, havera uma maior solicitacdo de meios auxiliares (flutuadores) do
que nas piscinas de agua rasa, de forma a aumentar a confianca e a seguranca dos alunos (Barbosa e
Queirds, 2004). Esta variabilidade metodoldgica parece determinar uma competéncia aquatica superior
em criancas que frequentam programas de ensino em agua rasa, pelo menos até aos 12 meses de
pratica (Costa et al,, 2012). No entanto, a longo prazo (a partir dos 18 meses de prética), essas diferencas
parecem, de algum modo, desaparecer.

Apesar de consideramos 0s programas em agua rasa preferenciais para o ensino da adaptacdo ao meio
aquatico, somos da opinido que, sempre que possivel, se proporcionem oportunidades para a crianca
experienciar a profundidade com seguranca, nomeadamente para a consolidacao de habilidades como
o0 deslocamento em agua profunda e a imersado.
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3.2.4. Os estilos de ensino e a adaptacao ao meio aquatico

Como dito noutros capitulos desta obra, no ensino das atividades aquaticas, tradicionalmente, € adotado
um estilo eminentemente rigido relativo a concecdo, aos objetivos e ao seu desenvolvimento (Barbosa
e Queirds, 2004). Esta pratica orienta-se fortemente para um estilo de “instrucdo direta”. Este estilo de
comando centrado no professor caracteriza-se por este definir de forma muito precisa as tarefas e as
competéncias que aluno deve de executar. Ou seja, cabe ao professor definir e ter um papel central na
pré-interacao, durante a interacdo e no pos-interacao com o aluno (Sidentop, 1991). Este estilo apresenta
maiores vantagens quando: (i) se visa a aquisicao de habilidades num curto espaco de tempo;

e necessario um maior controlo da dimensao disciplinar da aula; se visa 0 desenvolvimento de
competéncias onde apenas existe uma solucao correta.

Todavia, a adaptacao ao meio aquatico tendo como objetivo a familiarizacao com o meio aquatico, a
aquisicdo de autonomia nesse meio e a promocao da “prontiddo aquatica” para aquisicdo de habilidades
motoras aquaticas especificas, ndo se compadece com respostas Unicas e certas para uma dada
situacdo (Moreno e Rodriguez, 1997). Este facto é ainda mais exacerbado ao remetermos o programa
de adaptacao ao meio aquatico para criancas onde o desenvolvimento harmonioso e multilateral nao
deve ser descurado.

Em alternativa, a adocdo de estilos de ensino como a ‘descoberta guiada” e a *resolucdo de problemas”
podera ser uma op¢ao adequada. Nestes estilos ndo existe uma Unica resposta correta para a tarefa
apresentada. Na pre-interacao o professor deve criar um problema ambiental, ou seja, um jogo ou
atividade de carater mais ludico com regras basicas e os respetivos objetivos a alcancar (Moreno,
2001). Para isso, 0 professor manipula trés aspetos fulcrais na tarefa (cf. 21). A funcao do professor,
depois de lancada a atividade consiste em orientar o aluno, em guia-lo em direcao a uma das varias
respostas corretas. Acresce a tudo isto, uma outra vantagem destes estilos de ensino - na primeira
etapa do programa de ensino também servem enquanto forma facilitadora da criacdo de empatia entre
o0 professor e 0 aluno. Concomitantemente podera motivar o aluno a participar nas tarefas propostas e
dessa forma se libertar de algum receio que tenha ao meio aquatico.

3.2.5. Proposta de uma selecdo de jogos aquaticos para a adaptacao ao meio aquatico

A figura 15 apresenta um conjunto de jogos aquaticos selecionados para serem propostos Nas sessoes
de adaptacdo ao meio aquatico. Para cada jogo proposto e indicada uma sugestao de nome para o
jogo. A atribuicdo de nomes é um elemento facilitador para que, com o decurso das aulas, os alunos
rapidamente compreendam a tarefa de ensino-aprendizagem que lhes esta a ser apresentada pelo
professor. Dessa forma reduz-se o tempo de instrucdo (enunciar os objetivos, definir as regras, etc),
bem como as tarefas de gestdo (i.e., organizacdo dos alunos e materiais).
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Também é(sdo) apresentado(s) o(s) principal(ais) contetido(s) abordado(s) com base na taxionomia
apresentada previamente para as habilidades motoras aquaticas basicas (cf. 4.2.). Ha varios jogos que
estimulam diversas habilidades simultaneamente e que mais nao sao do que combinacdo entre elas.
Optou-se por descrever as habilidades que estao a ser, de forma mais marcada, trabalhadas e/ou
desenvolvidas.

A maioria dos jogos tanto podem ser realizados em piscina rasa ou profunda, desde que devidamente
adaptados para o efeito. Contudo, optou-se por indicar o tipo de cuba que sera o mais adequado para
a realizacao do mesmo nos moldes mais eficazes. Tambem se indica uma variedade de materiais
auxiliares que podem ser utilizados para o efeito.

Figura 15. Proposta de jogos aquaticos para atividades aquadticas na adaptacdo ao meio aquatico.

0 macaquinho

Conteudo:
Equilibrio

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

Tipo de tanque/cuba Materiais auxiliares:
Rasat
Profunda N/A
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Conteudo:
Equilibrio
Respiracao
Propulsao
Manipulacoes

Um aluno é indicado como sendo o professor da aula

(na figura o menino de cal¢do branco que se encontra de
frente para os restantes meninos/as). Este propde exerci-
cios aos restantes alunos, os quais terdo de o imitar.

Variante: o "professor” s6 pode sugerir exercicios de uma
Unica habilidade motora.

Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

Rasa
Profunda

N/A

Conteudo:
Respiracao

Um arco pequeno (a coroa) é colocado a superficie da
agua (ou seguro por um colega/professor caso afunde).
0 aluno imerge para colocar o arco na cabeca/pescoco
e ser "investido como rei".

Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

Rasa
Profunda

Arco pequeno

Conteudo:
Respiracdo; Equilibrio; Propulsdo; Manipulactes

Varios arcos de imersao (i.e., barras de ouro) sdo coloca-
dos no fundo da piscina. O aluno e um explorador que vai
resgatar o tesouro.

Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

Rasa
Profunda

Barras de imersao

Conteudo:
Propulsdo

Quatro esparguetes e respetivas ligacoes fazem

um barco a vapor. O aluno coloca-se dentro do barco
e bate pernas de Crol para deslocar a embarcacao.
Variante #1: batimento de pernas de costas

Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

Rasa
Profunda

Esparguetes; pecas de unido de esparguetes

Conteudo:
Propulsdo

Os alunos encontram-se em circulo. No meio encontra-se
uma bola a flutuar (a medusa). Os alunos tém de rodar
0s bracos para a medusa nao 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

__
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L

i
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s

Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

Rasa

Bola

Conteudo:
Equilibrio
Propulsao

Sao espalhados pelo plano de agua diversos objetos
que ficam a flutuar. Os alunos tém de se deslocar em
‘nado a cao’ de um ponto da piscina para outro definidos
pelo professor sem tocar nos objetos e contornando-os.
Variante #1: deslocamento ventral a bater pernas
Variante #2: deslocamento vertical sentado num espar-
guete ou tapete e rodando bracos

Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

Rasa
Profunda

Bola; placa; pull-buoy; tapete: cubos; etc.
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Conteudo:
Equilibrio
Respiracao
Propulsao
Manipulacoes

Conteudo:
Equilibrio
Respiracao

No cais da piscina ou num tapete flutuante sdo colo-
cados 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 o objeto a agua
e 0 aluno vai busca-lo a caminhar ou nadar.

Variante #1: batimento pernas na posicao ventral
Variante #2: batimento pernas na posicao ventral
Variante #3: empurrar o fundo da piscina ou parede

e deslize em decubito ventral

0 aluno coloca-se nas costas/cavalitas do professor
(o professor € o submarino e o aluno o missil).

0 professor faz imersdo 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:

Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

Rasa
Profunda

N/A

Rasa
Profunda

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

Conteudo:
Equilibrio
Respiracdo

Conteudo:
Equilibrio
Manipulacoes

0 aluno pega numa placa grande em cada braco

(pega longa) apoiando todo 0 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 decubito ventral simulando um avido e o barulho

do motor.

Variante: deslize em decubito dorsal

e Y “—-_'—’ . o
—_— = -_—

Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

Sao espalhados varios objetos pelo plano de agua

a superficie. O professor ou outro aluno cantam uma
musica conhecida. Os restantes alunos tém de se deslo-
car na vertical nao podendo parar enquanto ouvem

a cancdo. Mal a musica para devem agarrar um objeto

e colocar-se em equilibrio ventral.

Variante #1: colocar em equilibrio dorsal
Variante #2: fazer rotacoes

Rasa
Profunda

Placas

Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

Rasa
Profunda

Esparguetes, placas, tapetes
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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 mesmao como faz o
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 (harizontal) ou parte do corpo sai fora de dgua
(vertical)

Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

Rasa
Profunda

N/A

Conteudo:
Propulsao

Um aluno encontra-se dentro de agua com os olhos
vendados (p.e. a touca ou uma fita a tapar os olhos). O
professor lanca um objeto que flutue na agua. O objetivo
e que o aluno dentro de agua o encontre. Os restantes
alunos estdo sentados no cais da piscina a bater pernas.
Caso o aluno se aproxime do objeto, estes batem as pernas
com mais forca; caso se afaste batem mais devagar para
dar indicacGes ao colega.

Variante #1: 0 aluno pode deslocar-se com a tecnica que
desejar

Variante #2: 0 aluno so pode deslocar-se em “nado a cao”
Variante #3: 0 aluno tem de deslocar-se em equilibrio
ventral e batimento de pernas

Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

Rasa
Profunda

Bola, placa, esparguete, tapete

Conteudo:
Propulsao
Respiracao

Os alunos (paraquedistas) estdo sentados no cais

da piscina. Quando o professor (o comandante) disser

o0 nome de uma crianca, ela efetua a seguinte sequéncia:
salta para a agua, imerge, empurra o fundo da piscina,
vem a superficie e agarra-se a parede

Variante #1: salto de cocoras

Variante #2: salto de pés da posicao vertical

Variante #3: salto do bloco de partida

Tipo de tanque/cuba

Materiais auaiuar es.

Profunda

N/A

Conteudo:
Equilibrio
Respiracao

Os alunos estao em equilibrio vertical em circulo

de mados dadas. Um aluno levanta um braco e ondula
esse segmento como se estivesse a levar um choque
eletrico. O movimento passa para o aluno com o qual
ele esta de mdo dada.

Variante: ao fazer o movimento com o braco tem de
fazer espuma na agua para criar salpicos que molhem
a(s) face(s) do(s) colegal(s)

Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

Rasa

N/A

Conteudo:
Respiracao

Os alunos estao em equilibrio vertical em circulo ou em
duas filas frente-a-frente. Os alunos vao bater na agua
como se estivessem a tocar bateria para fazer espuma na
agua e criar salpicos que molhem a(s) face(s) do(s) colega(s).
Variante #1: o professor cria ritmos que os alunos tém

de imitar

Variante #2: quando em filas, uma fila de cada vez bate
na agua e os outros aguardam. Pode-se criar diferentes
ritmos alternando as filas que batem na agua

Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

Rasa

N/A
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Conteudo:
Respiracdo
Manipulacoes

Conteudo:
Equilibrio, Respiracdo, Propulsdo, Manipulacées

Varias barras de imersao com cores diferentes estao
no fundo da piscina. O professor pede ao aluno para
fazer imersao vertical e ir buscar a barra com uma cor
especifica.

Variante: imersao horizontal
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Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

Rasa
Profunda

N/A

Conteudo:
Equilibrio

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 penalizacdo de alguns
segundos no tempo final. Por exemplo:

1. saltar de pées

2.ir buscar barra de imersdo ao fundo e colocar no bordo
3. fazer batimento de pernas com esparguete em no
(moto GP) ou deslize ventral passando dentro de um
tunel feito com arcos e tapetes

4. nadar com bola no meio dos bracos (conducdo de bola
de Polo Aquaético)

5. lancar a bola a um cesto

Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

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 a tapar 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
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Rasa
Profunda

N/A

Conteudo:
Equilibrio, Manipulacoes

Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

Rasa

N/A

A classe é dividida em duas equipas (0s mouros e os
cristdos). Em cada topo da piscina é colocada uma boneca
(a princesa). O objetivo de cada equipa é raptar a princesa
da equipa adversaria.

Variante #1: 0 aluno pode deslocar-se com a tecnica que
desejar

Variante #2: 0 aluno so 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 posicdo vertical em cima
de um esparguete (cavalo) e so se desloca por acao

da bracada

Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

Rasa

Bonecas
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Conteudo:
Manipulacoes

A classe e dividida em duas equipas. Em cada topo da
piscina e colocada uma baliza sem guarda-redes. O ob-
jetivo de cada equipa é marcar o maior numero 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 mdos ou outra
forma ndo contam.

Variante #1: a bola so pode ser passada e recebida com
uma mdo

Variante #2 (Polo): cada aluno esta na posicdo vertical
em cima de um esparguete (cavalo) e so se desloca por
acdo da bracada

Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

Rasa
Profunda

Bola; balizas; cintos de flutuacao

Conteudo: Desenvolver as tecnicas de deslocamento e aumento da confianca para a tomada de decisao

Dois jogadores estao de maos dadas e procuram apanhar,
tocando nos adversarios que estao em fuga. Sempre que
se forme um numero par subdividem-se em grupos de
dois a apanhar. Este jogo termina quando s6 restar um
ultimo resistente.

Variante #1- 0 mesmo jogo realizado na piscina profunda,
atencdo ao jogador que fica no meio quando a amiba é
formada por 3 elementos.

Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

Rasa

N/A
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Conteudo: Desenvolvimento das técnicas de deslocamento, aumento da confianca para a tomada de decisao
e melhoria da tatica individual

Um jogador em posse de bola procura apanhar, tocando
com a bola, nos adversarios que estao a fugir. Sempre
que conseguir tocar, passa a estar livre e o elemento

que foi apanhado passara a ser o cacador, apos cumprir
uma tarefa pre definida. O cacador ndo pode atirar a bola
aos fugitivos e tera de lhes tocar com a bola na sua mao,
mas podera deslocar-se com a bola na agua, conducao
de bola.

Variante #1- Os cacadores sao dois elementos que
podem trocar a bola entre si atraves de passe, mantém-se
as restantes regras. Os fugitivos ficam estaticos no local
onde sao apanhados e podem ser salvos pelos restantes
fugitivos, nesta variante podem existir duas equipas o jogo
termina quando todos os elementos forem apanhados
Variante #2 - O mesmo jogo mas realizado na piscina
profunda

Tipo de tanque/cuba Materiais auxiliares:

Uma bola, de qualquer dimensdo, delimitar o campo de
Rasa jogo, com dimensdes variaveis de acordo com o nimero
de jogadores ou com o nivel de pratica.

Conteudo: Tomada de consciéncia dos aspetos espaco temporais, ritmos lento/rapido, defesa em inferioridade
e ataque em superioridade numeérica e melhoria da tatica individual

Campo com a maior largura possivel, orientacao longi-
tudinal, um grupo de invasores comeca junto da parede
do seu lado, o objetivo e fazer chegar algum elemento ao
lado oposto do campo atravessando-o sem ser apanhado,
basta ser tocado por um guarda. O numero de jogadores
que invade tera de ser ligeiramente superior ao numero de —
guardas. Duas equipas com o0 mesmo numero de jogado-
res tém que defender uma zona correspondente a largura ;
do campo. A equipa sem posse de bola procura intercetar /
0 jogador adversario com a bola, se este conseguir trans-

porta-la a zona de ensaio adversario obtem um ponto.

S0 é possivel efetuar passe para tras com a mao ou se o
passe for executado para a frente a bola tera de ser tocada
com outra parte do corpo.

Sempre que o jogador em posse de bola e apanhado, basta
ser tocado, invertem-se as funcoes das equipas.

Tipo de tanque/cuba Materiais auxiliares:

Rasa Apenas para delimitar espaco
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Conteudo: Aprendizagem da técnica de Crol de polo e motivar os jogadores para a conducdo da bola

Duas equipas com o mesmo numero de jogadores, for-
mam uma fila, cada uma lado a lado com os jogadores
distanciados 2 metros uns dos outros. A bola é passada
do 12 jogador para o 29 e assim sucessivamente, até que
ela chegue ao ultimo da fila, este ultimo devera conduzi-
-la ate chegar a frente da sua fila, retomando o mesmo
processo inicial. Ganha a equipa que chegar primeiro a
meta estabelecida.

Variante #1- As filas desfazem-se formando um grupo
concentrado de cada lado da piscina ou em duas pistas,
ao sinal parte o0 12 jogador de cada equipa percorrendo
um percurso de ida e volta, devolve de seguida a bola

a um companheiro de equipa que repete o mesmo
percurso.

Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

Rasa
Profunda

2 bolas uma para cada equipa

Conteudo: Aquisicao da retropedalagem e da posicdo base. Garantir uma boa qualidade do remate com preci-

sao e forca. Aumento da concentracdo e melhoria do raciocinio tatico.

Conteudo: Melhoria do passe, rececdo e lancamento, nocao de tatica individual

0 campo delimitado pela marca de meio campo e tendo
nas extremidades duas zonas que chamamaos o deposito
onde esta o jogador da equipa contraria: o piolho. Uma das
equipas procura colocar a bola no seu piolho para que este
possa acertar num jogador adversario da zona em frente.
A equipa que nao esta em posse de bola procura intercetar
0s passes. Sempre que a bola esta no piolho, os jogadores
adversarios tém de fugir dentro do seu espaco. Se a bola
lancada ndo tocar em ninguem inverte-se a situacdo ou
ainda no caso de a bola ser intercetada por algum jogador,
quando a bola vai dirigida para o piolho. Quando um
jogador e atingido pela bola que foi lancada pelo piolho
adversario vai para o deposito deste, sai da acao do jogo e
cumpre uma tarefa.

Variante #1- Os jogadores que forem atingidos e estao no
deposito poderao ser trocados por jogadores adversarios
que entretanto sejam apanhados

Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

Rasa

Uma bola pequena de esponja, preferencialmente
leve e lisa

Duas equipas com o0 mesmo numero de jogadores
dispdem-se dos dois lados da piscina, campo a largura na
zona profunda. O jogo consiste em rematar a baliza adver-
saria e defender a propria baliza. Nao se pode progredir no
campo com a bola, mas quem agarrar a bola sem que ela
tenha tocado na agua pode rematar de seguida na zona do
meio campo, ganha a equipa que primeiro marcar 5 golos.
Variante #1- Quando o jogador agarra uma bola que ndo
tenha tocado na agua, escolhe um adversario para sair do
jogo e/ou tem direito a fazer reentrar um colega que esteja
momentaneamente de fora.

Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

Rasa
Profunda

8 a 10 bolas e duas balizas
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Conteudo: O primeiro passo formativo da crianca que se aproxima ao jogo de polo aquatico e aparece como a forma de qual-

quer crianca consegulir jogar a bola na agua. Informal e o0 mais natural possivel, com o foco na participacdo e divertimento.

Conteudo: Melhoria do passe, aumento concentracao e desenvolvimento do raciocinio tatico.

Ndo existe limite de tempo de ataque (posse de bola). Ndo
ha limite de expuls6es. Cinco jogadores de campo mais um
guarda redes. Balizas e dimensdes do campo adaptadas.
Deixar jogar, a atividade devera ser apenas interrompida
perante faltas que afetem a forma de jogar dos participan-
tes. Favorecer a frequéncia das acoes que caracterizam

0 jogo. Permitir a oposicao direta como forma de levar

a necessidade de jogar com os companheiros. Nesta
categoria tendo em conta a idade e o nivel técnico pouco
evoluido do jogador deverao aplicar-se as seguintes regras:
Ndo sera considerada falta tocar a bola com duas mados,
excecdo feita ao remate e passe que deverao ser efetua-
dos a uma s6 mao. Ndo sera considerada falta apoiar-se no
fundo da piscina e afundar a bola. Sao abolidos os fora de
jogo. Ndo ha limite de expulsoes, no caso de uma exclusdo
temporaria, o jogador sancionado devera dirigir-se a zona
de reentrada (canto da piscina em frente ao seu banco).
Podera e devera ser substituido por um outro jogador que
devera entrar na mesma zona sem mergulhar, so depois
que o jogador excluido tenha chegado e tocado no canto.
Depois de uma falta o jogador nao pode rematar.

Num terreno delimitado, com 4 balizas e numeradas de
1a 4. Duas equipas com o mesma numero de jogadores.
O jogo consiste em colocar a bola numa das balizas
adversarias e defender as suas proprias balizas. Uma
equipa defende as balizas 1e 2 e, a adversaria as balizas
3 e 4.Nao se pode progredir no campo com a bola, mas
a bola pode cair na agua, se o adversario for tocado em
posse de bola perde a bola. Se a bola estiver na agua
podera ser disputada por qualquer jogador, ganha

a equipa que primeiro marcar 5 golos.

Variante #1 - Impossibilidade do portador da bola
voltar a passar a bola ao companheiro que lha passou
imediatamente antes.

Variante #2 - Limitar o tempo de posse de bola a cada
jogador, por exemplo 5 segundos.

Variante #3 - Utilizar um jogador sempre atacante,
superioridade numerica constante.
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Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

Rasa
Profunda

Uma bola e quatro balizas

Rasa

Bola, balizas, gorros

Conteudo: Garantir uma boa qualidade do passe, em seguranca, direcao e rececao. Nogdo do espaco defensivo e

distribuicao dos jogadores da zona defensiva.

Conteudo: Melhoria do passe, aumento concentracao e desenvolvimento do raciocinio tatico.

Duas equipas com o mesmao ndmero de jogadores, uma das
equipas a ‘A" subdivide-se em duas filas que se coloca frente
a frente, cerca de 8 metros uma da outra. A equipa adver-
saria a ‘B distribui-se no meio entre os jogadores da equipa
em posse de bola. A equipa A tenta fazer passar a bola de
uma fila para a outra. O objetivo e realizar o maior nimero
de passes. Caso a bola seja intercetada por algum jogador
da equipa B, invertem-se as posicoes entre as equipas.
Variante #1- Desfazem-se as filas do jogadores em posse
de bola, limitam-se pequenos campos e jogam 3x3, com o
mesmo objetivo do jogo anterior, sem contacto fisico, ape-
nas e possivel intercetar a bola. Por cada 6 passes efetuados
a equipa que ndo esta em posse de bola cumpre uma tarefa.

Ax %%\

0 campo é delimitado pela marca de meio campo

e tendo nas extremidades duas zonas (p.e., arcos)

onde esta o jogador capitdo. Uma das equipas procura
colocar a bola no seu capitao marcando desta forma um
ponto. A equipa que ndo esta em posse de bola procura
intercetar este passe. Nao € permitido o roubo de bola,
limita-se o passe seco e nao pode haver progressao com
posse de bola. A marcacao defensiva individual

e obrigatoria.

Variante # 1- E permitida a progressdo com bola e o
passe para a agua, mas os adversarios podem desarmar
0s jogadores em posse de bola.

Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

Rasa
Profunda

Uma bola

Rasa
Profunda

Uma bola, arcos
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Conteudo: Ocupacao do campo adversario materializado pelas bolas, adaptacao do tipo de lancamento de acordo com as

variaveis do jogo e desenvolvimento do raciocinio tatico basico.

Conteudo: Criar situacoes de forma que o jogador se defina como atacante ou defesa em fun¢ao da posse da bola.

Duas equipas ocupam uma parte do terreno de jogo, num
campo dividido em duas partes iguais. Cada equipa tem
varias bolas em seu poder, ao sinal 0 jogo comeca com o
lancamento simultaneo das bolas para o lado do campo
adversario, as equipas marcam um ponto sempre que
limparem o seu campo, momento em que nao houver
qualquer bola.

Variante:

lgual a anterior mas os jogadores s6 podem manusear

a bola com uma das mdos.

Divisao do campo em 4 partes iguais, 4 equipas com
menos jogadores e menos numero de bolas, objetivo igual
ao anterior.

Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

Duas equipas com o mesmo numero de jogadores dispoe
de varias placas/pranchas colocadas no cais da piscina.
Cada equipa tem uma ou duas bolas, os jogadores nao
pode roubar as bolas aos adversarios apenas e permitido
intercetar os passes ou remates. O jogador com a bola
nao pode progredir no terreno com ela, sendo obrigado

a passar abola e a deslocar-se sem ela.

O objetivo e derrubar todas as placas/pranchas dos
adversarios evitando que as suas seja derrubadas.

Variante:O mesmo nimero de jogadores e de placas/
pranchas, mas apenas uma bola em jogo, a cada jogador
sera atribuida a responsabilidade de defender uma
placas/pranchas, se esta for atingida esse jogador que

a defendia cumpre uma tarefa.

£ fo

Rasa
Profunda

Oito a dez bolas e uma divisoria

Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

Conteudo: Tomada de consciéncia dos aspetos-temporais, ritmos lento/rapido, superacdo das dificuldades do jogo

com oposicao dos adversarios e melhoria da tatica individual em superioridade.

Rasa
Profunda

Diversas bolas de diferentes dimensoes e dez placas/pranchas.

Campo com maior comprimento, 10 a 15 metros.

Equipas formadas por 3 elementos, uma equipa coloca um
guarda-redes na sua baliza e dois jogadores tentam travar
0 ataque adversario, a equipa que ataca tem 20 segundos
para rematar a baliza, quem defendeu ataca de seguida.

Na outra baliza ja esta colocada outra equipa de 3 jogadores
pronta para defender, repetem-se as situacoes de 3x2.Fazer
com que os 3 elementos, transportem a bola e ataquem,
posicionando-se perto da baliza, remate vale 1ponto e o
golo 3 pontos, ganha a equipa que primeiro chegar aos 10
pontos.

Variante: Os 3 atacantes partem do meio campo e o abjetivo
e marcar golo, 0 remate executado nao tem pontuacao
apenas se marcar golo.

Conteudo: Consolidacao da aprendizagem do minipolo enquanto iniciacao, um jogo mais estruturado e aproximado
ao polo aquatico com o objetivo de qualquer crianca conseguir jogar a bola na agua com algum dominio. Continua

a ser informal, mas sdo criados alguns constrangimentos no espaco de jogo, no numero de jogadores e complemen-
ta-se com algumas regras em funcao da evolucao, continuando a ser o foco na participacdo e divertimento.

Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:

Rasa
Profunda

Uma bola e duas balizas

N&o existe limite de tempo de ataque (posse de bola)

Ndo ha limite de expulsoes. Cinco jogadores de campo
mais um guarda redes. Balizas mini e dimensdes do campo
adaptadas. Ampliar os critérios utilizados no escaldao ante-
rior. Incluir face a algumas faltas, as correcdes necessarias
salientando o que esta mal e indicando a forma correta

de executar. O sancionamento das faltas devera ser feito
em situacoes de 1contra 1 com rigor acrescentado. Sera
considerada falta rematar, passar, intercetar, receber a bola
com duas maos. Sera considerada falta afundar a bola.
Sera considerada falta impulsionar-se no fundo da piscina.
No caso de uma exclusao tempaoraria, o jogador sanciona-
do devera dirigir-se a zona de reentrada (canto da piscina
em frente ao seu banco). Podera e devera ser substituido
por um outro jogador que devera entrar na mesma zona
sem mergulhar, s6 depois que o jogador excluido tenha
chegado e tocado no canto. Nao ha limite de expulsoes,
mas deve ter atencdo a situacoes repetidas de expulsao.

Tipo de tanque/cuba

Materiais auxiliares:
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Rasa, Profunda

Bola, balizas, gorros
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Conteudo: Expressoes e emocoes

Alunos separados livremente pela piscina.

Ao comando do professor, ‘deixar cair’, progressivamente,
partes do corpo: cabeca, pesco¢o, ombros, tronco, etc. che-
gando ao chao em descontracao. Voltar a posicao vertical

fazendo o movimento inverso.

7 .

Materiais auxiliares:

Tipo de tanque/cuba

Rasa N/A

Conteudo: Nocdo de ritmo e contagem

Alunos divididos em grupos de 4 ou 5, dispostos em linha.
Realizar uma sequéncia de 3 golfinhos, com marcacdo do
tempo para mergulhar e recuperar a posicao inicial.

Tipo de tanque/cuba Materiais auxiliares:

Rasa N/A

Conteudo: Posicoes basicas dorsais e ventrais

Sustentar em posicao dorsal e ventral fora de agua com os
MS em elevacao e em alinhamento com a linha do ombro,
durante 8 tempos. De seguida, realizar a mesma posicao na
agua, com os pes apoiados no bordo da piscina, durante 8 /
tempos. Quem concretizar o exercicio soma 1ponto. O jogo -
termina quando o primeiro aluno alcancar 5 pontos.

Alunos fora de agua, alinhados ao longo do bordo da piscina. ?

Tipo de tanque/cuba Materiais auxiliares:
Rasa ou Profunda N/A
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3.3. Estrutura os niveis de ensino em escolas de natacao

A literatura da pedagogia do desporto tem vindo a salientar que condicdes otimas de sucesso na
aprendizagem de gestos desportivos em diferentes desportos estdao dependentes de um dominio
das competéncias de ensino por parte do professor, de organizacao e hierarquizagao de situacées de
aprendizagem (no caso da natacdo, para diferentes contextos aquaticos e experiéncia aquatica dos
alunos), e de diagnostico e intervencdo didatica propriamente dita. A maioria destas competéncias
podem ser consideradas de natureza ordinal, resultantes da experiéncia profissional e da formacao
academica e profissional de cada professor de natacao; estas, no essencial, ja foram por nas realcadas
nesta obra.

Contudo, cabe a escola de natacdo estabelecer o seu programa pedagogico-didatico (PPD), que
sera refletido no caderno pedagogico-didatico da escola. Este documento devera abordar topicos
relacionados com a organizacdo da escola de natacdo e do seu projeto pedagogico. Este € um
instrumento norteador para o professor e fundamental para o sucesso do processo de ensino-
aprendizagem. A Figura 16 apresenta uma sugestdo de topicos a serem incluidos no caderno
pedagogico-didatico. Sera importante descrever as estratégias e as metodologias do processo
ensino-aprendizagem com vista a obtencao dos objetivos definidos, a definicao de objetivos para
cada nivel de aprendizagem, das competéncias a adquirir pelos alunos, dos conteldos a abordar, dos
critérios de avaliacdo e de outros aspetos metodologicos e de organizacao interna considerandos
relevantes pela escola (p.e., as diferentes formas de abordagem, a comunicacdo com o aluno e as
posicoes preferenciais do professor para cada nivel de ensino e idade, nomeadamente a sua presenca
na agua). A tomada de decisdo quanto a estas matérias deve tanto quanto possivel ser escorada em
evidéncia cientifica e em literatura técnica que comprovadamente produziram casos de sucesso. A
elaboracao do caderno pedagogico-didatico deve ser um exercicio colaborativo entre os professores
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direcdo técnica, a coordenacao da escola e sempre que oportuno com contributos de outros
stakeholders. Aquando da elaboracdo ou atualizacdao do caderno, ha um conjunto de questoes as
quais os diversos atores devem refletir e dar resposta. Sem ser exaustivo nesta matéria, algumas
das questdes podem ser:

Estao definidos os niveis de aprendizagem?

Estdo definidos os objetivos para cada nivel de aprendizagem?

Estao definidos exercicios-critério para cada nivel de aprendizagem?

Estao definidos o numero de alunos e o espaco a utilizar para cada nivel de aprendizagem?
Estao definidas orientacdes gerais a cumprir pelos professores para cada nivel de aprendizagem?

Os alunos do ultimo nivel da escola de natacao tém as competéncias definidas no perfil dos alunos
para tal?

Esta implementado um sistema de analise da competéncia dos alunos?

Estao definidos os procedimentos para passagem dos alunos de nivel de aprendizagem?
Esta definido um modelo de planeamento das aulas e da docéncia de cada nivel de aprendizagem?
Esta implementado um sistema de planeamento das aulas de natacao?

Estao definidas as fichas de avaliacao para a passagem dos alunos de nivel de aprendizagem?
Estao definidos os procedimentos para a integracao de um aluno num nivel de aprendizagem?

A escola de natacao tem estabelecido um sistema de monitorizacdo dos resultados obtidos no
processo de ensino-aprendizagem?

Existe um documento onde sdo analisados os resultados obtidos no processo de ensino-
-aprendizagem (p.e., por época desportiva/ano letivo)?
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Caderno Pedagogico-Didatico da Escola de Natagao
1. Apresentagio, Normas e Orientagoes

2. Objetivos da Escola de Natagéo

2.1 Perfil do Diretor Técnico

2.2 Perfil do Coordenador Pedagdgico

2.3 Perfil do Professor (descricio do professor por nivel)

3. Organizagao da Escola de Natagio
3.1 Procedimentos da Escola de Natagao
3.2 Aulas

3.3 Hordrio das aulas

3.4 Turmas

3.5 Pre-inscriciio

3.6 Integragdo nas turmas

3.7 Vagas por turmas

3.8 Lista de espera

3.9 Plano de atividades

3.10 Plano de formagio

4, Organizacao do Processo Ensino-Aprendizagem

4.1 Niveis e etapas (descrigio dos conteddos e calendarizagio dos conteddos)
4 2 Progressbes pedagdgicas por niveis e etapas (modelo técnico, erros tipicos)
4.3 Objetivos comportamentais terminais por niveis e etapas

4.4 Processo de Avaliagio formativa e sumativa

4.5 Transigio de niveis

5. Referéncias Bibliogrificas

Anexos

Incluir 05 documentos que considerarem necessarios, de forma a melhor retratarem os
processos @ desenvolver (p.e., fichas de conteddos, fichas de registo, fichas de avaliacio,

fichas dos alunos atc.)

Figura 15. Proposta de jogos aquaticos para atividades aquaticas na adaptacdo ao meio aquatico.

Sdo diversos os autores que propoe modelos de ensino da natacdo baseados em etapas graduais
de aprendizagem. No essencial, as propostas mais populares acompanham o que a literatura da
aprendizagem e do controlo motor estabeleceu com a existéncia de, pelo menos, 3 fases principais
na aprendizagem: (i) inicial ou cognitiva; (ii) intermedia ou associativa e; (i) autonoma ou motora. As
caracteristicas principais observadas nos sujeitos em cada uma das fases encontra-se sistematizada
na Tabela 10, de acordo com a proposta de Langendorfer e Bruya (1995).
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Caracteristicas Nivel de aprendizagem do sujeito
Inicial Intermédio Auténomo
Velocidade do movimento Lento Moderado Rapido
Precisdo do movimento Impreciso Variavel Preciso
Fluidez do movimento nabil Moderada Fluido
Esquema corporal Circunscrito Expandido Adaptavel
Consisténcia do movimento Consistente Erratico Consistente
Adaptabilidade do movimento Inflexivel Moderada Evidente

Necessidade de feedback

(verbal, visual e propriocetivo) uito uito 30

Tabela 10. Caracteristicas gerais da aprendizagem (adaptado de Langendorfer e Bruya, 1995).

Devemos reter, portanto, que o ponto de partida de qualquer PPD corresponde a total inadaptacao do
sujeito ao meio aquatico e centra-se promocao de um ensino gradual para a aquisicao de habilidades
motoras aquaticas de base (e, por consequéncia, da autonomia no aquatico), no sentido da proficiéncia
técnica (aprendizagem consequente das técnicas de nado, partidas e viragens) adequada a idade e
nivel de pratica.

Qualquer PPD devera considerar objetivos gerais nos dominios abaixo:

Familiarizacdao e conhecimento do meio aquatico, descobrindo e potenciando as possibilidades de
cada aluno, promovendo o bem-estar e a satisfacao no meio;

Dominio progressivo e individualizado do meio aquatico nos seus variados aspetos (equilibrio,
respiracao e imersdo, propulsdo, salto e manipulacées, e restantes acdes com o meio exterior)
atraves de habilidades aquaticas basicas que possibilitem um comportamento motor autonomo
e adequado;

Dominio gradual das acdes motoras especificos relacionadas com a natacao, nas suas varias
expressoes.

Complementar ao desenvolvimento da prestacao motora em Natacao Pura (ou, caso se apligue,
ao Polo Aquatico, a Natacdo Artistica, as Aguas Abertas ou outra) as respetivas melhorias das
capacidades fisicas e psicologicas inerentes ao inicio da pratica regular de uma atividade fisica e,
caso ajustado, de formacao desportiva.
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Deixando margem para a gestao flexivel do curriculo, para a definicao de uma identidade propria e
sobretudo para a opcao pelo abrangente leque de escolhas na definicdo das estrategias e metodologias
de ensino de cada instituicao/clube, deverao ser premissas e fundamentos para a definicao das varias
atividades a desenvolver no PPD as seguintes areas, doravante designadas de etapas:

Etapa 1- Fundamentos da Adaptacdo Etapa 2 - Habilidades aquaticas Etapa 3 - Habilidades aquaticas
ao Meio Aquatico (AMA) basicas (HAB) especificas da Natacdo (HAN)

Técnica de Crol

Familiarizacao e 19 contato Equilibrio dinamico Tecnica de Costas

com o meio (elementar e avancado) Tecnica de Brucos

Equilibrio estatico e dinamico Respiracdo (elementar e avancado) Técnica de Mariposa
(introdutorio) Propulsao horizontal e vertical Viragens, Partidas e Chegadas

Respiracdo (introdutdrio e elementar) (elementar) Prova de natacio pura

Propulsao (introdutdrio e elementar) Saltos (elementar) Retropedalagem

Saltos/mergulhos Manipulacges

! ) Passe, rececdo e lancamentos
(introdutdrio e elementar) (introdutorio e elementar) ¢ ;

. O L Jogo de minipolo
Manipulag6es (introdutario) Prova de natacdo pura (introdutorio) 8 P

Posicoes basicas de Natacao Artistica

Jogo (introdutdrio) Jogo minipolo (introdutorio) (Vela, Flamingo, Perna de ballet)

Nocao de ritmo e contagem Coreografia de Natacao Artistica

. e Teécnicas de nado adaptadas para
Expressdes e emocoes (introdutorio)

Natacdo Artistica e de Polo aquatico

Coreografia de Natacdo Artistica

As habilidades motoras aquaticas basicas que usualmente sao utilizadas e referenciadas no processo
de ensino aprendizagem da natacao (i.e. equilibrio, respiracdo, propulsdo, manipulacées) encerram em
si conceitos e subareas ou sub-habilidades variadas. Algumas mais especificas do dominio em questao
e outras menos especificas e que encerram questdes dos varios dominios. Deste modo, estes grandes
dominios ou areas, nunca deverdo ser entendidas num sentido restrito ou balizado, antes sim numa
perspetiva global multilateral e de constante interacdo, onde os varios conteudos sdo interdependentes
entre si. Acresce aqui, especialmente na Etapa 1(AMA), as emocoes e expressdes, bem como o0s ritmos e
contagens, que nao fazendo parte das habilidades motoras aquaticas basicas térm um papel propedéutico
para a consciencializacdo da importancia das emocdes futuramente na Natacdo Artistica e da importancia
do dominio do ritmo e das contagens nas varias disciplinas aquaticas, mas com maior énfase mais uma
vez na Natacdo Artistica.

Nas tabelas seguintes apresentamos para cada nivel de aprendizagem (AMA, HAB e HAN), as
condicBes iniciais de aprendizagem, os objetivos gerais e especificos e algumas comportamentos
motores que devem ser especialmente desenvolvidos.
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Tabela 11. Etapa 1- Fundamentos da Adaptacdo ao Meio Aqudtico (AMA).

Populacao Alvo

Individuos que ndao sabem nadar ou com fobia da agua.

Condicao Inicial

19 contato com o meio aquatico sem familiarizacao ou com evidente falta de a vontade no meio aquatico
Sem controlo da glote ou com dificuldade evidente de controlo respiratorio no meio aquatico
Sem autonomia no equilibrio estatico ou com evidente dificuldade

Familiarizacao e 12 contato
com o meio

Equilibrio estatico e dinamico
(introdutdrio)

Objetivos Gerais

Familiarizacdo com o espaco
envolvente ao plano de agua

Familiarizacao com o plano
de agua

Nocdo do equilibrio estatico/
dinamico em meio aquatico.
Reequilibracao corporal
simples

Nocao do equilibrio dinamico
em meio aquatico e transicoes
entre varias posicoes.

Introducao a reequilibracao
corporal complexa

Posicao basica dorsal e
ventral

Objetivos especificos/
Competéncias

Conhecimento das regras de com-
portamento e acessos ao espaco.
Conhecimento dos aspetos fisicos
(Dimensdes, profundidades, etc.).

Movimentos globais
e segmentares globais

Imersao simples a niveis baixos
(abaixo das vias respiratorias)

Deslocamentos varios em apoio
(bipede) simples/complexos

Flutuacao segmentar e geral com
e sem apoios/ajudas.

Flutuacao segmentar e geral
com e sem apoios em situacao
dinamica;

Introducao as transicoes entre as
varias posicoes corporais

Realizacdo da posicao dorsal e ven-
tral fora e dentro de agua, de forma
estatica, com e sem apoio dos pes
no bordo da piscina, com os MS em
elevacao.

Desenvolvimento/progressao

Reconhecimento, pelo exterior, do
plano de agua na generalidade e na
especificidade.

Descer e subir as escadas de acesso
ao planao de agua.

Caminhar e todos os tipos
de deslocamentos em apoios
variados em varios sentidos

Caminhar e todos os tipos
de deslocamentos em apoios
variados em varios sentidos
em varios niveis de profundidade

Flutuacao em Decubito Ventral,
Dorsal, engrupado, com variacoes
das posicoes segmentares.

Flutuacao dinamica em Decubito
Ventral, Dorsal, engrupado,
com variacdes das posicdes

segmentares com ajuda exterior;

Idem com acao do proprio.

Alunos deitados no cais da piscina,

assumem a posi¢ao basica dorsal
e ventral durante 8 tempos.

Com o apoio dos pés no bordo da
piscina assumem a posicao basica

dorsal e ventral durante 8 tempos.

e - Equilibrio estatico e dinamico
Respiracdo (introdutdrio e elementar) (introdutorio)

Propulsdo (introdutério e elementar)

Partindo da posicao dorsal, com
0s MS ao longo do corpo, fletir
os dois joelhos que se mantem
unidos, com os pes em flexdo

Posicao de barril )
nomeadamente com o queixo.

Os pés e joelhos devem estar
paralelos a superficie da agua
e a cabeca alinhada com o tronco
e a cabeca a superficie.

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

Expiracao e inspiracao com
diferentes tempaos, ritmos
Adaptacao e modificacao do e amplitudes;
padrao respiratorio normal
com vista a progressiva
automatizacao do “novo”
padrao a utilizar em meio

aquatico. Expiracdo e inspiracao com dife-

rentes tempos, ritmos e ampli-
tudes combinando com outros
dominios

Adaptacao ao novo padrao
propulsivo, reconhecendo
a possibilidade de producao
propulsiva dos varios
segmentos corporais
(essencialmente maos
e pés)

Tomar consciéncia das
‘novas superficies propulsivas”
e formas basicas de as utilizar

para o equilibrio estatico
em meio aquatico

plantar e alinhados com a cabeca,

Realizar a posicao com os pés
apoiados ou no bordo da piscina.

Com garrafoes de plastico vazios
(por exemplo de 5 litros de agua)
seguros pelas maos, utilizados
apenas para suportar o corpo
realizar a posicdo de barril.

Realizar a posicao com ajuda
de colega de equipa.

Realizar a posicao de barril
associada a contagem de 4 tempos.

Exercicios executados a superficie
e na fronteira com a agua
(imersdo ao nivel bucal) em apoio
e sem deslocamentos;

Idem com e sem apoio
em deslocamentos.

Exercicios executados em imersao
completa (nivel bucal e nasal)
em apoio e sem deslacamentos;

Idem com e sem apoio
em deslocamentos.

Idem combinando saltos
e diferentes posicGes corporais
(ventral, dorsal, engrupado,
em transicoes)

Iniciar com tarefas simples
de producao de propulsdao como
auxilio ao equilibrio em apaio
bipede (parado e em movimento);

Utilizacao das superficies
para “interferir/agir’ com objetos
exteriores (flutuadores, bonecos,

bolas, etc)):

Tarefas simples de producdo
de propulsao como auxilio
ao equilibrio estatico.

p.72

p.78




Propulséo (introdutério e elementar)

Saltos/mergulhos
(introdutdrio e elementar)

Manipulacoes
(introdutdrio)

Ritmo
e contagem

Adaptacao ao novo padrao
propulsivo, reconhecendo
a possibilidade de producao
propulsiva dos varios

Utilizacdo das "novas superficies
propulsivas" e formas basicas
de as utilizar para o equilibrio

dinamico em meio aquatico em di-

segmentos corporais versas situacdes e profundidades,

(essencialmente maos combinando-as com as situacoes
e pés) de equilibrio.

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

Dominio da transicdo brusca | combinando com outros dominios

do meio terrestre para o
meio aquatico
Realizacdo de entradas em salto,
partindo acima do nivel da agua
(murete, bloco) mergulhando de
diversas formas e combinando
com outros dominios

0 aluno faz preensdo simples de
varios objetos em meio aquatico,
transportando-os, servindo-se deles
como apoio ou lancando-os, em
situacGes de apoio fixo (piscina).

Manipulacdo (preenséo,

e pega, apoios variados)
de bolas, objetos e materiais
em meio aquatico, exploran-
do-os e utilizando-o0s como

auxiliares

|dem ao anterior mas sem apoios fixos.

Nocao de ritmo associado
a acoes

Execucao de tarefas em conjunto
e em simultaneo.

Iniciar com tarefas simples
de producédo de propulsdo (pés
e maos) em situacées simples
de equilibrio dinamico e progressivo
aumento de complexidade:

(i) Essencialmente equilibracdo
até essencialmente propulsao; (ii)
Palma da mado e dorso do pé até ao
dorso da mao e planta do pe.

Variando de ac6es simples
segmentares (Ex: antebraco punho
mao) até mais complexas.

(Ex: ondulacéo global do corpo para
propulsdo em pernada de golfinho).

Entrada simples de frente (pés
e depois cabeca) partindo da posicdo
de sentado, joelhos alternados,
cocoras, em pé), com e sem ajuda.

|[dem com variacao do voo
e entradas na agua.

Idem as anteriores, acima do nivel
da agua, e combinando progressiva-
mente situacoes de equilibrio
e retorno a superficie, recorrendo
a propulsdo basica e equilibrio.

0 aluno desloca-se na piscina em
apoio, progredindo para situacoes
de maior instabilidade e com dife-
rentes complexidades de material,
0pO0Sicao ou precisdo.

|[dem ao anterior mas sem apoios fixos.
Golfinhos sincronizados; Entradas

na agua sincronizadas; Acdes de
bracos e pernas com contagem.

Y o0

] O corpo enquanto ferramenta o P,
w 'S, : : . . Jogos de imitacao; Jogos de mimica;
v g | Desenvolvimento da capacidade | de comunicacao; Capacidade de rela- -

o ~ . ~ o " | Jogos de Exploracao do Corpo (Boneco
L £ de expressao dramatica A0 e comunicacdo com 0s outros; . T

2o ] . . descanjuntado; Maquina humana)
S w Estimulo ao improviso;
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Tabela 12. Etapa 2 - Habilidades aquaticas basicas.

Populacao Alvo

Individuos com a Etapa | de familiarizacdo ao meio (AMA) concluida. “Sabem nadar” na sua forma mais elementar.

Condicao Inicial

Dominio da situacdo pratica de avaliacdo proposta na Etapa | ou outra semelhante.
Individuos que desejam desenvolver as suas habilidades aquaticas base e as técnicas de nado mais variadas

e as formais.

Sem dominio evidente do equilibrio dinamico e de situacdes de propulsao mais complexas.
Nivel introdutorio do Crol, Costas e retropedalagem.

Pegas de bola e lancamentos
Jogo nivel introdutorio
Posicao basica dorsal e ventral

Objetivos Gerais

Dominio do equilibrio estatico

Dominio do equilibrio dinamico
em situacoes gerais e mais
proximas das especificas das
técnicas de nado
Introducao a reequilibracao
corporal complexa

Equilibrio dindmico (elementar e avancado)

Introducao a posicao cor-
poral (equilibrio dinamico)
adequada as tecnicas ele-
mentares de Crol e Costas

Objetivos especificos/
Competéncias

Flutuacao segmentar e geral
dominada/adquirida nas variadas
situacdes e nas diversas posicoes

segmentares.

Flutuacao dinamica e deslizes em
variadas situacoes desde as mais
gerais a introducdo as mais formais
e proximas das tecnicas de nado.

Flutuacao dinamica com
transicoes em rotacao nos eixos
transversal e longitudinal, desde
situacoes basicas ate formas ele-
mentares de nado para transicdo

de decubitos.

Rotacao e dissociacao das cinturas
escapular e pelvica, em ligacdo
com as acoes elementares de Crol
e Costas.

Desenvolvimento/progressao

Flutuacao em diversas situacoes
de Decubito (Ventral, Dorsal, Late-
ral) engrupado, com variacées
das posicoes segmentares.

Inicialmente com possibilidade de

ajudas/apoios fixos (bordo do cais,

escada, ...) passando a semimoveis

(pista, apoio colega ou monitores)
e moveis (flutuadores varios).

Apaos dominio com apoio, realizar
sem qualquer apoio.

Flutuacao dinamica e deslizes
varios nas varias situacoes de
decubito (ventral, dorsal e lateral),
em varios graus profundidade
(superficie, média profundidade
e profundo), com variacées das
posicOes segmentares e globais
bem como a transicao dinamica
entre elas.

Combinacoes varias de exercicios
em posicao dorsal e ventral com
vista a promocdo da rotacdo no
eixo longitudinal em coordenacao
com as acoes de MS e MI.
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Equilibrio dinamico (elementar e avancado)

Realizar remada
de sustentacao dorsal

Realizar a remada em posi-
cao dorsal de deslocamento
na direcao da cabeca

Realizar a remada em posi-
cao dorsal de deslocamento
na direcdo dos pés

Realizar a remada em posi-

¢cao dorsal de deslocamento

na direcao da cabeca com os
MS em elevacao

Realizar a remada de sustentacao,
exercendo pressdo na agua com
as palmas das mados voltadas
para o fundo da piscina e o punho
firme, através de movimentos
externos e internos constantes,
continuos, e de igual intensidade,
com 0s MS ao longo do corpo

Realizar a remada em posicao dorsal

de deslocamento na direcao da cabe-

ca, exercendo pressdo na agua com a

palma da mao levantada, pontas dos
dedos a apontar para cima e acima
dos punhos. Com os Ml ao longo do
corpo, maos executam o gesto de

‘dizer adeus”

Realizar a remada em posicado
dorsal de deslocamento na dire-
cao dos pes, exercendo pressao

na agua com a palma da mao
mais proxima do antebraco, com
as pontas dos dedos abaixo dos
punhos. Com os Ml ao longo do

corpo. Maos em linha com as
nadegas.

Os bracos devem permanecer
praticamente imoveis sendo o tra-
balho realizado maioritariamente

com os antebracos.

Realizar a remada em posicao dorsal
de deslocamento na direcao da cabe-
ca, exercendo pressdo na agua com
a palmadamao mais proxima do
antebraco, com as pontas dos dedos
abaixo dos punhos.

Os bracos devemn permanecer pra-

ticamente imoveis sendo o trabalho

realizado maioritariamente com os
antebracos.

Iniciar a aprendizagem executando
0s movimentos em seco, deitados
na posicdo dorsal e ventral no bordo
da piscina.

Em pé, executar o movimento com
as duas maos em simultaneo.

Na agua com o corpo em posicdo
vertical e pés apoiados (piscina rasa)
realizar o movimento das maos, com
0 objetivo de visualizar o movimento,
corrigir a posicao das maas, sentindo

e ‘pressionando’ a agua.

Na agua com o corpo em posicao
vertical e pés apoiados (piscina rasa)
realizar o movimento das maos, com
0 objetivo de visualizar o movimento,
carrigir a posicao das maos, sentindo

e “pressionando”’ a agua.

Na agua com o corpo em posicao dor-
sal e pes apoiados no bordo da piscina
realizar o movimento das maos.

Na agua com o corpo em posicao
vertical e pés apoiados (piscina rasa)
realizar o movimento das maos, com
o0 objetivo de visualizar o movimento,
corrigir a posicao das maas, sentindo

e ‘pressionando” a agua.

Na agua com o corpo em posicao
dorsal realizar o movimento de
‘remada” com o corpo suportado
apenas por uma placa/prancha
entre os tornozelos.

Na agua, com 0 corpo em posicao
dorsal com placa/prancha nos
tornozelos, realizar o movimento
das maos.
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Equilibrio dinamico (elementar e avancado)

Realizar a remada em posicao
dorsal de deslocamento na
direcao dos pés com os MS em
elevacao

Realizar a remada em posicao
ventral de deslocamento na
direcao dos pés com os MS em
elevacao

Realizar a remada em posi-

cao ventral de deslocamen-

to na direcao da cabeca com
0s MS em elevacao

Realizar a remada em posicao dor-
sal de deslocamento na direcao dos
pés, exercendo pressao na agua
com a palma da mao levantada,
pontas dos dedos a apontar para
cima e acima dos pulsos. maos exe-
cutam o gesto de “dizer adeus”

Realizar as acoes com os bracos
praticamente imoveis sendo o tra-
balho realizado maioritariamente

com o0s antebracos.

Realizar a remada em posicao
ventral de deslocamento na direcao
dos pes, exercendo pressao na agua

com a palma da mao levantada,

pontas dos dedos a apontar para

cima e acima dos punhos. maos
executam o gesto de ‘dizer adeus".

Realizar a acao lateral exterior
nao deve ultrapassar excessiva-
mente a linha dos ombros.

Realizar as acoes com os bracos
praticamente imoveis sendo o tra-
balho realizado maioritariamente

com os antebracos.

Realizar a remada em posicao ven-
tral de deslocamento na direcdo da
cabeca, exercendo pressdo na agua
com a palma da mao mais proxima
do antebraco, com as pontas dos
dedos abaixo dos pulsos.

Os bracos devem permanecer pra-

ticamente imoveis sendo o trabalho

realizado maioritariamente com os
antebracos.

Na agua, com o0 corpo em posicao
dorsal realizar o movimento de
‘remada’ com o corpo suportado
apenas por uma placa/prancha
entre os tornozelos.

Na agua, com o corpo em posi¢ao
ventral realizar o movimento de
‘remada’ com o corpo suportado
apenas por uma placa/prancha
entre os tornozelos.

Na agua, com o corpo em posicao
ventral realizar o movimento de
‘remada’ com o corpo suportado
apenas por uma placa/prancha
entre os tornozelos.
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Respiracdo (elementar e avancado)

Propulsdo (elementar)

Bloqueio da glote.

Coordenacdo global da expiracao
e inspiracao com diferentes tempos,
ritmos e amplitudes, usando a boca

e nariz;

Consolidacao e dominio das
acoes e do padrao respirato-
rio em todas as situacoes do

meio aqguatico. . ) . -
Dominio da apneia em situacdes

de menor grau de dificuldade
e confortaveis.

Coordenacao da respiracao com os
tempos das acoes elementares de Ml
(2. 4 e 6 batimentos)

Respiracao coordenada com
varias acoes de Ml e MS

Utilizacao das superficies pro-
pulsivas e suas formas elemen-
tares para o equilibrio dinamico
em meio aquatico em diversas

situacoes e profundidades, combi-
nando-as com as varias situacoes

e desafios propostos, desde a

situacao de equilibrio basico ateé as
formas mais elaboradas de nado.

Aperfeicoa e desenvolve os
varios elementos elementa-
res do novo padrao propul-
sivo, recorrendo as possi-
bilidades de producdo de
forca propulsiva dos varios
segmentos corporais.

Assumir uma posicao elevada
do corpo na agua, na vertical,
atraves de um gesto de rotacdo
interna e alternada dos MI.

Retropedalagem

Utilizacao e desenvolvimento em
conjugagao com as varias ou-
tras formas e dominios em meio
aquatico, e situacdo de crescente
dificuldade: (i) InspiracGes progres-
sivamente mais potentes e realiza-
das em curto espaco de tempo; (i)
Expiracoes potentes e realizadas
em curto espaco de tempo bem
como realizadas progressivamente
ao longo de um tempo de imersao
mais prolongado; (iii) Coordenadas
com acoes de nado introdutorio
(membros superiores e inferiores).

Acoes respiratorias frontais com com-
binacdes varias de propulsao de M.

Acdes respiratorias laterais coordena-
das com as rotacoes de tronco
e acoes de MS.

Sempre que possivel em conjuga-
¢ao e combinacao com o equili-
brio dinamico, e com as situacoes
obvias em que ha exigéncia do
controlo e coordenacao com a
respiracao.

Alunos sentados no cais da pisci-
na, com os Ml dentro de agua (ou
num banco ou cadeira) realizam

0 movimento com um Ml de cada
vez, executando circulos largos,

a partir de uma rotacao do joelho,
com inversao e eversao do peé,

com uma velocidade de execucao

elevada assumindo gradualmente,
maior sustentacdo, sem oscila-

coes do corpo.

Iniciar o movimento na agua,
explorando as posicoes horizontal
(ventral e dorsal) e vertical.

Realizar deslocamentos na vertical
e transicOes entre a posicao vertical
e horizontal e vice-versa.
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Propulsdo (elementar)

Saltos (elementar)

Realizar um movimento de
kick-pull assaciado a tecnica de
Brucos, onde os MS em simultaneo
realizam uma acao adicional apos
a acao lateral interior, resultando
TransicOes e movimentos numa bracada paralela a super-
basicos ficie da agua, com um membro
superior estendido durante a fase
de recuperacao, permitindo assim
uma maior elevacao dos ombros
e tronco, acompanhada de uma
pernada forte e propulsiva.

Introducao as acoes propulsivas
rudimentares da tecnica de Crol
e Costas.

Entrada na agua e progressiva no-
cdo do posicionamento das
superficies propulsivas.

Introducao as tecnicas de nado
alternadas

Principios do “cotovelo alto”
e do trajeto subaquatico.

Realizacao de entradas em salto,

partindo acima do nivel da agua

(murete, bloco de partida, placa/

prancha ou outras plataformas
mais elevadas).

Desenvolvimento das com-
peténcias do salto de forma Entradas de pé e de cabeca (con-
a saltar com seguranca de soante objetivo) de forma mais
pes e de cabeca em varias | adequada possivel (alinhada, em re-
situacoes sisténcia, etc.) por forma a cumprir
o objetivo: (i) De pés de alturas va-
rias garantido pouca profundidade;
(i) De cabeca com entrada alinhada
e deslize horizontal para inicio de
nado ou outro (ventral e dorsal).

Realizar o movimento de kick-pull
para, partindo de uma posicao ver-
tical, assumir uma posicao ventral.
Realizar o movimento de kick-pull
para, partindo de uma posicao
ventral, assumir uma posicao
lateral.

Realizar o movimento de kick-pull
para, partindo de uma posicao ver-
tical assumir uma posicao dorsal.

AcOes de M.

Acoes de Ms

Acoes de Ml coordenadas com MS.
Idem, coordenadas com a respiracdo.

Saltos com variacao da posicao de
partida (mais ou menos flexdo dos
M, variacdo dos apoios (paralelos,
afastamento e alternados), posicao
dos MS, posicdo da cabeca e do
tronco.

Saltos com variacao da trajetoria do
voo (rasante, parabdlico e vertical)

Saltos com variacao da posicao de
entrada na dgua (pés/cabeca/outra,
extensdo/flexdo, etc.)

Combinacoes varias das situacoes
anteriores
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Manipulacées
(introdutdrias e elementares)

Lancamento e rececdo de varios

objetos (bola, flutuadores, etc.): (i)

Em situacdo de apoio fixo;, (i) Em

situacdo de apoio mavel; (i) Sem

apoio (apenas o da agua); (iv) Com
opasicao.

Dominio elementar do meio
atraveés do manejo e mani-
pulacdo de bolas e objetos
varios.
Transporte (sem apoio) em nado
rudimentar ou outro, de elementos
varios (bola, flutuador, colega).

Situacoes de apoio fixo ou movel,
passando progressivamente para
situacoes sem apoio exterior.

Variacdo do tipo de objeto (textura,
forma densidade) sua manipulacdo
(apanhar, lancar, transportar) e
distancia.

Com outras variantes de dificuldade
(obstaculos, precisao, oposicao, etc)

™~
i . f L
c Realizar uma sequéncia de varias
. . habilidades adquiridas de forma
E , - As habilidades aprendidas de forma quin ~
g Realizar uma sequéncia de o ~ composta e sem interrupcao.
) o individual serdo compostos numa
o habilidades ou umna prova sequéncia sem interrupcdo ou
i basica de natacao pura numg rova basica de nafag 50 pura Realizar uma sequéncia de varias
= P 6d0PUra- | habilidades adquiridas introduzindo
E‘ a prova de natacdo (partida e nado).
o
O primeiro passo formativo
o da crianca que se aproxima Desenvolvimento destrezas Deixar jogar. A atividade devera ser
e ao jogo de polo aquatico. coordenacio ' apenas interrompida perante faltas
‘£ 0 aspeto ludico e nao com- ' que afetem a forma de jogar dos
£ petitivo caracteriza esta Aptidio motora do aluno participantes. Favorecer a frequén-
o categoria: a socializacao e P ' cia das acOes que caracterizam
o fidelizacao da crianca ao Relacionamento entre o espaco 0 jogo. Permitir a oposicdo direta
& ‘ljogo com bola na agua’, de 1020 e a bola P como forma de levar a necessidade
- ~ . . . . .
sao a base e filosofia do 198 de jogar com os companheiros.
minipolo.
Realizar uma sequénciade 2a 3
elementos aprendidos (remadas
c de deslocamento, transicdo
o . ou movimento basico, posicdo
= Os elementaos aprendidos de forma ' : posi¢
s de barril) devidamente ritmados
© . . individual podem ser agrupados .
Pt Realizar uma coreografia ! . por conjuntos de 8 tempos.
o P - L em pequenas e simples sequéncias
= basica de natacao artistica Ue podem resultar numa
° g CF()JI’EO rafia basica Realizar uma composicao integrada
5 & ' de varios elementos, integrando
b um ritmo, um movimento e uma
variedade nas sequéncias
e combinacbes apresentadas.
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Tabela 13. Etapa 3 - Habilidades aquaticas especificas da Natacdo.

Populacao Alvo

Individuos com a Etapa Il de HAB concluida. Elementar de dominio do meio aquatico, e que realizam Crol, Costa
e retropedalagem com técnica introdutdria a elementar, e Brucos e Mariposa de forma ndo introdutoério a introdutdrio.
Passes e lancamentos com técnica introdutoria.

Condicao Inicial

Dominio da situacao pratica de avaliacao proposta na Etapa Il ou outra semelhante, incluindo equilibrio dinamico.

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

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

Nivel introdutorio a elementar de Crol, Costas e retropedalagem e nao introdutorio a introdutorio de Mariposa e Brucos.
Passes, rececoes e lancamentos introdutorios adquiridos.
Jogo de minipolo com dominio elementar adquirido.

Técnica de Crol

Objetivos especificos/

Objetivos Gerais N
Competéncias

Nado de Crol introdutorio, com
evidente coordenacao das acoes
de MS/MI e respiracdo, associando
a uma boa posicao global na agua;
Partida, Viragens (‘cambalhota”)
e chegada em conformidade

Teécnica elementar de Crol de polo

Nado na tecnica de Crol, inte- -
e conducao de bola

grando todos o0s seus elemen-
tos tecnicos associados, ainda
que de forma introdutoria.

Tecnica de Crol adaptada a natacao
artistica, ndo para conferir velocida-
de mas sim para realizar transicoes
com um determinado efeito estéti-
co, onde o corpo deve estar elevado
em relacao ao nivel da agua.

Desenvolvimento/progressao

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

(i) Dominio dos equilibrios;

(i) Acdo dos membros inferiores;

(i) Ciclo respiratorio
(coordenacGes varias);

(iv) Acdo dos membros superiores
(Bracada unilateral; Bracada

bilateral e coordenacées com MI
e com a respiracao.

(v) Técnica e coordenacdo completas

Nado da tecnica de Crol com MS esten-
dido durante a recuperacao aérea
e com a cabeca sempre fora de agua.

Pernada de Crol em posicao lateral,
com um MS estendido a frente da
cabeca, conferindo assim maior esta-
bilidade e possibilitando ‘coreografar”
com o outro braco.
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Técnicas de Costas

Técnicas de Brucos

Nado de Costas introdutorio, com
evidente coordenacao das acoes de
MS/MI e respiracao, associando a
uma boa posicdo global na agua;

Partida, Viragens (‘cambalhota’) e
chegada em conformidade.

Nado na técnica de Costas,
integrando todos os seus
elementos técnicos asso-
ciados, ainda que de forma
introdutoria.

Técnica de Costas de polo (nivel
introdutorio).

Tecnica de Costas adaptada a natacao
artistica ndo para conferir velocidade
mas sim para realizar transicoes
com um determinado efeito estético,
onde o corpo deve estar elevado em
relacao ao nivel da agua.

Nado de Brucos introdutorio, com
coordenacdo elementar das acoes
de MS/MI e respiracao, associando
a uma boa posicao global na agua
e estilo deslizante
(paragem em extensdao);

Partida, viragens e chegada
em conformidade.

Nado na técnica de Brucos,
integrando alguns dos prin-
cipais elementos tecnicos
associados, ainda que de
forma introdutoria.

Introducdo a bracada subaquatica
de Brucos

Tecnica de Brucos adaptada a natacao
artistica ndo para conferir velocidade
mas sim para realizar transicoes
com um determinado efeito estético,
onde o corpo deve estar elevado em
relacdo ao nivel da agua.

Sistematizando em termos gerais

a literatura, o ensino das tecnicas
alternadas devera orientar-se por
uma abordagem essencialmente
sequencial e particularmente focada
nas questdes de:

(i) Dominio dos equilibrios;

(i) Acdo dos membros inferiores;

(iii) Ciclo respiratorio
(coordenacdes varias);

(iv) Acdo dos membros superiores
(Bracada unilateral; Bracada
bilateral e coordenacoes com MI
e com a respiracdo)

(v) Técnica e coordenacdo completas.

Nado da tecnica de Costas com
paragem de 2 tempos com o braco
direito a meio da trajetoria aérea.

Sistematizando em termos gerais
a literatura, o ensino das tecnicas
simultaneas devera orientar-se
por uma abordagem essencial-
mente sequencial e particular-
mente focada nas questdes de:

(i) Dominio dos equilibrios;
(i) Acdo dos membros inferiores;

(iii) Acdo dos membros superiores
(Alternada, Simultanea)

(iv) Ciclo respiratorio
(coordenacdes varias);

(v) Técnica completa;

(vi) Aperfeicoamento.

Nado da técnica de brucos com
paragem a dois tempos antes da
recuperacao dos MS, suportando o
tronco elevado atraves de remada,
sempre com a cabeca fora de agua.

Técnicas de Mariposa

Viragens

Partidas

Nado de Mariposa introdutorio, com
coordenacao elementar das acoes
de MS/MI e respiracao, associando o
movimento de ondulacdo (proximo
distal);

Nado na técnica de Maripo-
sa, integrando alguns dos
principais elementos tecni-

cos associados, ainda que de

forma muito introdutoria. Partida, Viragens e Chegada em

conformidade.

Execucao das viragens nas varias
Viragens a maxima velo- situacoes de técnica de nado: (i) Crol
cidade nos diversos eixos e Costas; (i) Brucos e Mariposa; (iii)
corporais (transverso, longi- | Mariposa para Costas; Costas para
tudinal e antero-posterior). Brucos; (iv) Outras associadas a
outras formas de nado.

Salto de partida do bloco definindo
as varias posicoes base possiveis:
(i) grab-start paralela; (i) track-S-
tart (a frente e atras); (i) Dorsal
com 0s pés em apoios a diferentes
alturas e niveis

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

Sistematizando em termos gerais

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

(i) Dominio dos equilibrios;

(i) Acdo dos membros inferiores;

(i) Acdo dos membros superiores
(Alternada, Simultanea)

(iv) Ciclo respiratorio
(coordenacées varias);

(v) Técnica completa;

(vi) Aperfeicoamento.

Em equilibrio dinamico com
e sem ajuda fixa ou movel.

Em deslocamento a superficie
e em imersao.

Com nado prévio sem e com
impulso na parede, sem e com
deslize.

|[dem com retomada de nado
posterior.

Combinacoes de varias rotacoes
nos eixos varios com diferentes
técnicas e formas de nado na
aproximacao a parede e saida.

Realizacdo de saltos variando
posicao de partida, trajetoria
aerea e entrada.

Combinando com diferentes
situacdes e profundidades
de deslize.

Combinando com deslize, acoes
subaquaticas e inicio de nado.
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Chegadas

Prova de
natacdo pura

Retropedalagem

Chegadas a parede com uma mado,
nas tecnicas alternadas, no conti-
nuo da acao alternada e de forma
decidida sem perdas significativas

Dominio das chegadas nas de velocidade.

quatro técnicas de nado. Chegadas a parede com duas mdos,

nas técnicas alternadas, no conti-

nuo da acao simultanea de forma

decidida sem perdas significativas
de velocidade.

As habilidades aprendidas de forma
individual seraoc compostos numa
prova de natac¢ao pura.

Realizar uma prova
de natacdo pura

Posicao estatica de retropedala-
Posicao base vertical e gem em piscina profunda.
posicao base de desloca-
mento dominando a tecnica | Deslocamento com tecnica de re-

de retropedalagem. tropedalagem em varios sentidos.

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

Assegurar chegadas a parede em
todos os exercicios de nado comple-
to sem perda de velocidade.

Combinar com mudancas de
velocidade e assegurar dominio

da chegada de ambos os membros,
nas tecnicas alternadas.

Realizar uma sequéncia de varias
habilidades adquiridas introduzin-
do a prova de natacdo (partida,
nado, viragem, chegada).

Posicdo Base Vertical:

(i) Posicdo sentada com flexdo das
coxas e anca. Remada a frente do
tronco pouco ativa e simultanea.

(i) Ml a frente do tronco e afastadas.

(iii) Acdo alternada dos MI. A perna
mais elevada esta parada enquan-
to a mais baixa executa um movi-
mento oval de fora para dentro,

pressionando com a planta do pe.

Posicao Basica em deslocamento:
(i) Partindo da posicdo base vertical.

(ii) Iniciar o deslocamento para o
lado desejado com remadas curtas
e vigorosas. e adaptando conforme
queremas ir para a frente para tras
ou para os lados.

(i) Aumentar a intensidade da retro-
pedalagem.

(iv) Do joelho para baixo, a perna rea-
liza 0 apoio na retropedalagem no
sentido oposto ao deslocamento.

Pos. Basica - Posicdo de Vela

Pos. Basica - Posicao Perna de ballet

Pos. Basica - Posicao de Flamingo

Partindo da posicdo basica dorsal
realizar um movimento de flexdo
de apenas um dos joelhos até o pé
encontrar o joelho do Ml oposto, en-
quanto a outra perna permanece ho-
rizontal e estendida. Os MS realizam
aremada de sustentacao dorsal.

Realizar a posicao basica
Vela, integrando a remada
de sustentacado.

Realizar a posicao de perna de ballet
a superficie, partindo da posicao
basica dorsal, com um Ml em ex-

tensao e elevacdo, perpendicular a
superficie da agua.

Realizar a posicao basica
Perna de Ballet, integrando
a remada de sustentacao.

Realizar a posicao de perna
de ballet e de seguida mover o Ml
que se encontra estendido na agua
até este assumir uma posicao
semelhante a de barril.

Realizar a posicao basica
Flamingo, integrando a
remada de sustentacao.

Realizar a posicao com os pés apoia-
dos ou no bordo da piscina.

Com garrafoes de plastico vazios
(por exemplo de 5 litros de agua)
seguros pelas maos, utilizados
apenas para suportar o corpo
realizar a posicdo de vela.

Praticar com ajuda de colega
de equipa.

Realizar a posicao de vela associada
a contagem de 8 tempos.

Realizar a posicao com os pées
apoiados na caleira ou na borda
da piscina.

Com garrafdes de plastico vazios
(por exemplo de 5 litros de agua)
seguros pelas maos, utilizados
para suportar o corpo.

Realizar por partes, consolidan-
do a Posicao de Vela e so depois
assumir a Posicdo de Perna

de Ballet.

Elevar uma perna o mais
lentamente possivel aumentando
a frequéncia da remada

de sustentacao.

Realizar a posicao com os pes
apoiados na caleira ou na borda
da piscina.

Com garrafdes de plastico vazios
(por exemplo de 5 litros de agua)
seguros pelas maos, utilizados
para suportar o corpo.

Realizar por partes, consolidando
a Posicao de Perna de Ballet

e so depois assumir a Posicao

de Flamingo.

Elevar a perna o mais lentamente
possivel aumentando a frequéncia
da remada de sustentacao.
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Jogo minipolo

0 encadeamento aqui sugerido representa uma sucessao de pre-requisitos motores especificos para
saber nadar. Porém, a aplicabilidade desta (ou de outra semelhante) sistematizacdo do ensino depende
sempre das condicdes reais de funcionamento da escola de natacao. Nao obstante, parece-nos relevante
sugerir (Tabela 14) alguns critérios de execucdo que podem ser utilizados como propostas de avaliacdo

Conceito de espaco e tempo

comunicacao, conhecimento

Colaboracado e entreajuda, do e aproximado ao polo aquatico.
respeito pelos companhei-
ros adversarios e arbitros

Ampliar os critérios utilizados

no escalao anterior. Incluir face

a algumas faltas, as correcoes
necessarias salientando o que esta
mal e indicando a forma correta de
executar. O sancionamento das fal-

As dimensfes do campo um pouco
maiores e a adocao de balizas
de medida ‘intermedia’.

Comunicacao e contra

das regras do minipolo
Permitem um jogo mais estrutura-

1 contra 1 com rigor acrescentado.

entre os niveis de aprendizagem.

Tabela 4. Desempenhos motores e cognitivos terminais (critério) para cada etapa de aprendizagem.

Etapa 1(AMA)

Atitudes e compreensées manifestadas pelo aluno(a)

Adota um postura positiva e de recetividade face ao meio aquatico, sem reacdes de medo ou adversas.

Conhece as caracteristicas base do meio aquatico e compreende as possibilidades e limitacoes base,
do comportamento em meio aquatico.

Progressivo sentimento de autonomia no meio aquatico, com vista ao "Saber nadar”.

Manipulacoes, pegas e lancamento de bolas.

Situacao Pratica de Avaliacao Final

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

Entrada na dgua de pés (do bloco ou murete), apés o que vem a superficie de modo orientado com
respiracdo controlada, roda para posicdo dorsal e desloca-se com propulsao de Ml e MS alternada
(Costas introdutario) cerca de 5m. Chegada a parede, sobe pela caleira (se finlandesa).

Volta a entrar de mergulho, de cabeca, retorna a superficie depois de deslize, orientado, agarra
numa placa/prancha e em decubito ventral efetua propulsao de pernas com controlo respiratorio
ritmado a frente (cerca de 10m) apds o que larga a placa/prancha e sustem-se (em equilibrio estati-
co e/ou através de propulsdo) sem deslocamento, por um periodo de cerca de 10",

Dentro de agua, partindo da parede, apos impulsao e deslize executa 10m Crol introdutorio.

Jogo de minipolo introdutario.

tas devera ser feito em situacoes de

Etapa 2 (HAB)

Atitudes e compreensées manifestadas pelo aluno(a)

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

Conhece as formas base de propulsdo e progressivamente compreende as varias formas
de a produzir e suas aplicacoes.

Conhece e domina progressivamente as acGes respiratorias e os seus efeitos.
Conhece os fundamentos basicos da tecnica de Crol e Costas e retropedalagem.
Conhece alguns fundamentos do minipolo

Conhece algumas das fases de uma prova de natacdo (partida e nado).

Situacdo Pratica de Avaliacdo Final

Partida do bloco, entrada na agua de cabeca e desliza alinhado na Posicao Hidrodinamica Fundamental
(PHF) vem a superficie e inicia nado de Crol (elementar) cerca de 15m, mergulha e vai ao fundo apanhar
um objeto (referéncia =1,40m profundidade) vem a superficie e transporta-o na posicao dorsal sobre

0 peito ou a testa, executando propulsdo por remadas (scullings) basicos (direcao da cabeca)

ate ao bordo.

Partida da posicdo dorsal (partida de Costas introdutdria) do bloco ou murete, deslize breve subaquatico
(controlo respiratdrio nasal) vem a superficie e inicia nado de Costas (elementar) cerca de 10m, efetua
rotacao para a posicao ventral e executa cambalhota para decubito ventral, bracada alternada de Crol
até a parede (cerca bm). Sai da caleira finlandesa sobe com breve acdo simultanea de pernas (pernada
Mariposa).

Partida de bloco desliza e executa pernada de golfinho subaquatica ate a superficie, continua pernada
de Mariposa (5-10m) seguido de Brugos basico deslizante (5-10m).

Retropedalagem posicdo base vertical, arrancar em Crol de polo durante cerca de 10 metros, parar,
pegar numa bola e lancar a baliza.

Jogo de minipolo com regras sub 8.

Coreografia basica de Natacdo Artistica (a titulo ilustrativo): 4 tempos em retropedalagem na vertical

+ 4 tempos até assumir a posicao dorsal + bracada de Costas com o braco direito com paragem de 2
tempos no ponto mais alto da trajetoria aerea + bracada de Costas com o braco esquerdo com paragem
de 2 tempaos no ponto mais alto da trajetoria aérea + ainda em posicdo dorsal, afasta os Ml em 4 tempos
+em 4 tempos juntar os MI, ainda em posicao dorsal + desde a posicao dorsal, 4 tempos para assumir
a posicao de barril + finalizar com rotacdo atras em posicao engrupada.
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Atitudes e compreensées manifestadas pelo aluno(a)

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

Conhece as formas base de propulsdo e progressivamente compreende as varias formas de a produzir
e suas aplicacdes praticas em diferentes contextos.

Conhece e domina progressivamente as acOes respiratorias e 0s seus efeitos.

Conhece os fundamentos elementares da técnica de retropedalagem.

Conhece os fundamentos elementares das técnicas de Crol e Costas

Conhece os fundamentos basicos das tecnicas de Brucos e Mariposa

Dominio da bola nas acbes de passe, rececao e lancamento e sua conducao em Crol.

Jogo de minipolo sub 8 consolidado.

Conhece as diferentes fases de uma prova de natacdo pura (partida, nado, viragem, chegada).
Deseja consolidar e ser um regular praticante de atividades aquaticas.

Motivacdo para continuar/seguir para as disciplinas aquaticas

Situacdo Pratica de Avaliacao Final

Partida regulamentar do bloco a voz de partida (Define a posicdo inicial, voo em arco e entrada na agua de
cabeca (‘limpa’) seguido de deslize alinhado (PHF) vem a superficie com acdes subaquaticas adequadas e
inicia nado de Crol (elementar) cerca de 15m, mergulha e vai ao fundo apanhar um objeto (referéncia =140m
profundidade) vem a superficie e transporta-o na posicdo dorsal sobre o peito ou a testa até ao bordo, com
propulsdo por remadas (scullings) basicos de méaos e acoes de M.

Etapa 3 (HAE)

Partida regulamentar para Costas, do bloco a voz de partida, apos entrada com a cabeca em extensdo, des-
lize e acBes subaquaticas vem a superficie e inicia nado de Costas (elementar) cerca de 10m, efetua rotacdo
para a posicao ventral e executa cambalhota para decutbito ventral. Sai pela caleira finlandesa ou murete
com breve acdo simultanea de pernas (pernada Mariposa).

Partida de bloco desliza e executa pernada de golfinho subaquatica ateé a superficie, continua pernada de
Mariposa (5-10m) seguido de técnica de Brucos basica e deslizante (5-10m).

100m estilos, ou menos, sobretudo em Mariposa e Brucos, respetivas viragens e partida de blocos.

Retropedalagem em posicao base de deslocamento durante 5 metros, parar na posicao base vertical com
maos fora de agua durante 5 segundos, depois arranque em nado de Crol com conducao bola durante 5
metros, lancamento para baliza e retorno em costas de polo durante 5 metros.

Jogo de minipolo com regras de sub 10.

Coreografia elementar de Natacdo Artistica (a titulo ilustrativo): Com os praticantes em formacdo de duas
linhas contar 4 tempos em retropedalagem na vertical + 4 tempos até assumir a posicao dorsal atraves de
um elemento de ligacao + bracada de Costas com o braco direito com paragem de 2 tempos no ponto mais
alto da trajetoria aerea + bracada de Costas com o braco esquerdo com paragem de 2 tempos no ponto mais
alto da trajetoria aérea + 4 tempos em posicao dorsal até posicao de barril + 4 tempos desde a posicao de
barril ate a posicao dorsal + 2 tempos para alcancar a posicao de vela com a perna direita desde a posicao
dorsal + 2 tempaos para voltar a assumir a posicao dorsal + 2 tempos para alcancar a posi¢ao de vela com a
perna esquerda + 2 tempaos para voltar a assumir a posicao dorsal + 2 tempos para assumir posicao de barril
+ passar a posicdo vertical em retropedalagem e acenar com o braco direito.
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A competéncia cientifica é, genericamente, definida como sendo a capacidade para implementar
0 metodo cientifico para a pesquisa. Esta implementacao envolve a consulta de literatura
pertinente e atualizada, bem como a realizacdo de pesquisa ou trabalho de campo. A posteriori
deve existir a capacidade de interpretar as informacdes obtidas e caso seja adequado aplicar
esses conhecimentos no contexto de intervencdo. De acordo com os novos paradigmas de
ensino, a competéncia cientifica serve para: (i) saber aplicar os conhecimentos e desenvolver a
capacidade de compreensdo e de resolucao de problemas em situacdes novas e nao familiares,
em contextos alargados e multidisciplinares; (i) ser capaz de integrar conhecimentos, lidar com
questbes complexas, desenvolver solucdes ou emitir juizos em situacdes de informacdo limitada
ou incompleta, incluindo reflexdes sobre as aplicacdes e responsabilidades eticas e sociais que
resultem dessas solucoes e desses juizos ou os condicionem e; ser capaz de comunicar as
conclusdes, os conhecimentos e raciocinios a elas subjacentes, quer a especialistas, quer a nao
especialistas de uma forma clara e sem ambiguidades.

Vertendo estes principios para o ensino da natacdo, o sucesso do processo ensino-aprendizagem
tambem decorre da cultura e da competéncia cientifica do professor. Fazendo o paralelo
com outras areas profissionais, a atuacdo do professor de natacao deve-se alicercar mais na
evidéncia cientifica e menos no senso-comum. Aqui, a competéncia cientifica passa pelo dominio
do modelo tecnico das habilidades motoras a serem ensinadas. Necessariamente o professor
devera dominar os pressupostos biofisicos (cinematicos, hidrodinamicos, hidrostaticos,
fisiologicos, etc.) inerentes a cada uma das habilidades motoras de acordo com o estado da
arte sobre essa materia em cada instante.

0 facto de um corpo (no caso, o aluno) estar imerso no meio fluido faz com que este esteja
submetido a quatro grandes grupos de forcas externas: (i) peso; (i) impulsao; arrasto;
propulsdo. A figura 17 ilustra a aplicacdo dessas forcas externas a um aluno. £ do jogo entre
0 par: (i) peso-impulsao que se estabelece o equilibrio; (ii) arrasto-propulsao que se define a
velocidade de deslocamento. A observacao da técnica incide de forma exaustiva nos fatores
que possam afetar cada uma das forcas e a relacao que se estabelece entre elas.

Impulsdo

Propulsdo

Peso

Figura 17, Sujeicdo de um aluno as forcas externas sempre que imerso, total ou parcialmente, no meio aquatico.

Todavia, o comportamento biomecanico do aluno tem repercussoes diretas na sua resposta
fisiologica. Uma mesma velocidade de deslocamento pode ser obtida por diversas combinacdes
entre arrasto e propulsao. Contudo havera uma que sera aquela com menor custo energetico e,
portanto, mais eficiente para a producdo de uma mesma prestacdo. A eficiéncia tendera a ser
tanto maior, quanto menor for o arrasto e maximizada a propulsdo. A Figura 18 apresenta um
modelo deterministico para as relactes entre forcas de arrasto e propulsivas. A partir do modelo e
facil verificar que a conjugacao da aplicacao de diferentes intensidades de forcas externas podera
originar acréscimos iguais de velocidade de deslocamento.

Preocupacées Técnicas
|
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|
Minimizar
o impulso resistivo

—

Minimizar a magnitude Minimizar o tempo
das forcas resistivas de atuacao das forcas
resistivas

Minimizar a area de

Minimizar a velocidade
dos segmentos na direcdo — —
do deslocamento

Otimizar o alinhamento

Maximizar a duracao
seccao transversal oposta —| +—  das fases propulsivas —
ao deslocamento da bracada

Realizar o “agarre”
o mais cedo possivel

Realizar uma rapida
e a forma dos segmentos — L—  recuperacdo do membro —

Maximizar

o impulso propulsivo

—

Maximizar o tempo
de atuacao das forcas
propulsivas

corporais superior

Maximizar a magnitude
das forcas propulsivas

Maximizar a area
— de seccdo transversal dos
segmentos propulsivos

| Maximizar a velocidade
dos segmentos propulsivos

Otimizar o alinhamento
L e adirecdo dos segmentos
propulsivos

Figura 18. Modelo deterministico entre forcas de arrasto e propulsivas (adaptado de Sanders, 2002).
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0O modelo técnico e, entao, um exercicio de reflexao definindo os pressupostos essenciais ou 0s
elementos criticos para uma melhor eficiéncia e prestacao do aluno com base nesta reflexao
biofisica. A competéncia cientifica do professor escora-se neste entendimento da necessidade
de uma reflexao e analise sistematica, sistematizada das respostas biofisicas de cada aluno no
decurso de um programa de atividades aquaticas.

A aprendizagem e o treino tecnico constitui uma etapa fundamental na formacao do nadador, seja
numa perspetiva educativa, competitiva ou de salde. Ensinar e aperfeicoar as tecnicas de nado,
de partir ou de virar sdo atos pedagogicos que devem sempre orientar-se para a preparacao do
quadro de competéncias especificas do futuro nadador (Conceicdo et al., 2017). Este & um processo
que envolve fenomenos na area da Biomecanica, Aprendizagem e Controlo Motor, Desenvolvimento
Motor, Psicologia, Pedagogia e Didatica.

A titulo meramente ilustrativo, apresenta-se um exemplo da necessidade de se fazer este
exercicio de multidisciplinaridade. Considere-se um nadador que ao partir, durante a entrada
na agua, mantem a cabeca em hiperextensdo cervical (Cinematica) em vez de a manter no
alinhamento do tronco e entre os dois membros superiores. A consequéencia vai ser uma
entrada na agua com um incremento significativo do arrasto de onda (Hidrodinamica) e,
desde logo, a diminuicdo da velocidade de deslocamento (Cinematica). A causa para tal erro
podera ser o receio de saltar ou ainda a entrada na agua, pelo que a elevacao da cabeca sera
um mecanismo de defesa (Psicologia). Este comportamento também é tipico nos bebés nas
sesstes de adaptacdo ao meio aquatico na primeira infancia (Desenvolvimento Motor). A
solucao passara por iniciar novamente toda a progressao pedagogica dos saltos para a agua
do processo de adaptacdo ao meio aquatico, evitando passagens bruscas ou muito rapidas
entre fases (Pedagogia e Didatica). Deve ser dado tempo ao nadador para se apropriar da
habilidade per si (Aprendizagem e Controlo Motor). Acresce-se que cada transicao s devera
ocorrer quando o nadador tambem demonstre um completo ‘a vontade’ com a etapa que esta
a ser cumprida (Psicologia). Finalmente, os feedbacks verbais (como por exemplo, dizer que
no ‘primeiro momento do voo olha para a frente e no segundo momento, encosta o queixo
ao peito’) também tém importancia procurando prescrever o comportamento apropriado ao
nadador (Pedagogia e Didatica).
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A técnica desportiva, como qualquer maovimento humano, pode ser analisada de um ponto de vista
qualitativo ou quantitativo (Adrian e Cooper, 1995; Hall, 2005). A analise qualitativa carateriza-se na
observacdo sistematica e na avaliacdo qualitativa do movimento humano, no sentido de aumentar
a sua eficiéncia (Knudson e Morrison, 1997). Ja a analise quantitativa baseia-se na mensuracdo do
movimento humano, com o mesmo objetivo mas com um conjunto de técnicas mais ou menaos
sofisticadas quer do tipo laboratoriais, quer de terreno. Varios autores descreveram diversos
modelos de analise qualitativa (p.e. Hay e Reid, 1982; Bartlett, 1997, Carr, 1997, Knudson e Morrison,
1997) enquanto alternativa viavel as analises quantitativas. Estes modelos visam sistematizar as
observacoes e atenuar tanto quanto possivel a subjetividade associada a este tipo de avaliacdo.

Para aléem da dicotomia analise qualitativa versus analise quantitativa, outros autores sugerem
diferentes taxionomias. Pion et al. (1988) definem trés tipos de observacoes: livre, direta e cientifica.
A observacao livre caracteriza-se por nao ser estruturada, ser aplicada ao terreno, ser subjetiva
mas, economica e rapida. A observacdo direta é estruturada, aplicada ao terreno, com um maior
grau de objetividade do que a observacao livre, mas ainda assim rapida e economica. A observacao
cientifica € uma analise estruturada, utilizada em situacGes experimentais, objetiva todavia, morosa
e dispendiosa. No contexto educativo sera de privilegiar a observacao direta. Comparativamente
com a observacdo livre, a observacdo direta apresenta uma melhor sistematizacao do processo de
observacao e produzira resultados mais pertinentes para o processo ensino-aprendizagem. Quer
do ponto de vista logistico e do tempo disponivel, nao parece que seja viavel o recurso sistematico
a observacado cientifica. Ja num contexto competitivo de alto rendimento, no sentido de promover a
avaliacao e controlo do treino, a observacao cientifica fara todo o sentido.

Knudson e Morrison (1997) caraterizam a analise da técnica desportiva enquanto um continuom.
Num dos extremos deste continuom encontra-se a observacao qualitativa. No outro extremo, a
avaliacdo quantitativa. No troco intermeédio surgem formas de observacao semi-qualitativas.
Com efeito, a analise quantitativa é tradicionalmente atribuida aos investigadores em Ciéncias do
Desporto, com especial énfase para os biomecanicos. As analises cinematicas, dinamometricas
ou eletromiograficas de uma tecnica desportiva sao observacdes tipicamente quantitativas. No
troco intermedio pode-se detetar a existéncia de processos de analise semi-qualitativos. Trata-se
da mensuracao de parametros que acarretam alguma subjetividade. Por exemplo, a analise dos
parametros do ciclo gestual (a frequéncia gestual e a distancia de ciclo).
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Os procedimentos qualitativos sdo efetuados, fundamentalmente, por agentes de ensino (ou
desportivos (professores e treinadores). Estes profissionais tendem a optar pelas analises
qualitativas por dois motivos: (i) pela maior simplicidade na operacionalizacao dos procedimentos
metodologicos (Knudson e Morrison, 1997) e; por envolverem menos equipamentos, serem
menos dispendiosos e mais rapidos na obtencdo dos resultados (Pease, 1999).

A andlise qualitativa, na natacdo, surge associada a detecdo e andlise do erro técnico (Campanico
e Silva, 1998). Consideram-se como erros técnicos (ou faltas técnicas) desvios ao modelo mais
eficiente de execucao de uma determinada habilidade motora (Reischle, 1993). Na natacdo, o erro
tecnico: (i) ou diminui a capacidade propulsiva do sujeito; (i) ou aumenta a sujeicao a diferentes
componentes da forca de arrasto; (iii) ou a uma combinacdo destes dois fatores. Sendo a velocidade
de deslocamento e a eficiéncia a resultante da combinacao de propulsdo versus arrasto, a analise
do erro e um fator fulcral no processo ensino-aprendizagem.

Knudon e Morrison (1997) propuserem um modelo de analise qualitativa. Estes serao dos autores
mais citados sobre esta mateéria. A Figura 19 apresenta a sistematizacao do modelo defendido por
eles. Knudon e Morrison (1997) sugerem as seguintes fases para um modelo de analise qualitativa:

Preparacao — Consiste em conhecer a habilidade a observar (quer o seu objetivo, quer as suas
componentes criticas) e 0s executantes; (i) Observacdo — Nesta fase vai-se definir e implementar
uma estrategia observacional. Ha que definir o contexto em que se vai observar, qual o local ou o
plano mais vantajoso de observacdo e o numero de observadores a adotar; (iii) Avaliacdo-Diagnose
- Carateriza-se por avaliar o desempenho (identificando os pontos fortes ou os pontos fracos) e
em determinar as prioridades de intervencao; Intervencao — Neste momento seleciona-se a
forma de intervencdo mais adequada. Tanto pode ser o feedback, como a utilizacdo de um modelo
visual, a modificacao da tarefa, a manipulacdo, o condicionamento ou, as tarefas para exagerar ou
sobrecompensar.

1°Preparacéo

-Conhecer a actividade
-Conhecer os executantes

4°|ntervencéo 2°Observacgéo
-Seleccionar tipo (repetir se necessdrio) -Conhecer contexto (ed,...)
intervencéo (FB, m_amp.,,,J —————————— =+ -Conhecer local mais
-Dnr_nmartécn, emissédo FB vantajoso para observar
-Definir palavras-chave -Definir n.° observadores

b

3°Avaliagdo/Diagnose
-Avaliar pontos fortes ou
fracos

-Determinar prioridades
intervencdo

Figura 19. Sintese do modelo de andlise qualitativa proposto por Knudson e Morrison (1997).

As questGes relativas a preparacao da observacdo (i.e. conhecer a atividade) serdo desenvolvidas nos
capitulos referentes a cada uma das técnicas das varias disciplinas aquaticas.

Quanto a observacao, o método de observacao visual, a partir do cais da piscina, nao é de todo o mais
fiavel. A turbuléncia, a distor¢ao e a refracdo daimagem do nadador imerso torna a analise da técnica por
este meio particularmente perniciosa (Pease, 1999). Contudo, dada a facilidade de aplicacdo no terreno, e
05 seus custos reduzidos, torna-se uma das metodologias mais utilizadas pelos professores de natagao.
Tecnicos com mais experiéncia e dominio destes procedimentos serdo capazes de especular sobre as
ocorréncias das cadeias cinematicas imersas (por exemplo, o trajeto motor dos membros superiores) a
partir da visualizacdo das suas consequéncias em porcdes do corpo emersas (Pease, 1999).

0 professor deve adotar uma posicdo que facilite a colocacao no espaco em funcao da técnica a
observar. Um aspeto essencial e nunca se colocar de ostas para a classe e deslocar-se em torno de toda
a piscina ou das pistas que lhe estdo atribuidas, ndo perdendo a globalidade dos acontecimentos em
detrimento de aspetos particulares. No caso dos programas de natacao para bebeés e de algumas aulas
de adaptacao ao meio aquatico, a presenca do professor na agua promovera uma maior proximidade
e familiaridade com os alunos (Barbosa e Queirds, 2005). De forma genérica (porque a orientacao
espacial depende especificamente do que o professor esta a observar), este devera orientar-se da
seguinte forma (Barbosa e Queirds, 2005): (i) a Crol - do lado para que o aluno inspira, proximo da
linha de ombros ou ligeiramente atrasado em relacdo a estes; (ii) a Costas - ligeiramente atras da anca,
voltado para o sentido do deslocamento ou junto da parede testa oposta a qual o aluno de desloca;
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(iii) a Brucos e Mariposa - voltado no sentido oposto ao do deslocamento e aproximadamente a
1,6-2 metros a frente do aluno ou proximo da parede testa para a qual o aluno se dirige; (iv) nas
partidas ventrais, rolamento e viragem de Costas para Brucos - na parede lateral, proximo da
parede testa e voltado para o aluno e; (v) nas partidas dorsal e na viragem aberta - na parede
testa, de frente para o aluno. No caso da viragem aberta podera também assumir uma colocacao
similar a descrita para o rolamento.

A avaliacao/diagnose dos erros e respetivas intervencoes sao abordados noutros sub-capitulos
desta obra.

4.4, Identificacao de erros tecnicos

Com base no modelo de analise do maovimento humano apresentado no capitulo anterior, torna-
se clara a necessidade de conhecer a habilidade aquando da observacao, dos seus objetivos e
dos fatores condicionantes; saber identificar, saber detetar desvios ao modelo mais eficiente de
execucao da habilidade e, por fim, apos a identificacdo dos erros, a necessidade de definir a melhor
forma de intervencao, no sentido da sua correcao. Neste quadro, a observacao, a identificacao e a
intervencdo face aos erros técnicos sao fatores decisivos para uma maior qualidade do processo
ensino-aprendizagem (Barbosa, 2005). Assim sendo, 0 aumento da eficiéncia da execucao técnica
dependera, em grande medida, do professor ser capaz de apresentar uma intervencao de retorno
precisa face ao seu desempenho. Nao basta ao professor saber o que observar na habilidade ou
qual o erro cometido pelo aluno. O professor tera que ser capaz de identificar as causas dos erros e
definir a melhor estratégia para a sua correcao. Deve-se colocar em igualdade de circunstancias, a
competéncia do docente em diagnosticar as faltas técnicas e de saber, claramente, qual a prescricao
correspondente a esse desvio.

Contudo, evidéncia cientifica sugere que, mesmo com experiéncias e formacao similares,
diferentes avaliadores, tendem a obter resultados diferentes na apreciacao de alguns gestos
técnicos de nadadores (Soares et al, 2001). Dai que o treino na observacdo, identificacao de
erros tecnicos e, consequente, prescricao, devem ser elementos basilares na formacao inicial e
continua de um professor de natacao.
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As tabelas 15 a 24 apresentam, respetivamente, uma sistematizacao dos principais erros
observados, na natacao pura, polo aquatico e natacao artistica em contexto educativo, das
possiveis causas, das suas consequéncias biomecanicas, assim como, de hipoteticas formas de
intervencao.

Para uma maior facilidade didatica as faltas téecnicas foram agrupadas de acordo com as diferentes
fases de execucdo. Por exemplo, no caso da natacdo pura, de acordo com o nado (posicdo corporal,
acao dos membros inferiores, acao dos membros superiores, sincronizacao dos dois membros
superiores, sincronizacdo entre membros superiores e membros inferiores, sincronizacdo dos
membros superiores com a respiracao), da partida (posicao inicial, impulsdo, voo e entrada na
agua, deslize e inicio de nado) e da viragem (aproximacao a parede, viragem, impulsao, deslize e
reinicio do nado). Procurou-se que cada possivel causa indicada correspondesse pelo menos uma

sugestao para correcdo dessa falta tecnica.
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Tabela 15. Erros mais frequentes na tecnica de Crol, consequéncias, causas e formas de intervencdo
(adaptado de Barbosa, 2007).

Posicao corporal

Erros mais frequentes

Desalinhamento hori-
zontal

Desalinhamento
lateral

Posicao da cabeca

muito baixa

Consequéncias

Aumento da area de
seccdo transversa

(A) --> aumento da
forca de arrasto (D)

Aumento da A -->
aumento da D

Aumento da A -->

aumentoda D

Possiveis Causas

1) Batimento dos
membros inferiores
(MI) profundo

2) Cabeca emersa
(tentar hidroplanar)

3) Anca funda

1) Auséncia rotacao
longitudinal corpo

2) Rotacdo exclusiva
do tronco

3) Cabeca muito afun-
dada

4) Recuperacéo lateral
do MS

5) MS passa a linha
media do corpo du-
rante a acao lateral
interior (ALI)

1) Mandibula encosta-
da ao peito

Hipotética intervencao

1) Ouvir pés a fazer barulho
e espuma

2) Olhar para fundo piscina

3) Elevar a anca

1) e 2) Apontar alternada-
mente ombros para o teto;

3 batimentos para a es-
querda e 3 batimentos para
a direita

3) Olhar para baixo e ligei-
ramente para a frente

Acdo dos membros inferiores

4) e b) ver intervencdo nos
erros da acao dos membros
superiores

1) Olhar para baixo e ligei-
ramente frente; exercicio
de contraste (p.e., exerci-
tar pernada com cabeca
emersa)

Acao dos membros
superiores

Erros mais frequentes

Batimento profundo

Batimento
com os joelhos
em extensao

Batimento
tipo "bicicleta”

Pé em dorsiflexdao

Movimentos tipo “te-
soura"

Incorreta orientacao
da mao na entrada

Apoio cruzado na en-
trada ou afastado da
linha do ombro

Consequeéncias

Aumento da (A] -->
aumento da (D)

Diminui aceleracao
segmentar --> diminui
vorticidade> diminui a
propulsédo (Prop)

Aumento A -->au-
mento D Diminuicao

A -->diminui arrasto
propulsivo (Dp) e forca
ascensional (L)

Diminuicao da A -->
diminui Dp e L

Por vezes resultante
(R) e forca propulsiva
efetiva (P) com

Diminui a Prop.
Diminui a acao equili-
bradora

Aumento da D
Tendéncia para acao
descendente (AD) dire-
tamente para baixo

Desalinhamento
lateral
Aumento da D

Possiveis Causas

1) Anca funda

2) Batimento muito
amplo

3) Cabeca emersa

1) Reduzida amplitude
articular do joelho

2) Acdo exclusiva da coxa

1) Excessiva acdo da
anca e do joelho

1) Contracdo do Tibial
anterior

1) Sincronizacdo
MSxMS descontinua

2) Rotacdo longitudinal
exagerada

1) Ndo roda a mdo du-
rante recuperacao

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

2) Recuperacdo lateral

Hipotética intervencdo
1) Elevar anca

2) Ouvir pés a fazer barulho
e espuma; movimento curto

3) Baixar a posicao da cabe-
ca; exercitar sem placa

1)) e 2) “chutar” a dgua,
fletindo joelho; manipulacao;
feedback

1) Manter Ml mais esten-
dido;

Manipulacao; feedback;
exercitar com barbatanas
(se possivel)

1) Colocar os pés em “pon-
tas”; manipulacao; feedba-
ck; exercitar com barbata-
nas (se possivel)

1) Exercitar sincronizacdo
alternada; usar pull-buoy
a juntar os Ml

2) Exercitar sincronizacdo en-
tre a pernada e a respiracdo
(MI x respiracdo); exercitar
bracada unilateral, sincroni-
zada com pernada e respira-
cdo (IMSxMIxrespiracdo); usar
pull-buoy a juntar os MI

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

1) Feedback; manipulacéo;
tocar com a ponta dos
dedos na placa (IMSxMI-
xrespiracdo)

2) Nadar com ombro junto
a separador, sem lhe tocar
com a mao
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Acdo dos membros superiores

Erros mais frequentes

Extensao incompleta do
MS na entrada

Empurra a agua direta-
mente para baixo na AD

Cotovelo caido na AD

Inicia precocemente a
acao lateral interior (ALI)

Amplitude da ALl
reduzida

Cruza a linha media do
corpo na ALl

TM retilineo, sem exe-
cutar a ALl

Nao culminar a acao
ascendente (AA) com o
MS estendido

Empurra a agua dire-
tamente para cima ou
tras na AA

Recupera lateralmente
o MS

Recupera com o MS
estendido

Consequéncias

Altera sincronizacao
global

Altera amplitude do
trajeto motor (TM)

Desalinhamento hori-
zontal> aumento da D

Compromete as acoes
seguintes> Diminui a
Prop.

Diminui a Prop.

Desalinhamento late-
ral> diminui a Prop.

Aumento da rotacao
longitudinal

Desalinhamento late-
ral --= diminui a Prop
Perda do apoio na
agua> diminui a (L] -->
diminui a Prop

Diminui a Prop

Diminui a Prop (tras)
Desalinhamento hori-
zontal (cima)

Desalinhamento
lateral

Desalinhamento
horizontal
Aumenta a duracao
da recuperacao
Acao Ml cruzados

Possiveis Causas

1) Procura aumento da
velocidade a partir do
aumento da frequéncia
gestual (FG)

1) Nao faz o TM curvilineo
tridimensional

1) Falta de forca especifi-
ca dos MS

2) Falta de sensibilidade
para gerar apoio

1) Nao acentua o TM
curvilineo

2) Reduzida amplitude
bracada

1) Ndo acentua o T™M
curvilineo

1) Ndo faz a rotacao
longitudinal

1) Predominio Dp em
detrimento (L)

1) Falta forca especifi-
ca dos MS

1) Ndo acentua o T™M
curvilineo

2) Falta forca especifi-
ca dos MS

1) Falta de flexibilidade
do ombro

2) Saida afastada
da coxa

1) Excessiva preocupa-
caocom aentradae a
AA em extensao

Hipoteética intervencao

1) Feedback (*fazer bracadas
de gigante”); manipulacdo;
tocar com a ponta dos dedos
na placa (IMSxMIxrespiracdo)

1) Feedback (fazer um*S"
invertido); manipulacéo; exer-
citar IMSxMIxrespiracao

1) Feedback; manipulacdo;
exercitar IMSxMIxrespiracao

2) Exercicios de contraste (p.e.,

MS com punho fechado)

1) Feedback (mdo passa de-
baixo do corpo); manipulacao;
exercitar IMSxMIxrespiracao

1) Feedback; manipulacéo;
exercitar IMSxMIxrespira-
cdo

1) Feedback; manipulacéo;

exercitar IMSxMIxrespira-
cdo

1) Feedback; manipulacéo;
exercitar o 'S" invertido do
™

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

1) Feedback; manipulacéo;
2) Exercitar IMSxMIxrespi-

racao

) e 2) Tocar mao na axila;
Crol "surf”

1) Tocar mdo na axila; Crol
‘surf’
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Sincronizacao
MS x MS

Sincronizacao
MS x MI

Sincronizacdo MS x respiracao

Erros mais frequentes

Sincronizacao sobre-
posta

Sincronizacao semi-so-
breposta

Realiza 2 batimentos
por ciclo

Realiza 4 batimentos
por ciclo

Eleva a cabeca

Rotacdo precoce ou
atrasada

Rotacao lateral e olha
para a frente

Inspira e expira duran-
te a emersao

Consequeéncias

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

Técnica descontinua>
aumento do CE

Diminui a Prop por
ciclo gestual
Possivel desalinha-
mento horizontal

Diminui a Prop por
ciclo gestual
Desalinhamento hori-
zontal

Desalinhamento ho-
rizontal --> aumento
daD

Diminui a Prop
Aumenta aD

Altera a sincronizacao
global da técnica

Desalinhamento ho-
rizontal --> aumento
daD

Desalinhamento ho-
rizontal --> aumento
daD

Possiveis Causas

1) Entrada do MS apds o
fim da recuperacdo do
MS oposto

2) Uso da placa para
exercitar a tecnica
completa

11) Entrada MS durante a
ALl do MS oposto

1) Falta de forca espe-
cifica dos MI

) Para o batimento dos
MI durante a emersao
da cabeca

1) Ndo tem orelha "en-
costada’ ao ombro

2) Exercitou MI x respi-
racdo lateral com pega
de duas maos na placa

3) N&o faz a rotacao
sobre o eixo longitu-
dinal

1) Ndo comeca a rodar
a cabeca durante a AD

1) N&o inspira no vale
da onda criada pela
cabeca

2) Exercitou MI x respi-
racdo lateral com pega
de duas maos na placa

1) Ndo domina o ritmo
respiratorio da adapta-
¢do ao meio aquatico

Hipotética intervencdo

1) e 2) Feedback (quando uma
mao entra, a outra sai; as
Ma&aos nunca se encontram);
manipulacao

2) Exercitar técnica sem mate-
riais auxiliares

1) Feedback (quando uma méao
entra, a outra sai); manipula-
cao

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

1) Feedback (batimento
MI mais forte durante a
inspiracdo); exercitar Ml;
exercitar Ml x respiracao

1) Feedback (olhar para o
lado e ligeiramente tras);
manipulacao

2) Exercitar Ml x respiracao
com o braco do lado da

inspiracdo junto do corpo e
0 outro no prolongamento

3) Exercitar Ml x rotacdo
longitudinal do corpo

1) Feedback (comeca a
rodar a cabeca quando vé
o braco ja todo dentro de
agua); manipulacdo; exerci-
tar IMSxMIxrespiracao

1) Feedback; manipulacéo;
exercitar IMSxMIxrespira-
cao

2) Exercitar MI x respiracdo
com o braco do lado da

inspiracao junto do corpo e
0 autro no prolongamento

1) Exercitar o controlo e o
ritmo respiratorio (adapta-
¢80 meio aquatico)
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Tabela 16. Erros mais frequente, na tecnica de Costas, consequéncias, causas e formas de intervencdo
(adaptado de Barbosa, 2007).

Erros mais frequentes

Desalinhamento hori-
zontal

Desalinhamento
lateral

Posicao corporal

Batimento profundo

Batimento com os joe-

lhos em extensao

Batimento tipo "bici-
cleta”

Acao dos membros inferiores

Pé em dorsiflexao

Consequéncias

Aumento da A -->
aumento da D

Aumento da A -->
aumentoda D

Aumento da A -->
aumento da D

Diminui aceleracao
segmentar --> diminui
vorticidade --> diminui
a Prop

Aumento da A -->
aumento da D--> Dimi-
nuicao da A --> diminui
aDpeal

Diminuicao da A -->
diminui Dp e L
Por vezes Re P com
sentidos opostos ao
deslocamento

Possiveis Causas

1) Batimento dos MI
profundos

2) Olhar para pés
3) Anca funda

4) Cabeca elevada

1) Auséncia da rotacao
longitudinal corpo

2) Rotacdo exclusiva
do tronco

3) Recuperacao lateral
do MS

1) Anca funda

2) Batimento muito
amplo

3) Mandibula encosta-
da ao peito

1) Reduzida amplitude
articular do joelho

2) Acdo exclusiva da
coxa

1) Excessiva acdo da
anca e do joelho

1) Contracdo do Tibial
anterior

Hipotética intervencao

1) Ouvir pés a fazer espuma
e barulho

2) Othar para o teto
3) Elevar a anca

4) Olhar para o teto

1) e 2) Apontar alternada-
mente ombros para o teto;
3 batimentos de pés para
a esquerda e 3 batimentos
para a direita

3) ver intervencao nos
erros da acao dos membros
superiores

1) Elevar a anca

2) Ouvir os pés a fazer
espuma e barulho

3) Olhar para o teto

1) e 2) manipulacao; feedba-
ck ("chutar” a agua, fletindo
joelho); chutar uma bola a
superficie

1) Manter os MI mais esten-
didos;

manipulacao; feedback ;
exercitar com barbatanas
(se possivel)

1) manipulacdo; feedback
(colocar os pés em “pon-
tas"); exercitar com barba-
tanas (se possivel)

Acdo dos membros superiores

Erros mais frequentes

Entrada com a mao em
pronacdao

Entrada com o apoio
cruzado

Entrada com o MS
afastado do corpo

Empurra a agua direta-
mente para baixo na 12
acao descendente (AD)

Cotovelo caido na 12 AD

Inicia precocemente a 12
acao ascendente (AA)

MS em extensao duran-
teal2 AA

Mao sai fora de agua na
12AA

Ma orientacdo da mao
nal¢ AA

Empurra a agua
diretamente para baixo
ou para tras na 24 AD

Consequeéncias

Aumento da D

Desalinhamento
lateral

Aumento da D
Diminui a amplitude
do ™™

Desalinhamento hori-
zontal

Compromete as acoes
seguintes> Diminui a
Prop

Diminui a amplitude do
TM --> diminui a Prop

Diminui a Prop

Diminui a Prop

Diminui a Prop

Desalinhamento hori-
zontal

Desalinhamento hori-
zontal (baixo)

Altera a sincronizacao
MS x MS (tras)

Diminui a Prop (tras)

Possiveis Causas

1) Nao roda a mao duran-
te a recuperacao

2) Roda o corpo no senti-
do oposto a entrada

1) Recupera o MS em
flexao

1) Recupera o MS late-
ralmente

1) Ndo acentua o TM
curvilineo

2) N&o roda o punho

1) Falta de forca especifi-
ca dos MS

1) Ndo associa a rotacao
longitudinal corpo

1) Ndo acentua o TM
curvilineo

1) Ndo associa a rotacao
longitudinal do corpo

2) Deslocamento da
mao vertical e nao dia-
gonal (cima/tras)

1) Realiza o TM circular
ou retilineo

1) Ndo acentua o TM
curvilineo

Hipotética intervencdo

1) Feedback (primeiro dedo a
entrar na agua é o ‘mindinha”);
manipulacao

2) Exercitar MI x rotacdo cor-
po; feedback; manipulacdo

1) Feedback (manter o braco
estendido); Manipulacdo; exer-
citar bracada simultanea

1) Feedback (braco proximo
da orelha); manipulacdo;
nadar muito proximo do se-
parador pista, sem lhe tocar

1) e 2) Feedback (méao para
baixo, fora e tras); manipula-
cao; exercitar TMS x Ml

1) Feedback (afundar a mao
quando aponta ombro/MS
contrario para o teto); mani-
pulacao; exercitar IMSxMI

1) Feedback: manipulacdo;
exercitar Ml x rotacdo longi-
tudinal

1) Feedback (afundar a mao
quando aponta ombro/MS
contrario para o teto); mani-
pulacao; exercitar IMSxMI

1) Feedback; manipulacdo;
exercitar Ml x rotacao longi-
tudinal

1) Feedback; manipulacdo;
exercitar IMSxMI

1) Feedback; manipulacao;
exercitar IMSxMI
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Acao dos membros superiores

Sincronizacdo MS x MS

Sincronizacdao MS x MI

Erros mais frequentes

Recupera o MS em
flexao

Recupera o MS lateral-
mente

Nao roda a mao duran-
te a recuperacao

Sincronizacao sobre-
posta

Sincronizacao semi-
-sobreposta

Realiza 2 batimentos

por ciclo

Realiza 4 batimentos
por ciclo

Consequéncias

Entra com o apoio
cruzado

Desalinhamento
lateral

Entrada com a mao
em pronacao

Técnica descontinua
--> aumento do CE

Técnica descontinua
--> aumento do CE

Diminui a Prop por
ciclo gestual
Possivel desalinha-
mento horizontal

Diminui a Prop por
ciclo gestual

Desalinhamento hori-
zontal

Possiveis Causas

1) Saida muito préxima
do tronco

2) Cotovelo é a primeira
porcao do MS a sair da
agua

1) Saida afastado da
coxa

1) Excessiva preocupa-
cdo com os Ml e/ou a
posicao corporal

1) Entrada do MS apos
fim da recuperacao do
MS oposto

2) Uso de placa para
exercitar a técnica
completa

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

1) Falta forca especifi-
ca dos MI

2) Ndo domina o ritmo
da pernada

1) Pernada arritmica

Hipotética intervencao

1) Feedback (saida com braco
estendido); manipulacdo;
exercitar IMSXMI

1) Feedback (braco passa
na vertical do ombro; braco
funciona como moinho);
manipulacao; exercitar
TMSXMI

1) Feedback (sai com a palma
da mado virada para dentro

e entrar com palma da mao
virada para fora); manipula-
cao; exercitar IMSxMI

1) e 2) Feedback (quando
uma mao entra, a outra sai;
as m&os nunca se encon-
tram); manipulacéo

2) Exercitar sem material
auxiliar

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

1) e 2) Feedback; exercitar
MI; exercitar Ml com um ou
dois MS fora de agua, apon-
tando-os para o teto

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

Tabela 17 Erros mais frequentes na tecnica de Brucos, consequéncias, causas e formas de intervencdo
(adaptado de Barbosa, 2007).

Posicao corporal

Acdo dos membros inferiores

Erros mais frequentes

Corpo pouco inclinado

Corpo excessivamente
afundado

Recuperacao demasia-
do rapida

Recuperacao incom-
pleta

Acentuado movimento
de flexao e extensao
da coxa

ALE e AD com pés em
inversao

Consequéncias

Pes emergem no final
da recuperacado e da
acao lateral exterior
(ALE) dos Ml

Aumento da A -->
aumento da D

Aumento da Dp no
sentido oposto deslo-
camento --> diminui a
velocidade

Altera a sincronizacao
global da técnica

Eleva a anca --> desa-
linhamento horizontal

Diminui a Prop por
ciclo gestual

Aumento da A -->
aumento da D

Diminui a Prop

Altera sincronizacao
MSxMI

Diminui superficie
propulsiva --> diminui
oDpeal-->diminui
a Prop

Pernada tipo mariposa
(regras técnicas ndo
permitem)

Possiveis Causas

1) Cabeca sempre
imersa

2) Anca a superficie

1) Cabeca sempre
emersa

2) Nao domina o equili-
brio horizontal

1) Ndo nada devagar

2) Procurar aumentar
a frequéncia gestual
(FG)

1) Nao deslizar

2) Preocupacdo em ini-
ciar rapidamente novo
ciclo de pernada

1) Anteversdo da anca

2) Flexdo da coxa du-
rante a recuperacdo

1) Flexdo do tricipite
sural

2) Transferéncia moto-
ra de Ml mariposa

Hipotética intervencao

1) Feedback (afundar ligei-
ramente os pés); Exercitar
sincronizacao Ml x respi-
racao

2) Feedback; Exercitar Ml
com ou sem placa e cabeca
emersa

1) Feedback; Exercitar sin-
cronizacao Ml x respiracao

2) Feedback; Exercitar equi-
librio horizontal (adaptacdo
ao meio aquatico)

1) e 2) Feedback (nadar
devagar; deslizar; acelerar
a pernada ate juntar os pes
- ALl —e recuperar lenta-
mente

1) e 2) Feedback; Exercitar
MI, tocando com calcanhar
nas maos, que estao no
prolongamento do corpo
(posicdo ventral ou dorsal)

1) e 2) Feedback (rodar mais
a perna do que a coxa);
exercitar Ml em decubito
dorsal, sem emergir joelhos

1) Feedback (pés virados
para fora); ajuda manual;
exercitar impulsao parede
a partir da posicao dos Ml
de Brucos; exercicios de
contraste
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Erros mais frequentes

Empurra a agua dire-
tamente para tras ou
para fora

Nao efetua a AL

Pe sai fora de agua no
final da recuperacao
ou inicio da ALE

Acao dos membros inferiores

Joelhos afastados

Empurrar a agua
diretamente para tras
na ALE

ALE demasiado curta
ou ampla

Maos orientadas para
dentro antes de passar
0s ombros

Acdo dos membros superiores

Cotovelo caido na ALE

Consequéncias

Diminui a Prop

Diminui a amplitude
do TM e a L--> diminui
a Prop

Diminui a Prop

Diminui a L e a vorti-
cidade --> diminui a
Prop

Diminui a amplitude do
TM --> diminui a Prop

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

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

Diminui a amplitude do
TM --> diminui Prop

Compromete as acoes
seguintes --> Diminui
a Prop

Possiveis Causas

1) Nao realiza o movi-
mento circular

1) Ndo junta os MI no
final da recuperacdo

2) Inicio precoce da

recuperacao

1) Anca pouco funda

1) Movimento acentua-
do da anca e da coxa

2) Falta de flexibilida-
de nos joelhos

1) Ndo acentua o movi-
mento curvilineo

2) Cotovelo caido

1) Ndo acentua o movi-
mento curvilineo

2) Cotovelo caido

1) ALE muito curta

1) Falta de forca espe-
cifica dos MS

Hipotética intervencao

1) Feedback (fazer movimen-
to circular); ajuda manual;
exercitar os Ml (posicdo
vertical ventral e dorsal)

1) Feedback (juntar os pés no
final da pernada; no final da
pernada, as plantas dos pés
estao viradas uma para a ou-
tra); exercitar os Ml; acentuar
a duracao do deslize

1) Feedback (elevar ligeira-
mente a cabeca; ndo pode
ouvir o barulho caracteristi-
co dos pes a sair e a entrar
na agua); exercitar os Ml sem
placa com ou sem cabeca
emersa

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

1) e 2) Feedback (cotovelo
mais elevado do que a mao):;
exercitar IMSxMIxrespiracao;
drill técnico para os MS (p.e.,
bracada de brucos com perna-
da de Crol)

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

1) e 2) Feedback (s6 quando

0s MS passarem os ombros e
que as maos orientam-se para
dentro, cima e tras); exercitar
IMSxMIxrespiracao; drill técni-
co para os MS

1) e 2) Feedback (cotovelo
elevado); exercitar IMSxMIxres-
piracao; drill tecnico para os
MS; exercicios de contraste
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Acao dos membros superiores

Sincronizacao MS x MI

Erros mais frequentes

Para as mdos junto do
peito no fim da ALI

Ndo junta os cotovelos
no fim da ALl

Recupera com as maos
afastadas

Recupera com angulo
de ataque da mao
diferente de 09

Deslize exagerado

Nao desliza

Sobrepde os movimen-
tos dos MS e dos Ml
(posicdo de aranhico)

Consequeéncias

Aumenta a desconti-
nuidade da tecnica>
aumenta o CE

Diminui a amplitude da
ALl --> diminui a Prop

Aumenta a A --> au-
menta oD

Aplica o Dp no sentido
oposto ao desloca-
mento

Aumento da D

Aumenta a desconti-
nuidade --> aumento
do CE

Ndo aproveita a Prop
dos Ml -->= aumento
da FG

Prop de uns segmen-
tos anulados pela

D dos segmentos
opostos

Possiveis Causas

1) Criar apoio para
emergir cabeca

1) Falta de forca espe-
cifica dos MS

2) N&o acelera no final
da ALl

3) Privilegia o Dp em
vezdal

1) Ndo culmina a ALI
com 0s cotovelos
juntos

2) Nado domina a posi-
cdo hidrodinamica

1) Falta de forca espe-
cifica dos MS

2) Durante o TM, a mao
ndo esta no prolonga-
mento do antebraco

3) Nao domina a posi-
cao hidrodinamica

1) Ndo tem percecdo

da perda de velocidade
durante o deslize

1) Inicio precoce de novo
ciclo gestual

2) Procura sincronizacao
sobreposta ou continua

1) Ndo acentua o deslize

2) Procura sincronizacdo
sobreposta ou continua

Hipotética intervencdo

1) Feedback (mal as maos se
aproximam do peito, realizar
arecuperacdo; as mdos so
param durante o deslize);
exercitar IMSxMIxrespiracao;
drill técnico para os MS

1) e 2) Feedback (aproximar
cotovelos do peito e nao as
mados); drill técnico para os MS
(p.e., exercitar com bracada
curta, juntando rapidamente
0s cotovelos)

1) Feedback (uma mao sobre
a outra durante a recupera-
cdo e o deslize); exercicios de
contraste

2) Exercitar posicdo hidrodi-
namica (adaptacdo ao meio
aquatico); exercicios de con-
traste (p.e., deslize na posicdo
hidrodinamica com diferentes
posicGes de bracos e maos)

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

3) Exercitar posicdo hidrodina-
mica (adaptacdo ao meio aqua-
tico); exercicios de contraste

1) Feedback (ao sentir menor
velocidade, realizar novo ciclo
gestual); atenuar o periodo de
deslize (aproximadamente 3
segundos)

1) e 2) Feedback (deslizar 3
segundos entre a pernada e
a bracada); acentuar deslize
durante 3 segundos
(Brucos 1-2-3)

1) e 2) Feedback (primeiro fazer
bracada, depois pernada e no
final deslizar; nadar devagar);
exercitar o "Brucos 1-2-3"
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Sincronizacao MS x respiracao

Erros mais frequentes

Nao eleva o tronco

Utiliza ritmo respira-
torio 1:2

Eleva a cabeca durante
a ALE dos MS

Eleva cabeca durante a
recuperacao dos MS

Consequéncias

Ndo aproveita a inercia
da massa agua adi-
cionada ao corpo do
aluno

(regras técnicas nao
permitem)

Ndo tem apoio para
emersao cabeca -->
afunda corpo> aumen-
taaD

Ndo tem apoio para

emersao cabeca -->

afunda corpo --> au-
mentaaD

Possiveis Causas

1) Falta de apoio dos
MS e/ou MI

1) Falta de flexibilidade
do tronco

1) Tendéncia para o
corpo afundar ao
emergir a cabeca

2) Professor permitir,
inicialmente, exercita-
cao da sincronizacao
IMSxMIxrespiracao,
respirando uma vez

a cada duas ou trés
bracadas

1) Emersdo precoce da
cabeca

2) Nao consolidou o con-
teudo IMSxMiIxrespiracao

1) Emersao atrasada da
cabeca

2) N&o consolidou o
contetdo TIMSxMIxres-
piracao

Hipotética intervencao

) e 2) Feedback (tocar com
ombros nos lobulos das ore-
lhas ao emergir a cabeca)

2) Treinar flexibilidade tronco

1) Feedback (respirar todas as
bracadas);

2) Exercitar Mixrespiracao e
IMSxMIxrespiracao, respiran-
do em todos os ciclos gestuais

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

1) e 2) Feedback (elevar a
cabeca durante a ALl dos MS;
durante a recuperacao, es-
conder a cabeca na agua para
deslizar); exercitar IMSxMI-
xrespiracao; drill tecnico para
MS x respiracao
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Tabela 18. Erros mais frequentes na tecnica de Mariposa, consequéncias, causas e formas de intervencdo
(adaptado de Barbosa, 2007)

Erros mais frequentes

Movimento ondulato-
rio insuficiente

Movimento ondulato-
rio exagerado

Posicao e movimento corporal

Nao eleva a anca
durante o batimento
descendente (BD)

Pé em eversdo e/ou
dorsiflexao

Flexao exagerada do
joelho

Ml afastados

Acdo dos membros inferiores

Movimento alternado
MI

Consequéncias

Diminui a transfe-
réncia de energia -->
diminui a vorticidade>
diminui a Prop

Aumento do deslo-
camento vertical -->
diminui o deslocamen-
to horizontal do centro
de massa

Diminui 0 movimento
ondulatorio --> diminui
o deslocamento verti-
cal dos Ml --> diminui
a Prop

Diminui a superficie
propulsiva --> diminui
oDpeal-->diminui
a Prop

acdo exclusiva da per-
na --> diminui a (Prop)
Aumento do arrasto de
pressao

Diminui a vorticidade>
diminui a Prop

(regras técnicas ndo
permitem)

Possiveis Causas

1) Ndo acentua o des-
locamento vertical dos
ombros e da anca

2) Falta de flexibilidade
do tronco

1) Exagera o desloca-
mento vertical dos
ombros e da anca

2) Acentuada extensao
lombar

1) Movimento ondulato-
rio insuficiente

1) Falta de flexibilidade
do tornozelo

2) Contracdo do Tibial
anterior

1) Ndo ondula o corpo

2) Auséncia de ondu-
lacdo dos ombros e da
anca

1) Ndo assume uma
posicao hidrodinamica
correta

1) Transferéncia motora
da acao Ml a Crol

Hipotética intervencao

1) Feedback (ondular como
os golfinhos; tirar a anca
fora de agua ao ondular);
saltar por cima do separa-
dor pista, ou esparguete,
sem lhes tocar com a anca

2) Exercitar a flexibilidade
do tronco

1) e 2) Feedback (ondular para
afrente e para cima, para a
frente e para baixo); exercitar
MI com apoio de placa

1) Feedback (tirar a anca
fora de agua ao ondular);
exercitar posicao e o movi-
mento do corpo

1) e 2) Feedback (pés em
pontas e virados para
dentro); ajuda manual;
exercitar os Ml; exercicios
de contraste; exercitar com
barbatanas (se possivel)

1) e 2) Feedback (ondular

o corpo todo; ondulacdo
comeca nos ombros); exer-
citar posicao e movimento
do corpo

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

1) Feedback (a pernada dos
dois membros € ao mesmo
tempo); unir Ml com pull-
-buoy ou anel elastico
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Acdo dos Membros Superiores

Erros mais frequentes

Incorreta orientacao
da mao na entrada

Entrada com os MS
afastado do prolonga-
mento do ombro

Empurra a agua dire-
tamente para baixo
na ALE

Cotovelo caido na ALE

Inicio precoce da ALl

ALl com o TM muito
curto ou muito amplo

Inicio precoce da AA

Consequéncias

Aumentoda D
Tendéncia para a ALE
ser diretamente para
baixo (pronacdo)

Diminui a amplitude do
TM --> diminui a Prop

Aumento da D

Desalinhamento hori-
zontal

Compromete as ac6es
seguintes --> Diminui
a Prop

Diminui a amplitude do
TM --> diminui a Prop

Altera a sincronizacao
MS x MI (amplo)

Diminuial-->ea
Prop (curto)

Diminui a Prop da ALI

Possiveis Causas

1) Ndo roda a palma da
mdo durante a recupe-
racao dos MS

1) Nao culmina a 22
fase da recuperacdo
dos MS

2) Recuperacdo com
braco imerso

3) Falta de flexibilida-
de do ombro

1) Ndo domina o TM cur-
vilineo (tridimensional)

1) Falta de forca especifi-
ca dos MS

2) Entrada do cotovelo
primeiro que a mao na
agua

1) Ndo domina o TM
curvilineo

2) Preocupacdo em iniciar
rapidamente a recupera-
cao dos MS

1) Falta de forca especifi-
ca dos MS

2) Nao domina o TM
curvilineo

1) AUl com pouca ampli-
tude

2) Falta de forca especifi-
cados MS

Hipotética intervencao

1) Feedback (ao entrar,
palma da mao para baixo

e para fora); ajuda manual;
exercitar IMSxMIxrespiracao
e placa, com o dedo indica-
dor a ser o primeiro a tocar
na placa

1) Feedback (entrada com
braco a frente); ajuda
manual; dedos a “raspar” a
placa; exercitar IMSxMIxres-
piracao junto a separador de
pista do braco a exercitar e
sem lhe tocar

2) e 3) Feedback (tirar os
ombros fora de agua na
recuperacdo); Exercitar a
flexibilidade do ombro

1) Feedback (méo para baixo,
fora e tras); ajuda manual;
exercitar IMSxMIxrespiracao

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

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

1) e 2) Feedback (maos passam
proximas uma da outra debai-
x0 do corpo); ajuda manual;
exercitar IMSxMIxrespiracao;
drill técnico para MS x respi-
racdo (p.e. pernada de Crol e
bracada de Mariposa)

1) e 2) Feedback (esticar os
bracos para tras so depois das
maos se aproximarem debaixo
do corpo); ajuda manual; exer-
citar IMSxMixrespiracdo; drill
tecnico para MS x respiracao
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Acao dos Membros Superiores

Sincronizacao MS x MI

Erros mais frequentes

Empurra a agua dire-
tamente para cima ou
para tras na AA

Nao finaliza a AA com
0s MS estendido

Finaliza a AA com os
MS afastado dos MI

Ndo roda completa-
mente a palma da mao
durante a recuperacdo

Realiza um BD por
ciclo gestual

Pouca forca do
segundo BD

Primeiro BD durante
a ALE ou a ALl

Deslize acentuado
durante a entrada
dos MS

Consequeéncias

Diminui a Prop (tras)
Desalinhamento hori-
zontal (cima)

Diminui a amplitude do
TM --> Diminui a Prop

Diminui a amplitude do
TM --> Diminui a Prop

Entrada com a mao
em pronacao

Diminui a Prop por
ciclo gestual
Dificulta a emersao
das vias respiratorias
e dos ombros

Diminui a Prop por
ciclo gestual
Dificulta a emersao
das vias respiratorias
e dos ombros

Afeta o movimento
ondulatério fluido -->
diminui a Prop

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

Possiveis Causas

1) Ndo dominao TM
curvilineo

1) Falta de forca especi-
fica dos MS

1) Falta de forca especi-
fica dos MS

1) Recuperacdo dos MS
demasiado rapida

1) Falta de forca especi-
fica dos MI

2) Sincronizacdo global
alterada

1) Falta de forca especi-
fica dos Ml

2) Sincronizacdo global
alterada

1) Ndo consolidou o
conteldo IMSxMIxres-
piracao

1) Fadiga
2) Uso excessivo do

exercicio TIMSxMIxrespi-
racao com placa

Hipotética intervencao

1) Feedback (mé&os para
cima, fora e tras); ajuda
manual; exercitar IMSxMI-
xrespiracao; drill tecnico
para MS x respiracdo

1) Feedback (polegar “ras-
pa’ na coxa); ajuda manual;
drill técnico para MS x
respiracao; treinar forca
especifica

1) Feedback (polegar “ras-
pa’ na coxa); ajuda manual;
drill téecnico para MS x
respiracao; treinar forca
especifica

1) Feedback (ao passar os
ombros, rodar as palmas
das maos de dentro para
fora); exercitar
IMSxMIxrespiracao

1) e 2) Feedback (uma per-
nada na entrada e outra na
saida das maos); exercitar
MI e Mixrespiracao (uma
inspiracao a cada duas ou
quatro pernadas); treinar
forca especifica

1) Feedback (segundo
batimento tdo forte como
0 primeiro); exercitar Ml

e Mixrespiracdo (uma
inspiracao a cada duas ou
quatro pernadas); treinar
forca especifica

1) Feedback (primeira
pernada quando as mdos
entram); exercitar
IMSxMIxrespiracao

1) Feedback (ndo parar as
maos a frente)

2) Mal domina o exercicio,
realiza-lo sem placa ou a
tecnica completa
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Erros mais frequentes

Emersdo atrasada ou
precoce da cabeca

Emersao da cabeca e
do tronco

Nao eleva os ombros

Sincronizacao MS x respiracao

Consequéncias

Afeta a recuperacao
dos MS

Afeta a entrada dos
MS e a ventilacao
(atrasada)

Afeta a AA (precoce)
Afeta o movimento
ondulatadrio

Aumento da A -->
aumentoda D

Afeta o movimento
ondulatorio

Dificulta a emersao

das vias respiratorias

Possiveis Causas

1) Mais de uma troca ven-
tilatoria por emersao

2) Nao consolidou o con-
teudo IMSxMIxrespiracao

3) Falta de extensdo
cervical

1) Emerge a cabeca dire-
tamente para cima

2) Movimento ondulato-
rio exagerado

1) Segundo BD fraco

Dificulta a recuperacao | 2) Falta de flexibilidade

aeérea dos MS

dos ombros

Hipotética intervencao

1) Feedback (eleva a cabe-

ca durante a AA); exercitar
controlo e ritmo respiracao
(adaptacdo ao meio aquatico)

2) e 3) Feedback (ao inspirar,
olhar para a frente); exercitar
IMSxMIxrespiracao

1) Feedback (mandibula a to-
car na superficie da agua; esti-
car pescoco para cima e para
a frente); drill técnico para MS
x respiracao (p.e., pernada de
Crol ou Brucos com bracada e
respiracao de mariposa)

2) Feedback (peito sempre
dentro de agua; so tirar os
ombros e os bracos da agua);
exercitar a posicao e o movi-
mento do corpo

1) Feedback (um batimento a
entrada e outro mais forte na
saida das maos); exercitar os
Ml e Mixrespiracdo (uma ins-
piracao a cada duas ou quatro
pernadas)

2) Feedback (mandibula ao
peito nos ciclos ndo inspirato-
rios); segundo BD forte; exerci-
tar flexibilidade dos ombros
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Tabela 19. Erros mais frequentes nas tecnicas de partida, consequéncias, causas e formas de intervencdo
(adaptado de Barbosa, 2008).

Posicao inicial

Erros mais frequentes

Manter os membros
inferiores (MI) em
extensdao completa

Nao fletir o tronco
a frente na partida
tradicional

Incorreta colocacao
das maos na partida
engrupada

Pés nao estao a largu-
ra dos ombros

Halux nao prende o
bordo anterior do
bloco

Ndao emergir a bacia na
partida dorsal

Consequéncias

Diminui a intensidade
do impulso -->
Diminui o alcance do
Yolo}

Diminui a intensidade
do impulso -->
Diminui o alcance do
Yielo)

Diminui a intensidade
do impulso -->
Diminui o alcance do
Yielo)

Diminui a area da bhase
de sustentacao -->
diminui a estabilidade
--> altera a trajetoria
do voo --> altera local
entrada na agua

Diminui a estabilidade

Pés escorregam duran-
te o impulso

Diminui a flecha do voo
--> diminui o alcance>
aumenta a D de onda na
entrada

Possiveis Causas

1) Receio da entrada na
agua

1) Receio da entrada na
agua

1) Falta de flexibilidade
2) S6 da importancia a
acao dos Ml

1) Receio da entrada na
agua

1) Falta de consciéncia
das questoes de segu-
ranca

1) Falta de flexibilidade

2) Falta de impulsdo dos
pés

3) Ndo puxa o bloco com
0s MS

Hipotética intervencao

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

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

1) Treinar a flexibilidade
especifica

2) Enfatizar a importancia
de "empurrar” o bloco com
as maos; Feedback

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

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

1) Treinar flexibilidade
especifica

2) Treinar forca explosiva;
Feedback (‘olha para tras
por cima e arqueia o corpo”)

3) Treinar forca bracos; Fee-
dback (*puxar o bloco com
0s bracos")
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Erros mais frequentes

Extensdo incompleta
dos Ml

Extensao pouco poten-

Consequéncias

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

Diminui a intensidade

Possiveis Causas

1) Receio da entrada na
agua

2) Tentar executar a téc-

nica de K. Otto (i.e., fletir

e estender os Ml durante
0v00)

1) Receio da entrada na

Hipotética intervencao

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

2) Feedback (Manter os Ml
estendidos durante o voo)

1) Retomar a progressao

,8 te dos MI do impulso --> agua dos saltos da adaptacdo ao
v Diminui o alcance do meio aquatico; treinar forca
a2 Yelo! 2) Tentar executar atéc | explosiva
£ nica de K. Otto (i.e. fletir
- e estender os Ml durante | 2) Feedback (‘mantém os Ml
0Vv00) estendidos durante o voo”);
treinar forca explosiva
Impulsiona-se mais Diminui o alcance do 1) Tentar diminuira D de | 1) Feedback (‘salta para a
para cima do que para | voo onda, entrando com o frente”); entrar na dgua a
a frente corpo por um unico bu- | frente de um objeto colocado
raco criado na superficie | perpendicularmente a pista
(p.e., esparguete)
Entrada com os Ml Diminui o alcance do 1) Receio da entradana | 1) Retomar a progressdo dos
fletidos pelos joelhos | voo agua saltos da adaptacdo ao meio
e/ou pelas coxas Aumenta a D de onda aquatico
--> diminui velocidade | 2) Tentar executar a
de deslocamento técnica de K. Otto (fletir | 2) Feedback (*mantém o
e estender os Ml durante | corpo todo estendido durante
0v00) 0v00")
3) Extensdo incom- 3) Treinar forca explosiva
r=u pleta dos Ml durante a
20 impulsdo
1o
€ | Cabeca em hiperexten- | Aumenta a D de onda | 1) Receio da entradana | 1) Retomar a progressdo dos
g sao cervical --> diminui velocidade | agua saltos da adaptacao ao meio
© de deslocamento aquatico; pedir para entrar na
€ agua de cabeca, dentro de um
Y arco criado com um espar-
v guete; Feedback (“primeiro
b4 momento do voo olha para a
> frente; no segundo momento,
encosta o queixo ao peita”)
Diversos segmentos Aumenta a D de onda | 1) Receio da entradana | 1) Retomar a progressdo dos
corporais a contata- --> diminui velocidade | agua saltos da adaptacao ao meio
rem simultaneamente | de deslocamento aquatico; pedir para entrar
com a superficie da na agua de cabeca, dentro
agua de um arco criado com um
esparguete
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Voo e entrada na agua

Deslize e inicio do nado

Erros mais frequentes

Nao arquear na partida
dorsal

Arrastar os pés na
agua durante o voo na
partida dorsal

Entrar com as costas a
contactar com a agua
na partida dorsal

Muito superficial ou
profundo

Respirar no primeiro
ciclo gestual

Iniciar a acao dos MI
quando ainda esta
animado de elevada
velocidade

A cabeca ndo se encon-
trar no alinhamento do
corpo

Consequeéncias

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

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

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

Aumenta a D de onda
Aumenta o tempo para
inicio do nado> diminui
velocidade desloca-
mento

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

Diminui a velocidade de
deslocamento

Aumenta a D de fric
cao> Diminui a velocida-
de de deslocamento

Possiveis Causas

1) Falta de flexibilidade

2) Falta de impulsdo dos
pes

3) Ndo emerge a bacia na
posicao inicial

1) Falta de flexibilidade

2) Falta de impulsao dos
pes

3) Ndo emerge a bacia na
posicao inicial

1) Falta de flexibilidade

2) Falta de impulséo dos
pes

3) Ndo emerge a bacia na
posicao inicial

1) Voo demasiado plano
(deslize superficial) ou
mais para cima do que
para a frente (deslize
profundo)

1) Imers&o muito prolon-
gada ou profunda

1) Falta de sensibilidade
ao deslocamento

1) Olhar para a frente
para se orientar no espa-
¢o emimersao

2) Pouco tempo de voo,
nao dando tempo para
efetuar a flexao cervical

Hipotética intervencao
1) Treinar flexibilidade especifica

2) Treinar forca explosiva; Fee-
dback (‘olha para tras por cima e
arqueia o corpa’)

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

1) Treinar flexibilidade especifica

2) Treinar forca explosiva; Fee-
dback (*olha para tras por cima
e arqueia o corpo’)

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

1) Treinar flexibilidade especifica

2) Treinar forca explosiva; Fee-
dback (‘olha para tras por cima
e arqueia o corpo’)

3) Feedback (*puxa o bloco para
ti com as maos a voz "aos seus
lugares™)

1) Feedback ("primeiro momento
do voo olha para a frente e no
segundo momento, encosta o
queixo ao peito”; ‘mal entras na
agua, orientar as maos para a
superficie” — profundo; “criar um
buraco com as maos por onde
passa o corpo todo "~ superficial)

1) Feedback ("ndo se respira
na primeira bracada’ - Crol e
Mariposa; “primeira bracada e
submarina” - Brucos)

1) Feedback (*s6 comecas a bater
pernas, quando a velocidade do
deslize diminuir”)

1) Exercitar deslizes na posicdo
hidrodinamica;

2) Feedback (*primeiro momen-
to do voo olha para a frente e no
segundo momento, encosta o
queixo ao peito”)
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Tabela 20. Erros mais frequentes nas tecnicas de viragem, consequéncias, causas e formas de intervencdo
(adaptado de Barbosa, 2008).

Erros mais frequentes

Reduzir a velocidade
de nado

Olhar para a frente, nas
viragens de rolamento

Consequéncias

Aumento do tempo de
viragem --> aumento do
tempo final da prova

Aumento do D de friccao
--> diminuicao velocida-

Possiveis Causas

1) Distancia para inicio da
viragem ndo esta auto-
matizada

2) Falta de orientacdo no
espaco

1) Distancia para inicio da
viragem ndo esta auto-

Hipotética intervencao

1) e 2) Exercitar a aproxima-
Cdo a parede

1) e 2) Exercitar a aproxima-
cdo a parede; Feedback (‘ndo

de de nado matizada respires na ultima bracada
v antes da viragem")
< 2) Falta de orientacdo no
s espaco
[=%
% Aproximar-se excessiva- | Aumento do tempo de 1) Distancia parainicioda | 1) e 2) Exercitar a aproxima-
O | mente da parede, antes | viragem --> aumento do | viragem ndo esta auto- Cdo a parede
W | da viragem de Costas tempo final da prova matizada
g para Costas, nao tendo | Diminui impulsdo na
.= | espaco para efetuar o parede 2) Orientacao no espaco
é rolamento
s Aumento da distancia
<< percorrida pelo centro
de massa
Nao aferir corretamente | Aumento do tempo de 1) Distancia para inicio da | 1) e 2) Exercitar a aproxima-
a distancia da parede viragem --> aumento do | viragem nao esta auto- ¢ao a parede
para iniciar a viragem tempo final da prova matizada
Diminui impulsao na 3) Exercitar a posicdo engru-
parede 2) Orientacdo no espaco pada
3) Nao domina a posicao
engrupada
Agarrar o bordo da pa- | (regras técnicas ndo 1) Ndo domina a técnica | 1e 2) Feedback ("¢ proibido
rede testa na viragem | permitem) de viragem agarrar a parede”; "mal
aberta 2) Necessidade de venti- ’(cjocas c[)m a Tao na i)a/rede.
lar mais do que uma vez eves lanca-ia p?ra ras
com a face emersa por cima da agua’)
€ | Elevar em demasia Aumento da D 1) Necessidade de venti- | 1) Feedback (‘inspirar apenas
g’n 0 corpo da agua na lar mais do que uma vez | uma vez com a cabeca fora
© viragem aberta com a cabeca emersa de agua”)
> . . —
Perder muito tempo Aumento do tempo de 1) Faz a viragem lenta- 1) Feedback (“inspirar apenas
a inspirar na viragem viragem --> aumento do | mente uma vez com a cabeca fora
aberta tempo final da prova de agua”; "expirar com a ca-
2) Necessidade de venti- | becaimersa antes de virar”)
lar mais do que uma vez
com a cabeca emersa
p.116

Viragem

Impulsao

Erros mais frequentes

Posicao pouco engru-
pada nos rolamentos

Terminar o rolamen-
to precocemente,
estendendo os Ml sem
0s contactar com a
parede

Ndo efetuar a recupe-
racdo aérea do MS que
apoia na parede na
viragem aberta

O corpo ja se encon-
trar em decubito ven-
tral antes da impulsao

Realizar a impulsao
muito perto da super-
ficie

Efetuar a impulsao so
com um pe

Consequeéncias

Aumento do tempo de
viragem --> aumento do
tempo final da prova

Aumento do tempo de
viragem --> aumento do
tempo final da prova

Aumento do tempo de
viragem --> aumento do
tempo final da prova
Aumento da D

Aumento do tempo de
viragem --> aumen-
to do tempo final da
prova

Altera a coordenacao
global da tecnica

Aumento da D de onda

Diminui a impulsao
Altera a trajetoria do
deslize

Possiveis Causas

1) Ndo se orienta no
espaco

2) Ndo domina a posicdo
engrupada

1) Ndo se orienta no
espaco

2) Ndo domina a posicdo
engrupada

1) Ndo tem uma imagem
clara da habilidade técnica

1) Rodar o corpo para de-
cubito ventral com os pes
apoiados na parede

1) Diminuir a duracao da
impulsao e deslize para
iniciar rapidamente o nado

2) Necessidade de ventilar
no primeiro ciclo gestual

1) N&o se orienta no
espaco

2) Nao aferir corretamen-
te a distancia da parede

3) Impulsiona-se antes
de efetuar a rotacdo do
tronco (viragem aberta)

Hipotética intervencao

1) e 2) Exercitar a posicdo en-
grupada, a posicao de medusa
e as rotacoes (adaptacdo ao
meio aquético)

1) e 2) Exercitar a posicdo en-
grupada, a posicao de medusa
e as rotacoes (adaptacdo ao
meio aquatico)

1) Feedback visual (observa-
cao de um colega a executar
corretamente o exercicio);
Feedback verbal (‘a mao que
toca na parede, sai por cima
da dgua e vai ter com a outra
mao’)

1) Feedback (*empurraa
parede na posicao lateral e
desliza para ficares de barriga
para baixo’)

2) Exercitar deslize na posicao
hidrodinamica em decubito
ventral e lateral com impul-
sdo da parede

1) Exercitar deslize na posicao
hidrodinamica em decubito
ventral e lateral com impul-
sdo da parede

2) Feedback ("ndo respirar na
primeira bracada depois da
viragem")

1) e 2) Feedback (‘s6 empur-
ras a parede quando os dois
pés estiverem apoiados”);
exercitar a aproximacao a
parede

3) Exercitar deslize na posicdo
hidrodinamica em decubito
ventral e lateral com impul-
sao da parede
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Impulsao

Deslize e reinicio de nado

Erros mais frequentes

Ma orientacao do cor-

po durante a impulsdo

Respirar no primeiro
ciclo gestual

Nao executar bracada
submarina a Brucos

Nao executar Ml de
Mariposa, a Crol e
Costas

Executar um deslize
muito demorado ou
muito curto

Deslizar com corpo
desalinhado lateral-
mente

Consequéncias

Aumento da D --> diminui
velocidade deslocamento

Aumento da D --> diminui
velocidade deslocamento

Diminui a velocidade de
deslocamento

Diminui a velocidade
de deslocamento

Diminui a velocidade
de deslocamento

Aumento da D -->
diminui velocidade
deslocamento

Aumenta a distancia a
percaorrer pelo centro
de massa

Possiveis Causas

1) Impulsdo incorreta

2) Nao domina a posicdo
hidrodinamica

1) Reduzida capacidade
para manter a apneia

2) Deslize muito profundo

1) Reduzida capacidade
para manter a apneia

1) Reduzida capacidade
para manter a apneia

2) Ndo dominar o gesto
tecnico

1) Falta de sensibilidade ao
deslocamento

1) Impulsao incorreta

2) Ndo domina posicao
hidrodinamica

Hipotética intervencao

1) Exercitar a aproximacdo a
parede e impulso; Feedback
("s6 empurras a parede depois
dos dois pés estarem apoia-
dos e as maos uma em cima
da outra”)

2) Exercitar deslize na posicdo
hidrodinamica em decubito
ventral e lateral com impul-
sao da parede

) Exercitar a apneia; Feedback
(‘ndo respirar na primeira
bracada depois da viragem")

2) Exercitar deslize na posicdo
hidrodinamica; Feedback (‘mal
entras na agua, orientar as
ma&os para a superficie”)

1) Exercitar a apneia; Feedback
(‘na primeira bracada puxas
as mdos para la daancae
deslizas"); Exercitar o gesto
apos empurrar a parede; ver
guemn percorre uma maior
distancia com uma bracada

1) Exercitar a apneia;

2) Exercitar Ml de Mariposa
em profundidade; ver quem
percorre uma maior distancia
em imersao; Exercitar Ml de
Mariposa em diferentes decu-
bitos (ventral, dorsal, lateral)

1) Feedback (“s6 comecas a
bater pernas, quando a veloci-
dade do deslize diminuir”)

1) Exercitar a aproximacdo a
parede e impulso; Feedback
(‘s6 empurra a parede depois
dos dois pés estarem apoia-
dos e as maos uma em cima
daoutra”)

2) Exercitar deslize na posicao
hidrodinamica em decubito
ventral (Crol, Brucos e Mari-
posa), dorsal (Costas) e lateral
com impulsao da parede

Tabela 21. Erros mais frequentes na tecnica de Crol de polo, consequéncias, causas e formas de intervencao.
(adaptado de Barbosa, 2008).

inferiores Posicao Corporal

Acao dos membros

Acao dos membros
superiores

Erros mais frequentes

Desequilibrio corporal

Aumento do Arrasto

Desequilibrio caorporal

Propulsao fraca

Consequeéncias

Desalinhamento
lateral, o corpo vai
projetar-se de um lado
para o outro.

Queixo na agua e muitas
vezes a cara toda.

Ml a arrastar na agua,

anca afundada. A per-
nada é essencial nesta
tecnica para provocar
uma boa posicao cor-

poral.

Corpo afunda-se na
agua, esta técnica
necessita de alguma
velocidade de desloca-
mento

Possiveis Causas

1) Fletir a cabeca lateral-
mente para os dois aldos
alternadamente

1) Pernada néo é
constante

2) Bracada muito
comprida

1) Fraca intensidade da
pernada

2) Nao existe flexao dos
joelhos

3) Calcanhares e a
planta do pe longe da
superficie

1) MS muito esticados
no fim da recuperacao

2) Baixa frequéncia de
bracada

Hipotetica intervencao

Bater pernas de Crol agar-
rado a uma bola com os MS
estendidos e olhar em frente
por cima da bola

Posicao do corpo obliqua e
arqueada com elevada fre-
quéncia da pernada e bracada

Isolar o movimento da per-
nada, agarrado a uma bola
com a cara fora de agua,
variar as intensidades da
pernada de forma continua

Situacdo de aprendizagem
em distancias curtas

Trajetoria subaquatica
curta

Recuperacao com cotovelo
elevado

p.118

p.119




Tabela 22. Erros mais frequentes na tecnica de retropedalagem, posicdo base vertical, consequéncias,
causas e formas de intervencao.

Posicao Corporal

Acao dos membros inferiores

Acdo dos membros superiores

Erros mais frequentes

Desequilibrio corporal

Propulsao fraca

Propulsao descontinua

Propulsao fraca

Desequilibrio corporal

Consequéncias

Posicdo base vertical
comprometida

Ombros afundados,
linha de agua na cara.

Acoes de subir e descer
em excesso.

Pernada realiza-se
com a ponta dos pes

Oscilacao do tronco

Corpo afundado na
agua

Tronco para a frente

Possiveis Causas

1) Oscilar demasiado a
anca

1) Inclinacdo do corpo para
um dos lados.

2) Equilibrio da remada e
ou pernada insuficientes

1) Pernada simultanea
2) Pernas debaixo do
tronco ou para tras

1) Pernas demasiado
estendidas

1) Pernas demasiado
el) Excessiva acao dos
bracos

2) Afundamento dos
antebracos

3) Bracos afastados do
tronco

Hipotetica intervencao

Agarrar uma bola em frente
do corpo

Aumentar a intensidade da
retropedalagem para manter
a anca perto da superficie e
corrigir verticalidade. A liga-
¢ao da remada com a pernada
numa primeira fase devem
ser abordadas isoladas.

Praticar a acao simultanea
em piscina pouco profunda,
dando saltos alternados

Numa posicao vertical
agarrado a duas placas/
pranchas com os bracos es-
ticados lateralmente, tentar
fixar uma posicao vertical e
dai iniciar o movimento de
retropedalagem

Realizar movimentos am-
plos com recurso a bolas,
placas/pranchas ou outros
objetos que permitam isolar
s6 0 mavimento de pernada

O principal esforco de tra-
cao deve ser realizado com
as pernas e 0s MS executam
remadas curtas de susten-
tacdo e de deslocamento

Os bracos tem de estar
sempre perto do corpoe a
sua frente, utilizar bolas pe-
quenas, placas/pranchas ou
outro material para serem
presos na axila durante o
movimento de remada

Tabela 23. Erros mais frequentes na técnica de passe de polo, consequéncias, causas e formas de intervencao.

Rececao

Acao dos membros

inferiores

Erros mais frequentes

Bola foge da mdo

Direcdo errada

Curta distancia

Fraca emersdo

Rececdo e passe sem
rotacao corporal

Ombros nao alinhados
em altura

Consequeéncias

Fraco dominio da bola

Bola nado atinge o
objetivo

Pouca distancia

Corpo afundado

Pouca amplitude do
movimento de rececao
e passe

Desequilibrio corporal

Possiveis Causas

1) Pega e contato com a
bola

2) Falta rotacdo do tronco

1) Cotovelo abaixo da linha
do ombro

1) Falta rotacdo do tronco

1) Parar a pernada

1) Pernas paralelas

1) Perna contréaria
a bola parada

Hipotetica intervencao

Dedos da mao orientados
para tras e bola pousada
na mdao

Perna do lado contrario
ao da bola avancada

Cotovelo alto e ligeiramente
fletido

Ombro orientado para o
lancamento

Coordenacdo entre pernada
constante durante o movi-
mento rece¢do e passe

Perna do lado da bola perto
da superficie e recuada

Movimentos sustentacao
perna contraria a bola
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Tabela 24. Erros mais frequentes nas remadas de sustentacdo e deslocamento em Natacdo Artistica,
consequéncias, causas e formas de intervencao.

ao posicao dorsal

Remada sustentac

Erros mais frequentes

Falta de extensdo nas
maos e nos dedos.

Rotacao excessiva dos
punhos.

Movimento executado

com grande amplitude.

Movimento excessivo
dos cotovelos.

Pressao desigual das
maos provocando
movimentos laterais
do corpo.

Profundidade desigual
das maos em cada
remada.

Maos demasiado perto
da superficie.

Consequéncias

Perda de alinhamento
corporal

Perda de sustentabi-
lidade

Alteracao da posicao
corpo

Oscilacao do corpo

Causa turbuléncia

Possiveis Causas

1) N&o manutencao do
tronco e pernas a super-
ficie

2) Movimento dos bracos
muito amplo e nem sem-
pre no prolongamento
dos ombros

3) Nao exerce forca no
triangulo formado entre a
cabecae osombros

Hipotetica intervencao

O professor pode manipular
a mao enquanto o aluno rea-
liza 0o movimento de remada,
com vista ao reconhecimento
da forca a exercer pela mao
na agua.

Explicar a posicao de re-
troversdo da anca com os
alunos deitados no chao, pe-
dindo a anulacao do espaco
entre as costas e 0 mesmo.

Explicar que o aluno deve
exercer forcano triangulo
formado entre a cabecae os
ombros.

Solicitar distanciamento entre
0 queixo e o peito, sugerindo
aos alunos que se imaginem a
segurar uma maca.

Solicitar velocidade constante
em ambas as acoes, exterior
e interior, durante o ciclo de
cada remada.

Verificar se as maos realizam
aremada a mesma profun-
didade.

Realizar pressao constante na
agua durante o movimento.

Indicar que as palmas das
maos devem estar voltadas
para o fundo da piscina.

Pedir que ajuste e mantenha
um ritmo veloz e regular do
movimento.

Verificar se as posicoes
basicas do corpo estao adqui-
ridas, com os pés em flexdao
plantar e MI, tronco e pescoco
em extensao.
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Remada deslocamento: Posicao dorsal sentido dos pés com MS em elevacao

Erros mais frequentes

Falta de extensao nas
mados e nos dedos.

Rotacao excessiva dos
pulsos.

Movimento executado
com grande amplitude.

Movimento excessivo
dos cotovelos.

Pressdo das maos
desigual, provocando
movimentos laterais
do corpo.

Profundidade desigual
das maos em cada
remada.

Maos demasiado perto
da superficie.

Consequeéncias

Perda de alinhamento
corporal

Perda de sustentabi-
lidade

Alteracao da posicao
corpo

Oscilacdo do corpo

Causa turbuléncia

Possiveis Causas

1) Ndo manutencao do
tronco e pernas a super-
ficie

2) 0 movimento dos bra-
cos muito amplo e nem
sempre no prolongamen-
to dos ombros

3) N&o exerce forca no
triangulo formado entre a
cabecae os ombros

4) Afundamento da bacia

Hipoteética intervencao

Explicar que o aluno deve
exercer forcano triangulo
formado entre a cabeca e os
ombros.

Realizar o movimento de
‘remada’ com uma placa/
prancha ou pull-buoy entre
0s tornozelos.

Solicitar o olhar dirigido para
o teto da piscina.

Pedir que imite o gesto de
dizer "adeus”.

Pedir uma passagem lenta
e imersa dos MS desde a
posicao basica dorsal ate
estarem em elevacao, com
bracos junto as orelhas.

Solicitar velocidade constante
em ambas as acoes, exterior
e interior, durante o ciclo de
cada remada.

Verificar se as maos realizam
aremada a mesma profun-
didade.

Realizar pressao constante
na agua durante o movimen-
to.

Pedir que ajuste e mantenha
um ritmo veloz e regular do
movimento.

Verificar se as posicoes
basicas do corpo estdo adqui-
ridas, com os pes em flexao
plantar e MI, tronco e pescoco
em extensao.

Pedir que as palmas das
maos estejam orientadas
para tras.
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Tabela 24. Erros mais frequentes nas remadas de sustentacdo e deslocamento em Natacdo Artistica,

consequéncias, causas e formas de intervencao.

Erros mais frequentes Consequéncias Possiveis Causas

Perda de alinhamento
corporal

Falta de extensdo nas
maos e nos dedos.

1) N&o manutencao do
tronco e pernas a super-
ficie

Rotacao excessiva dos | Perda de sustentabi-
pulsos. lidade 2) O movimento dos bra-
cos muito amplo e nem
sempre no prolongamen-
to dos ombros

Movimento executado | Alteracdo da posicao
com grande amplitude. | corpo

3) Nao exerce forca no
triangulo formado entre a
cabecae osombros

Movimento excessivo
dos caotovelos. Oscilacdo do corpo.
Pressao das maos
desigual, provocando
movimentos laterais
do corpo.

Causa turbuléncia. 4) Afundamento da bacia

Profundidade desigual
das maos em cada
remada.

Maos demasiado perto
da superficie.

Remada deslocamento: Posicao dorsal sentido da cabeca com MS em elevacao

Hipotetica intervencao

Realizar o movimento de
‘remada’ com uma placa/
prancha ou pull-buoy entre
os tornozelos.

Solicitar o olhar dirigido para
o teto da piscina.

Explicar que o aluno deve
exercer forca no triangulo
formado entre a cabeca e os
ombros.

Solicitar distanciamento
entre o queixo e o peito,
sugerindo aos alunos que
se imaginem a segurar uma
maca.

Solicitar velocidade constante
em ambas as acoes, exterior
e interior, durante o ciclo de
cada remada.

Verificar se as maos realizam
a remada a mesma profun-
didade.

Realizar pressdo constante
na agua durante o movimen-
to.

Pedir que ajuste e mantenha
um ritmo veloz e regular do
movimento.

Verificar se as posicoes
basicas do corpo estao adqui-
ridas, com os pés em flexao
plantar e MI, tronco e pescoco
em extensdo.

Pedir que as palmas das
mados estejam arientadas
para a cabeca.
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a tral

ao: posicao ven

Remada sustentac

Erros mais frequentes

Rotacao dos pulsos.

Movimento excessivo
dos cotovelos e ou es-
sencialmente a partir
dos ombros.

Pressdao de maos
desigual, provocando
movimentos laterais
do corpo.

Profundidade desigual
das maos durante as
remadas.

Consequeéncias

Perda de alinhamento
corparal

Perda de sustentabili-
dade

Alteracao da posicao
corpo

Oscilacao do corpo

Causa turbuléncia

Possiveis Causas

1) Ndo manutencao do
tronco e pernas a super-
ficie

2) Imersdo exagerada da
cabeca

Hipoteética intervencao

Solicitar que o aluno procure
0 seu proprio ponto de
equilibrio durante a execucao
da remada, experimentando
remar mais interior ou mais
exterior.

Dar indicacao de que dizem
‘adeus” ao fundo da piscina.

Pedir que o cotovelo esteja
mais alto em relacao a mao
durante toda a trajetoria da
remada.

Empurrar a anca para cima e
contrair as nadegas.

A cabeca (orelhas especifica-
mente) deve estar alinhada
com a anca e tornozelos,
apenas com a face imersa.

Solicitar que o aluno empurre
0s ombros para cima e para
tras.

Indicar contracao dos mem-

bros inferiores mantendo-os
juntos, com os pes em flexao
plantar.
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Remada deslocamento: Posicdo ventral sentido
dos pés com MS em elevacao

Remada deslocamento: Posicao ventral sentido da cabeca
com MS em elevacao

Erros mais frequentes

Rotacao dos pulsos.

Movimento excessivo
dos cotovelos e ou es-
sencialmente a partir
dos ombraos.

Pressdo de maos
desigual, provocando
movimentos laterais
do corpo.

Profundidade desigual
das maos durante as
remadas.

‘Remar" com dema-
siada amplitude com
acoes laterais das
Maos excessivas

Rotacao dos pulsos.

Movimento excessivo

dos cotovelos e ou es-
sencialmente a partir

dos ombros.

Pressao de maos
desigual, provocando
movimentos laterais
do corpo.

Profundidade desigual
das remadas.

‘Remar"’ com dema-
siada amplitude com
acoes laterais das
mMaos excessivas

Consequéncias

Perda de alinha-
mento corporal

Perda de sustenta-
bilidade

Alteracao da posi-
Cao corpo

Oscilacao do corpo

Causa turbuléncia

Perda de alinha-
mento corporal

Perda de sustenta-
bilidade

Alteracao da posi-
Cao corpo
Oscilacao do corpo

Causa turbuléncia

Possiveis Causas

1) Ndo manutencao do
tronco e pernas a super-
ficie

2) Imersdo exagerada da
cabeca

1) N&o manutencao do
tronco e pernas a super-
ficie

2) Imersédo exagerada da
cabeca

Hipoteética intervencao

Com apoios no chao da piscina, na
posicao vertical, tronco fletido a
frente, praticar apenas o gesto da
remada.

Indicar uma passagem lenta dos
MS desde a posicao basica ventral
ate estarem em elevacdo, com
bracos junto as orelhas.

Pedir que o aluno empurre a anca
para cima e contrair as nadegas;

Pedir para contrair os Ml man-
tendo-os juntos, com 0s pés em
flexdo plantar;

Pedir para empurrar os tornoze-
los para cima.

A cabeca (orelhas especificamen-
te) alinhada com a anca e tornoze-
los, apenas com a face imersa.

0 aluno deve apontar as palmas
das maos para a parede topo.

Com apoios no chao da piscina, na
posicdo vertical, tronco fletido a
frente, praticar apenas o gesto da
remada;

Dar a indicacao de que as maos
devemn cortar a agua pelo dedo
minimo quando se afastam e pelo
polegar quando se aproximam.

Pedir uma passagem lenta dos
MS desde a posicao basica ventral
ate estarem em elevacdo, com
bracos junto as orelhas.

Pedir para empurrar a anca para
cima e contrair as nadegas;

Pedir para contrair os Ml man-
tendo-os juntos, com 0s pes em
flexao plantar;

Pedir para empurrar os tornoze-
los para cima.

A cabeca (orelhas especificamen-
te) alinhada com a anca e tornoze-
los, apenas com a face imersa.

0 aluno deve apontar as palmas
das maos para a cabeca.

Posicao de barril

Erros mais frequentes

Rotacao dos punhos.

Movimento excessivo

dos cotovelos e ou es-
sencialmente a partir

dos ombros.

Pressao de maos
desigual, provocando
movimentos laterais
do corpo.

Profundidade desigual
das remadas.

‘Remar* com dema-
siada amplitude com
acoes laterais das
mMaos excessivas

e formas de intervencao.

Consequéncias

Perda de alinha-
mento corporal

Perda de sustenta-
bilidade

Alteracao da posi-
¢ao corpo

Oscilacao do corpo

Possiveis Causas

1) Aproximacao dos calca-
nhares as nadegas

2) Afundamento dos pés

Tabela 25. Erros mais frequentes nas posicoes basicas em Natacdo Artistica, consequéncias, causas

Hipotética intervencao

Explicar que o aluno deve exercer
forcano triangulo formado entre
acabecae osombros.

Solicitar ao aluno que realize o
exercicio com os pées apoiados no
bordo da piscina.

Solicitar que, mantendo a posicdo
de barril, seja feita uma rota-

cao lateral, mantendo os pés a
superficie.

Solicitar que, mantendo a posicao
de barril, tente aplicar desloca-
mento no sentido da cabeca ou
no sentido dos pes, atraves das
respetivas remadas aprendidas.

Pedir uma velocidade constante
em ambas as acoes, exterior e
interior, durante o ciclo de cada
remada.

Pedir que as maos realizem a
remada a mesma profundidade.

Pedir para exercer pressao
constante na agua durante o
movimento.

Pedir que as palmas das maos
estejam voltadas para o fundo da
piscina.

Ajustar e manter um ritmo
veloz e regular do movimento da
remada.

Verificar que as posicoes basicas
do corpo estao adquiridas, com os
pes em flexao plantar e MI, tronco
e pesco¢o em extensdo.

Pedir que o olhar esteja dirigido
para o teto da piscina.

As acoes do MS executadas com
ritmo (rapido) distinto das aces
dos MI (lento).

=
—
Do
D
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Posicao de vela

Erros mais frequentes Consequéncias

Perda de alinha-
mento corporal

Rotacao dos punhos
durante a remada.

Movimento excessivo Perda de sustenta-
dos cotovelos e ou es- | bilidade
sencialmente a partir
dos ombros. Alteracao da posi-
Cao corpo
Pressdo de maos
desigual, provocando
movimentos laterais

do corpo.

Oscilacao do corpo

Afundamento da
perna que mantéem
Profundidade desigual | estendida

das remadas.

‘Remar" com dema-
siada amplitude com
acoes laterais das
Maos excessivas .

Rapida flexao do
joelho.

Possiveis Causas

1) Diminuicdo da frequeén-
cia de remada aquando do

movimento da perna

Hipoteética intervencao

Explicar que o aluno deve exercer
forcano triangulo formado entre
a cabeca e os ombros.

Solicitar ao aluno que realize o
exercicio com os pés apoiados no
bordo da piscina.

0 aluno flete um dos Ml lenta-
mente, deslizando o pé pela perna
que fica estendida na agua. Reali-
zar igual com o MI contrario.

Solicitar que, mantendo a posicao
de vela, aplique deslocamento no
sentido da cabeca ou no sentido
dos pes, atraves das respetivas
remadas aprendidas.

Indicar o angulo de 90 graus
entre o joelho e o tronco como
referéncia para estabilizar nessa
posicao.

Pedir que realize o gesto a uma
velocidade constante em ambas
as acoes, exterior e interior, duran-
te o ciclo de cada remada.

As maos devem realizar a remada
a mesma profundidade.

Pedir que exer¢a pressao constan-
te na agua durante o movimento.

Pedir que as palmas das maos
estejam voltadas para o fundo da
piscina.

Ajustar e manter um ritmo veloz
e regular do movimento.

Verificar que as Posicoes basicas
do corpo estao adquiridas, com os
pes em flexao plantar e MI, tronco
e pesco¢o em extensdo.

Pedir que o olhar seja dirigido
para o teto da piscina.

0 aluno deve realizar as acoes do
MS com ritmo (rapido) distinto das
acoes dos Ml (lento).

Posicao de perna de ballet

Erros mais frequentes

Rotacdo dos punhos
durante a remada.

Movimento excessivo

dos cotovelos e ou es-
sencialmente a partir

dos ombros.

Pressao de maos
desigual, provocando
movimentos laterais
do corpo.

Ritmo da remada
demasiado lento.

‘Remar’ com dema-
siada amplitude com
acoes laterais das
maos excessivas

Rapida flexdo do
joelho ate posicdo de
vela e extensao abru-
ta da perna

Consequéncias

Perda de alinha-
mento corporal

Perda de sustenta-
bilidade

Alteracao da posi-
¢ao corpo
Oscilacdo do corpo
Afundamento da

perna que se man-
tém horizontal

Possiveis Causas

1) Diminuicdo da frequeén-
cia de remada aquando do

movimento da perna

Hipotética intervencao

Solicitar ao aluno que realize o
exercicio com os pes apoiados no
bordo da piscina.

0 aluno assume a posicao de vela
e a partir dai estender a perna que
se encontra fletida. Realizar igual,
mas com o MI contrario.

Solicitar que, mantendo a posicao
de vela, seja estendida a perna
que se encontra fletida ate formar
um angulo de 90 graus entre o M
e o tronco.

0 professor pode utilizar material
auxiliar como garrafoes de agua
vazios, com pegas, que servem
de suporte a realizacdo desta
posicao, isolando apenas o mavi-
mento dos MI.

Solicitar velocidade constante
em ambas as acoes, exterior e
interior, durante a remada.

Solicitar que as maos realizem a
remada a mesma profundidade.

Solicitar pressao constante das
maos na agua durante o movi-
mento.

Solicitar que as palmas das maos
estejam voltadas para o fundo da
piscina.

Ajustar e manter um ritmo veloz
e regular da remada.

Verificar se realiza as posicoes
basicas do corpo, com os pes
em flexdo plantar e MI, tronco e
pesco¢o em extensdo.

Solicitar o olhar dirigido para o
teto da piscina.

Pedir que as acoes do MS sejam
realizadas com ritmo (rapido)
distinto das acGes dos Ml (lento).
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Posicao de flamingo

Erros mais frequentes Consequéncias

Perda de alinha-
mento corporal

Rotacao dos punhos.

Movimento excessivo
dos cotovelos e ou es- | Perda de sustenta-
sencialmente a partir | bilidade
dos ombros.

Alteracao da posi-
Pressao de maos cao corpo
desigual, provocando
movimentos laterais

do corpo.

Oscilacao do corpo

Afundamento da
perna que se man-
tém horizontal

Ritmo da remada
demasiado lento.

‘Remar” com dema-
siada amplitude com
acoes laterais das
Maos excessivas .

Rapida flexao do
joelho ate posicdo
de vela e extensao
abruta da perna para
a vertical.

Possiveis Causas

1) Diminuicdo da frequeén-
cia de remada aquando do
movimento da perna

Hipoteética intervencao

Solicitar ao aluno que realize o
exercicio com os pes apoiados no
bordo da piscina.

0 aluno assume a posicdo de
perna de ballet e, a partir dai, flete
a perna que se encontra estendida
na dgua, até atingir o fecho (como
na posicao de barril). Realizar
igual, mas com o Ml contrario.

0 professor pode utilizar material
auxiliar como garrafoes de agua
vazios, com pegas, que servem
de suporte a realizacao desta
posicao, isolando apenas o movi-
mento dos MI.

0 professor pode explicar que
o Ml que se encontra na vertical
deve estar a meia distancia da
perna que se encontra na hori-
zontal.

Pedir velocidade constante em
ambas as acoes, exterior e inte-
rior, durante a remada.

O aluno deve realizar a remada a
mesma profundidade.

0 aluno deve exercer pressao
constante das mdos na agua
durante o movimento.

Indicar que as palmas das maos
devem estar voltadas para o
fundo da piscina.

0 aluno deve ajustar e manter um
ritmo veloz e regular da remada.

Verificar que as posicoes basicas
do corpo estao adquiridas, com os
pes em flexao plantar e MI, tronco
e pescoco em extensdo.

Solicitar que o olhar deve ser
dirigido para o teto da piscina.

Indicar a realizacao das acées do
MS com ritmo (rapido) distinto das
acoes dos Ml (lento).

Considera-se como drill técnico uma tarefa motora com o objetivo de aumentar a eficiéncia técnica
(Marinho, 2003). Uma larga parte (aproximadamente 90%) da energia é usada para fins de termo-
regulacdo do aluno (Barbosa e Vilas-Boas, 2005). Ou seja, da energia disponivel no aluno esse valor
percentual é usado em media para manter a temperatura corporal estavel quando imerso no meio
aquatico. Restam, sensivelmente, 10% para a producdo de trabalho mecanico externo (Barbosa e
Vilas-Boas, 2005). Isto é, os restantes 10 % tém como principal (mas nao unica) finalidade promover
o deslocamento do aluno, em formato de propulsdo. Logo, uma das particularidades do ensino das
técnicas de nado é permitir ao sujeito que se deslogue no meio aquatico a uma dada velocidade
de nado (ou trabalho mecanico) com o menor dispéndio energético possivel, isto é, tornar o aluno
mais eficiente. Desta forma considera-se que sera possivel atingir niveis superiores de velocidade
de deslocamento a um dado custo energeético. Ou seja, tornar o aluno mais eficaz, melhorando a sua
performance (Marinho et al., 2007).

contraste;

O drill técnico pode ser taxionomicamente categorizado em (Lucero, 2008): (i) analitico;

exagero e; progressivo. O drill analitico carateriza-se pela exercitacao parcial de um aspeto
isolado ou particular de uma acao segmentar. Por exemplo, exercitar a inspiracdo lateral na posicao
vertical, agarrando o bordo da piscina. No caso do drill de contraste, este recorre da exercitacao da
acao pelo menos em duas condicdes (uma mais eficiente e outra menos eficiente) resultando daqui
a identificacdo das diferencas entre ambas. Por exemplo, efetuar batimento de membraos inferiores
sem placa com a cabeca imersa e olhando para o fundo da piscina e de seguida com a cabeca
emersa olhando para a frente. Ao se optar por um drill que evoca o exagero, considera-se que a
acdo e realizada de forma superlativa no sentido do aluno entender a técnica desejada. Por exemplo,
pedir uma rotacao exagerada do corpo em torno do eixo longitudinal a nadar Costas. Por fim, o drill
progressivo e aguele em gue se inicia com uma acao segmentar e/ou sincronizacao inter-segmentar
mais basica, a qual sera realizada sucessivamente em condicdes mais complexas. Por exemplo, a
realizacao de bracada unilateral a Crol e de seguida da técnica completa. A figura 20 apresenta a
classificacao do drill técnico e respetivos exemplos para o ensino das técnicas de nado.
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Tipode
drill

Figura 20. Classificacdo do drill técnico.

A eficacia do drill técnico proposto decorre da interacao entre trés elementos (Langendorfer e Bruya,
1995): (i) 0 aluno; (i) a tarefa e; 0 envolvimento. A figura 21 esquematiza a dita interacdo. Quanto
as carateristicas intrinsecas do aluno, o professor deve considerar se o drill a propor se adequa em
termos de idade, carateristicas antropometricas/morfologicas, ao nivel de desenvolvimento motor e
a experiéncia ou vivéncias passadas do mesmo. Relativamente a tarefa deve-se tomar em conta se o
objetivo especifico do drill se apropria ao objetivo geral da sessao ou da parte da aula, a sua complexidade
e a possivel existéncia de pre-requisitos para a sua execucao. No que concerne ao envolvimento deve-se
ponderar questdes como a profundidade da cuba, a temperatura da agua, a existéncia e/ou necessidade
de materiais auxiliares e o numero de alunos que compde a classe.

Aluno

- ldade
. Antropometria
. Experiénica

/ . Desenvolvimento Motor \

Tarefa Envolvimento
. Objectivo . Profundidade
_Tipo - Temperatura
_ Complexidade ——- _ Material auxiliar
- Pré-requisitos . N.? alunos/ classe

Figura 21. A interacdo que se estabelece entre as trés fontes de controlo da aprendizagem (adaptado de
Langendorfer, 1987).
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Mais ainda, como dito anteriormente, deve-se tomar em consideracao um conjunto de elementos
complementares que tambem eles concorrem para a eficacia do drill técnico. Com efeito, ndo e a pura
apresentacao da tarefa per si que assegura a qualidade do processo ensino-aprendizagem. Ha, de
igual modo, que tomar em consideracao outros fatores, como sejam: (i) a clara definicdo do objetivo
do drill; (ii) assegurar um tempo potencial de aprendizagem, ou pelo menos, uma densidade motora

satisfatoria, permitindo a repeticao/exercitacao da habilidade; 0 constante reforco por parte do
professor e; a emissao tao frequente quanto possivel de feedbacks no sentido da correcao da
execucao.

Curiosamente, a interacdo descrita por Langendorfer (1987) foi de alguma forma elaborada e produzida
evidéncia especialmente por David Keiths ao propor a constraint-led approach (i.e. numa traducdo livre,
abordagem guiada por restricdes) para o processo de aprendizagem motora (Davids et al, 2008).
Neste paradigma, a apropriacao de uma habilidade motora pelo aluno e feita a partir da manipulacao
de trés tipos de constrangimentos na execucao da tarefa (i.e. drill): (i) constrangimento do executante;
constrangimentos ambientais; constrangimentos da tarefa. Neste contexto, a percecdo (ie.
informacao) e a acdo (i.e. movimento) vao determinar o rendimento (neste caso entendido como o nivel
de eficacia na execucao da tarefa) (Figura 22). Portanto, a alteracdo dos diversos constrangimentos
na execucao da habilidade leva o executante a ter uma diferente percecdo, adotando a acao motora
que julga ser mais apropriada e eficaz. A pedagogia nao-linear assenta entdo nesta abordagem,
onde o executante (ie. o aluno) experimenta e vivencia a execucdo da habilidade com diversos
constrangimentos no sentido de tomar a decisdo que parece mais apropriada (Chow, 2013).

Executante

Percegdo
(informacdo)

N
N

Acdo
(movimento)

> Eficacia
da execucdo

Tarefa Ambiente

Figura 22. Sintese da Constraint-Led Approach (adaptado de Davids et al., 2008).
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4.6. Analise e avaliacao da técnica

A analise e avaliacao da tecnica e uma da principais preocupactes dos professores de natacao. Com
efeito, a natacdo apresenta alguns dos maiores avancos em termos cientificos a nivel internacional
(Barbosa et al, 2010). Foram desenvolvidos equipamentos e técnicas de andlise avancados mas que
sao complexas, demoradas e onerosas. Contudo, professores de natacdo desejam ter ferramentas de
analise que sao faceis de implementar, monetariamente acessiveis e qua ainda assim disponibilizam
informactes pertinentes e precisas. Nesta seccao faz-se a apresentacdao de alguns desses
procedimentos que podem ser Uteis para professores e alunos de natacao.

4.6.1. Analise qualitativa

Para a andlise qualitativa, pede-se ao aluno para executar uma determinada técnica (nado, partida ou
viragem, remada, posicao, retropedalagem, etc.). O professor ira utilizar uma lista de verificacdo para
identificacao dos principais erros evidenciados pelo nadador.

A avaliacao pode ser realizada in loco pelo professor ou posteriormente, desde que efetue a sua
gravacao em video ou outro suporte multimedia. A analise do video permite uma maior precisao da
analise, especialmente em professores com menaor experiéncia neste tipo de tarefas. Nesse caso, o
ideal é colocar duas camaras em planos distintos: uma de lado (plano sagital) e outra de frente (plano
frontal). Hoje em dia existem a precos acessiveis camaras a prova de dgua que se podem colocar
abaixo da superficie pelo que esta € uma opcdo tambem a considerar para uma melhor observacao
dos movimentos subaquaticos. Pelo menos em contextos de investigacao ou analise de atletas de
elite, as camaras subaquaticas e aereas estao sincronizadas de forma a permitir a reconstrucao
completa do corpo numa unica imagem, em que se pode ver simultaneamente as acfes imersas e
emersas. Recentemente as produtoras de televisao comecaram a usar a mesma tecnica na difusao
de provas de Natacdo Artistica e Saltos para a Agua.

A analise da tecnica realiza-se entdo verificando se um conjunto de erros tipicos que conta de uma
lista sao verificaveis no nadador. A lista divide os erros por fases do nado ou segmentos em acao. No
caso das tecnicas de nado divide-se em posicao corporal, cabeca, membros superiores, membros
inferiores, sincronizacoes e respiracdo. O mesmo principio é aplicado as partidas (posicao inicial,
impulsdo, voo, entrada na agua) e viragens (aproximacdo, viagem, deslize, reinicio do nado), assim
como nas tecnicas do Polo Aquatico e da Natacdo Artistica. Esta decomposicao das fases ou acoes
tem em vista estar em concordancia com a matriz de identificacdao de erros tecnicos descritos num
capitulo anterior (cf. 4.4).

p.134

Nem todos os erros tém o mesmo peso relativo na eficacia e eficiéncia do nado. Havera uns com mais
peso e importancia do que outros, pelo que as listas de verificacao por vezes incluem um coeficiente do
peso relativo (Reischle, 1993). Quanto maior o coeficiente, maior o peso relativo e aimportancia na forma
como afeta a eficacia e/ou a eficiéncia do nado. Apos a observacao o professor tem de similar os pesos
de cada erro evidenciado e dividir pelo valor total. Comisto obtem a percentagem de eficacia do nadador.
Por exemplo, no caso da Natacdo Pura, considere-se que um aluno apresentou a Mariposa erros no item
#1(ondulacdo curta), #5 (cabeca demasiado superficial), #8 (entrada) e #21 (recuperacdo assimétrica). A
lista de verificacdao de Mariposa inclui 31itens e foram identificados 4 erros. Logo, o nadador apresenta
12.9% de erros (i.e. 4/31*100). Adicionando os pesos relativos para o item #1 (3), #5 (2), #8 (2) e #21(2)
o valor e de 3+2+2+2=9. A soma de todos os coeficientes e 91. Portanto, a percentagem de eficacia sera
9/91*100 = 9.8%. Se existe evidéncia produzida sobre o peso que se podera atribuir no caso das tecnicas
da Natacao Pura, o mesmo ainda nao acontece no Polo Aquatico e Natacao Artistica. Assim, nestas duas

disciplinas optou-se pela atribuicao de uma ponderacao equitativa para todos os itens.
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4.6.1.1. Mariposa
Erro Peso Sincronizacdo
; Obs
. L Relativo
Movimento ondulatorio 26 Assincronia entre 12 tempo descendente de Ml e os MS 3
1 Ondulacao insuficiente 3 27 Assincronia entre 22 tempo descendente de Ml e os MS 3
2 Ondulacdo exagerada 3 28 Um batimento de Ml por ciclo de MS 3
3 Anca permanece baixa 3 Respiracao
pOSiCéO / traietéria dos Segmentos 29 Emersao precoce da cabeca 3
Cabeca
¢ 30 Emersao atrasada da cabeca 3
4 Cabeca e ombros muito profundos na entrada 2 N i
31 Imersao tardia da cabeca 3
5 Insuficiente profundidade da cabeca 2 ) o
25 Trajeto motor assimetrico 3
6 Incorreta posicdo da cabeca 2 91
Membros superiores TOTAL (% erros)
7 Entrada muito lateral 2 (% eficacia)
8 Entrada Entrada muito central 2
9 Entrada com violéncia 2 4.61.2. Costas
n ALE Postura / Orientacdo incorreta das maos 4 Erro boso
12 AD Cotovelo baixo 4 o Relativo Obs
Equilibrio N
13 Postura / Orientacdo incorreta das maos 4
1 Desvios laterais da anca 3
14 Trajeto motor muito central 4
2 Bacia muito baixa 3
15 ALl Trajeto motor muito lateral 4
3 Rotacao longitudinal do tronco incorreta 3
16 Incorreta flexao dos membros superiores 4
17 Trajeto motor assimétrico 4 Posicao / trajetoria dos segmentos
Cabeca
18 Postura / Orientacdo incorreta das maos 4
AA ; 4 Incorreta posicao da cabeca | 2
19 Trajeto subaquatico demasiado curto 4
20 Recuperacdo baixa com contacto com a agua 2 Membros superiores
REC
21 2 5 Postura / orientacdo incorreta da mao 2
. . 6 Entrada Entrada fora do alinhamento longitudinal do ombro 2
Membros inferiores
7 Apoio com MS fletido 2
22 Extensdo dorsal insuficiente do pe 3
8 Postura / orientacao incorreta das maos 4
23 Joelhos demasiado fletidos 3
9 19 Acdo descendente muito curta 4
24 Amplitude de batimento exagerada 3 12 AD
10 Cotovelo baixo 4
25 Trajeto motor assimetrico 3
n Trajeto motor incorreto 4
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4.6.1.3. Brucos

12 Postura / orientacdo incorreta das maos 4 Erro Peco
13 Auséncia / encurtamento da 12 Acdo ascendente 4 Equilibri Relativo Obs
AA qU| 1Drio N
14 Trajeto motor incorreto 4
! 1 Colocacao incorreta da bacia 3
15 Trajetos motores assimeétricos 4 ) ) ) L
2 Amplitude incorreta do movimento ondulatério 3
16 29 AD Postura / orientacdo incorreta das maos 4
17 Auséncia / encurtamento da 22 Acdo ascendente 4 Posicao / trajetoria dos segmentos
Cabeca
18 REC Postura / orientacao incorreta das maos na saida 2 )
3 Incorreta profundidade da cabeca 2
19 Recuperacdo baixa e lateral 2 o
4 Incorreta posicdo da cabeca 2
Membros inferiores .
Membros superiores
20 Postura / orientacao incorreta dos pées 3 ) . N
5 Postura / orientacdo incorreta das maos 3
21 Joelhos demasiado fletidos 3 ) ) N )
6 ALE Amplitude incorreta da Acao lateral exterior 3
22 Flexao exagerada da anca 3 )
7 Cotovelo baixo 3
23 Amplitude de batimento incorreta 3 : - . ~
8 Postura / orientacdo incorreta das maos 3
Sincronizacao 9 M&os passam a vertical dos ombros 3
26 Entre MS e MI 6 bat./ciclo - 4 bat./ciclo 6b. | 4b. 3 10 ALl Acdo lateral interior incompleta 3
27 Entre MS e MS | sobreposta; semi-sobreposta; alternada | sob. | s-sob. | alt. 3 1 cacao lateral interior lenta 3
79 12 Trajetos motores assimetricos 3
TOTAL (% erros) 13 REC Recuperacdao com as maos afastadas 2
(% eficacia) 14 Extensdo incompleta dos MS 2
Membros inferiores
15 Postura / orientacdo incorreta dos pes 4
AD
16 Acdo descendente pouco profunda 4
17 Acdo lateral interior incompleta 4
18 ALl Superficies plantares juntas no final da ALI 4
19 Trajeto motor assimetrico 4
20 Recuperacdo com flexdo acentuada da anca 2
REC
22 Recuperacao com rotacao externa da coxa 2

p.138

p.139




Sincronizacao

Membros superiores

25 Entre MS e MI continua; descontinua; sobreposta Cont.| Desc. |Sob. 3
22 Flexao precoce da anca 3
23 Cotovelo + joelho a 902 3
Respiracdo
24 Emersao precoce da cabeca 3
25 Emersao atrasada da cabeca 3
26 Imersao tardia da cabeca 3
80
TOTAL (% erros)
(% eficacia)
4.6.1.4. Crol
Erro Peso
Equilibrio s | N Relativa o
1 Desvios laterais da anca 3
2 Bacia muito baixa 3
3 Rotacao longitudinal do tronco incorreta 3
Posicao / trajetoria dos segmentos
Cabeca
4 Incorreta posicao da cabeca | | 2
Membros superiores
5 Postura / orientacdo incorreta da mao 2
6 Entrada fora do alinhamento longitudinal do ombro 2
Entrada
7 Entrada com o cotovelo baixo 2
8 Entrada com o MS em extensdo 2
S Postura / orientacdo incorreta das maos 4
10 Acdo descendente muito curta 4
n AP Cotovelo bhaixo 4
12 Trajeto motor incorreto 4
p.140

13 Inicio precoce da Acdo lateral interior 4

14 ALl Postura / orientacdo incorreta das maos 4

15 Trajeto motor incorreto 4

16 Postura / orientacdo incorreta das maos 4

17 AA Encurtamento da Acao ascendente 4

18 Trajetos motores assimetricos 4

19 Postura / orientacdo incorreta das maos na saida 2

20 Ree Recuperacdo baixa e lateral 2

Membros inferiores

21 Postura / orientacdo incorreta dos pes 3

22 Joelhos demasiado fletidos 3

23 Flexdo exagerada da anca 3

24 Amplitude de batimento incorreta 3

Sincronizacao
Entre MS e MI
25 | 6bat./ciclo -4 bat./ciclo; 2 bat./ciclo - 2 bat./ciclo | gb. | 4b. 2h. 2b. 3
cruzado cruz.

26 sobreposta; sEenr;z?SAc/)\t?rgp,)\/c‘)Ss,ta; alternada 50b. | s-sob. | alt. 3

84
TOTAL (% erros)

(% eficacia)
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4.6.1.5. Partida 4.6.1.6. Viragem de Mariposa

Erro Peso Erro Peso
e Relativo Obs . ~ s Relativo Obs
Posicao inical S | N Aproximacao a parede S | N
1 Pernas demasiado fletidas 3 1 As duas mdos nao tocam na parede simultaneamente 4
2 Dedo grande do pe ndo esta fixo no bordo do bloco 2 2 Respira na ultima bracada 3
3 Pés ndo estdo a largura dos ombros 3 . ~ .
g Viragem (Rotacdo e impulso)
4 Ndo esta na posicdo engrupada 3 - .
3 Lanca as duas mdos para tras ao mesmo tempo 2
5 Ndo flete o tronco 2
4 A segunda mao apenas toca na primeira >
6 Ndo agarra o bloco com as mdos 2 quando ja esta completamente imerso
Impulséo 5 Ndo respira para o lado 3
. 05 MS ndo efetuam circunducio 5 6 Os joelhos estdo muito afastados do tronco/peito 3
7 I lsd ) pe 4
8 Impulsao sem potéencia 4 MPLL340 com um =0 be
8 Os pés na tdoal d b 3
S Cabeca fixa e sem movimento 4 > Pes 90 ©5140 3 'arglira dos ombros
10 M&os ndo puxam e empurram o bloco 3 Deslize
Voo e Entrada 9 Demasiado profundo 3
10 D iad ficial 3
n Voo sem trajetoria arqueada 2 emasiado superticia
1 D jado | 4
12 Mi fletidos 4 @masiado 1ongo
a 4
13 MS fletidos 4 12 MS estdo afastados
14 MS no estdo proximos 3 13 Deslocamento numa direcdo incorreta depois do impulso 4
o o 14 Posicao hidrodinamica incorreta 3
15 Contacta com varias partes do corpo a mesmo tempo na superficie 4
da agua na entrada Reinicio de nado
16 Deslize curto 4 15 Respira no primeiro ciclo 3
7 Posicao hidrodindmica incorreta 4 16 N&o realizada pernada(s) de golfinho imerso 3
18 Nao realiza pernada golfinho 3
51
19 Respira na primeira bracada (a crol e mariposa) 3
TOTAL (% erros)
59 (% eficacia)
TOTAL (9% erros)

(% eficacia)
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4.6.1.7. Viragem de Costas

4.6.1.8. Viragem de Brucos

Erro

Erro Peso Peso
Aproximacdo a parede N | Relativo ops Aproximacdo a parede || Retativo Obs
1 Rotacao para posicao ventral demasiado cedo 3 1 As duas mdos nao tocam na parede simultaneamente 4
2 Demasiado deslize na posicao ventral 3 2 Respira na ultima bracada 3
3 Efectua pernada(s) na posicdo ventral 4 Viragem (Rotacdo e impulso)
Viragem (Rotacdo e impulso) 3 Lanca as duas maos para tras ao mesmo tempo 2
4 Rotacdo muito afastado da parede 3 4 A segund.a,\ még apenas toca na primeira 5
5 Ndo existe rotacao no plano frontal 3 quando ja esta completamente imerso
6 M| estao muito afastadas 3 ° Ndo respira para o lado 3
7 Ml em extensio antes do impulso 4 6 Os joelhos estao muito afastados do tronco/peito 3
8 Ndo lanca os Ml para a parede durante a rotacdo 4 / Impulsdo com um so pe 4
9 Pouca poténcia na impulsdo 4 8 Os pés nao estdo a largura dos ombros 4
Deslize Deslize
10 Demasiado profundo 3 7 Demasiado profundo 3
n Demasiado superficial 3 19 Demasiado superficial 3
12 Demasiado longo 4 1 Demasiado longo 4
13 MS estdo afastados 4 12 MS estdo afastados 4
14 Deslocamento numa direcdo incorreta depois do impulso 4 B Deslocamento numa direcdo incorreta depois do impulso 4
15 Posicdo hidrodinamica incorreta 4 14 Posicdo hidrodinamica incorreta 3
Reinicio de nado Reinicio de nado
16 Efetuada bracada simultanea no primeiro ciclo 4 5 Ndo realiza bracada submarina 4
17 N&o realizada pernada(s) de golfinho imerso 3 16 Bracada submarina com pouca poténcia 3
18 Respira no primeiro ciclo 3 17 Ndo realizada pernada de golfinho imerso 3
19 Posicao hidrodinamica incorreta 3 58
65 TOTAL (% erros)
TOTAL (% erros) (% eficacia)

(% eficacia)
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4.6.1.9. Viragem de Crol

4.6.110. Retropedalagem, posicao base vertical

Erro Peso Erro
. ~ s Relativo Obs L~ . Obs
Aproximacao a parede N Posicao base vertical
1 Demasiado deslize 3 1 Propulsao suficiente
2 Cabeca emersa 4 2 Joelhos elevados (proximo 90° ¢/ o tronco)
3 Hiper-extensao cervical 4 3 Joelhos afastados (120-14002 entre eles)
4 Ultimo ciclo efetua bracada simultanea 4 4 Anca colocada ligeiramente atras do alinhamento do tronco
Viragem (Rota(;éo o impulso) 5 Acdo sincronizada dos Ml e MS - posicao estavel
5 Rotacdo muito afastado da parede 3 Acdo dos membros superiores
6 Ndo existe rotacao no plano frontal 4 6 Remada continua
7 50 efetua rotacao no plano frontal 3 4 Acio simultanea ‘desenhando’ 8's
8 Ml estao muito afastadas 4
8 Cotovelo fletido a 45°
S Ml em extensao antes do impulso 4
- B 9 Remada realizada a largura dos ombros
10 Nao lanca os Ml para a parede durante a rotacao 4
L : _ 10 Maos direcionadas para o fundo da piscina
n Pouca poténcia na impulsdo 4
. Acdo dos membros inferiores
Deslize
n Acdo alternada
12 Demasiado profundo 3 ¢
12 Rotacdo no sentido horario perna esquerda
13 MS estao ao lado do corpo 4 ¢ P d
L ) ) 13 Rotacdo no sentido anti-horario perna direita
14 Deslocamento numa direcdo incorreta depois do impulso 4
15 Posicio hidrodinamica incorreta 4 14 Anca colocada ligeiramente atras do alinhamento do tronco
o 15 Flexdao do joelho aproximadamente a 902
Reinicio de nado ) By L
16 ALE Pé em eversdo e dorsiflexdo (rodado para fora)
16 Efetuada bracada simultanea no primeiro ciclo 4 17 Abducio, flexdo e rotacdo externa da coxa
7 Nao realizada pernada(s) de golfinho imerso 3 18 Acdo descendente incompleta (extensdo do joelho)
8 Respira no primeiro ciclo 3 19 Rotacdo no sentido anti-horario/horario
19 Posicdo hidrodinamica incorreta 3 50 ALl Pé em inversdo, flexao plantar (rodado para dentro)
20 Reinicia o nado demasiado cedo 3 e rotacao medial
72 21 Aducao, extensao e rotacdo interna da coxa
22 Flexdo, rotacao medial e abducao da coxa
TOTAL (% erros)
23 Recuperacdo Flexdo do joelho
(% eficacia) perac |
24 Eversao do pé
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Equilibrio

25 Manter o corpo estavel sem oscilacdes
26 Manter o nivel da agua pelos ombros
27 Anca colocada ligeiramente atras do alinhamento do tronco

Sincronizacao

28 Manter um movimento propulsivo continuo
29 Sincronia entre a acao dos MSs

30 Sincronia entre a acao dos Mls

31 Sincronia entre a acao dos MS e M

TOTAL

(% erros)

(% eficacia)

4.6.1.11. Retropedalagem posicao base de deslocamento

Erro
Obs
Posicdo base
1 Movimento propulsivo atras do corpo
2 Direcao movimento propulsivo oposto ao deslocamento
3 Anca horizontal atras do alinhamento do tronco
4 Tronco ligeiramente obliquo

Acao dos membros superiores

5 Remada continua

6 Acdo alternada das maos

7 Remada pasicionada a frente da linha do corpo
8 Remada realizada no alinhamento dos ombros

Direcao movimento propulsivo oposto ao deslocamento
(méos viradas para tras)

Acdo dos membros inferiores

10 Acdo alternada

n Rotacdo no sentido horario perna esquerda

12 Rotacao no sentido anti-horario perna direita

13 Flexao do joelho aproximadamente a 90°

14 ALE Pé em eversdo e dorsiflexdo (rodado para fora)

15 Abducado, flexdo e rotacao externa da coxa

16 Acdo descendente incompleta (extensdo do joelho)

17 Rotacdo no sentido anti-horario/horario

18 ALl Pe em inversdo, flexao plNantar (rodado para dentro) e
rotacao medial

19 Aducao, extensao e rotacao interna da coxa

20 Flexdo, rotacao medial e abducao da coxa

21 Recuperacdo Flexao do joelho

22 Eversao do pe

Sincronizacao

23 Manter um movimento propulsivo continuo

24 Sincronia entre a acao dos MSs

25 Sincronia entre a acao dos Mls

26 Sincronia entre a acao dos MS e Ml

57 A acao dos Ml implica uma sobreposicao de acoes propulsivas na fase

final de um dos membros e na fase inicial do outro

TOTAL

(% erros)

(% eficacia)
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4.6.112. Crol de polo/conducao da bola

Erro
Obs
Equilibrio
1 Desvios laterais da anca
2 Anca muito baixa
3 Rotacao longitudinal do tronco incorreta
4 Posicao obliqua e arqueada do tronco

Posicao / Trajetoria
Cabeca

dos segmentos

5 Cabeca alta
6 Olhar dirigido em frente
7 Dissociar os movimentos da cabeca dos restantes segmentos

Membros Superiores

8 Cotovelo alto
9 Agarre imediato da agua
Entrada

10 Entrada com a mao em flexdo

n Entrada fora da linha dos ombros

12 Aproveitar trajeto propulsivo
ALl

13 Cotovelo a 90°

14 Acdo curta e incompleta
AA

15 Cotovelo fletido

16 Saida com o cotovelo alto e fletido

B Recuperacdo Acelerar o movimento para repetir a fase de entrada

na agua
18 Frequéncia de bracada elevada

Membros Inferiores

19 Acdo curta e rapida

20 Joelhos ligeiramente fletidos
21 Calcanhar proximo da superficie
p.150

Sincronizacao

22 Acao propulsiva constante dos MS - frequéncia de bracada elevada

23 Acao propulsiva constante dos MI- frequéncia de pernada elevada

24 Sincronia entre a acdo dos MS (elevacdo do tronco) e Ml (propulsdo)
“Crol de Polo conducao de bola

25 Olhar dirigido para frente e por cima da linha da bola
26 Bola deve ser conduzida no espaco entre os bracos
27 Ndo tocar a bola com a cabeca e membros superiores

TOTAL

(% erros)

(% eficacia)

4.6.1.13. Minipolo

Erro
Obs
Defesa contra um atacante com bola
1 Bem posicionado
2 Defende
3 Recuperar Dificulta a posse de bola adversario
posse bola
4 Defesa a zona
5 Defesa pressao
6 Evitar Defende longe da baliza
7 ataques Defende perto da baliza
8 Defende entre a bola e a baliza
9 Nao sofrer Evita remates
golos
10 Faz blocos
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Defesa contra um atacante sem bola

n

Bem posicionado

12 Recuperar Defende
13 posse bola Defesa a zona
14 Defesa pressao
15 Evitar Defende longe da baliza
16 ataques Defende perto da baliza
17 Defende entre a bola e a baliza
18 Evita remates
19 Ndo sofrer Faz blocos

golos
20 Corta linhas de passe
21 Prepara o ataque

Atacante com bola

22 Boa tomada decisdao no passe

23 | Manter posse Tempo certo de passe

24 bola Passe adequado

25 Protecao da bola

26 Ataca/ Passe aos colegas proximos

27 transicao Avanca no terreno de j0go

28 Marca golos

29 Rematar, Conhece as zonas da baliza
marcar golo

30 ou assistir Conhece diferentes tipos de remate

31 Procura companheiros desmarcados
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Atacante sem bola

32 Preparado para receber a bola

33 | Manter posse Desmarca-se

34 bola Tempo de rececao de bola

35 Demonstra interesse em receber a bola
36 Atacar/ Ocupa bem o espaco

37 transicao Avanca no terreno de jogo

38 Boa posicdo na agua

39 Ser opcéo Desvia defesas para libertar companheiros
40 ataque Preparado para a recarga

41 Prepara a defesa

TOTAL

(% erros)

(% eficacia)

4.6.1.14. Pega bola e lancamentos

Erro
Obs
Pega de bola por baixo
1 Mao bem aberta por baixo da bola
2 Dedos ligeiramente fletidos
3 Elevar a bola com esta pousada na palma da mdo
4 Armar o braco

Pega de bola por cima com rotacao

5 Mao bem aberta por cima da bola

6 Dedos ligeiramente fletidos

7 Rotacdo do punho, bola pousada na palma da mdo
8 Elevar a bola da agua

9 Armar o braco
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Lancamentos com peé no chao

10 Pega da bola correta

n Dedos da mao orientados para tras

12 Membros Ombro orientado para o lancamento

13 superiores Braco armado

14 Bola acima da cabeca

15 Cotovelo alto e ligeiramente fletido

16 Perna do lado da bola recuada

17 N\emlbros Perna do lado contrario adiantada
Inferiores

18 Apoio comeca no pe contrario ao lado da bola

Lancamentos sem pée no chao

19 Pega da bola correta
20 Dedos da mado orientados para tras
21 Membros Ombro orientado para o lancamento
22 superiores Braco armado
23 Bola acima da cabeca
24 Cotovelo alto e ligeiramente fletido
25 Perna do lado da bola perto da superficie
26 Membros Perna do lado contrario ao da bola avancada
27 Inferiores Movimentos sustentacdo com perna contraria
28 Boa emersao
Equilibrio
29 Rotacao tronco
30 Cabeca alinhada a olhar em frente
TOTAL (9% erros)
(% eficacia)
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4.6.115. Remada sustentacao: posicao dorsal

Erro

Obs

Triangulo ombros e cabeca

Velocidade constante em ambas as acoes, ALE e AL,

2 durante o ciclo de cada remada

3 Ambas as mdos realizam a remada a mesma profundidade
4 Pressao constante na agua durante o movimento

5 Ombros e cotovelos estacionarios

6 Palmas das maos voltadas para o fundo da piscina

TOTAL

(% erros)

(% eficacia)

4,6.1.16. Remada Deslocamento: Posicdo Dorsal Sentido Dos Pés (MS Em Elevacdo)

Erro

Obs

Passagem lenta dos Ml desde a posicdo basica dorsal
até a posicdo de elevacdo

Palmas das mdos em extensao

Triangulo ombros e cabeca

Velocidade constante durante a remada

Maos realizam a remada a mesma profundidade

Pressdo constante na agua durante o movimento

Ombros e cotovelos estacionarios

o |y oo u > Tw N

Palmas das mé&os voltadas para a parede (dizer “adeus”)

TOTAL

(% erros)

(% eficacia)
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4.6.1.17. Remada Deslocamento: Posicdo Dorsal Sentido Da Cabeca (MS Em Elevacdo) 4.6.119. Remada Deslocamento: Posicdo Ventral sentido dos pés (MS em elevacdo)

Erro Erro
Obs Obs
S N S N
1 Passagem lenta /d\os !\/\IldNesde a posic%o basica dorsal 1 Passagem lenta QQS MI ‘deNsde a posi(;éNo basica ventral
ateé a posicao de elevacao ateé a posicdo de elevacao
2 Triangulo ombros e cabeca 2 Velocidade constante das acoes durante o ciclo de cada remada
3 Velocidade constante das acoes durante o ciclo de cada remada 3 Maos realizam a remada a mesma profundidade
4 Maos realizam a remada a mesma profundidade 4 Pressdo constante na agua durante o movimento
5 Pressdo constante na agua durante o movimento 5 Bracos em elevacao superior
6 Ombros e cotovelos estacionarios. 6 Nadegas contraidas
7 Palmas das maos voltadas para a cabeca 7 Ml juntos, com os pés em flexdo plantar
8 Manutencdao do ritmo rapido e regular do movimento. 8 Palma das médos viradas para parede (dizer "adeus")
TOTAL (% erros) TOTAL (% erros)
(% eficacia) (% eficacia)
4.6.1.18. Remada Sustentacao: Posicao Ventral 4.,6.1.20. Remada Deslocamento: Posicdo Ventral Sentido da Cabeca (MS em elevacio)
Erro Erro
Obs Obs
S N S N
1 Cotovelo alto em relacdo a mao durante toda a trajetoria da remada. 1 Passagem lenta dos MI desde a posicao basica ventral
5 A cabeca (orelhas especificamente) atinhada com a anca e tornozelos, ate a posicdo de elevacao
apenas com a face imersa 2 Velocidade constante das acdes durante o ciclo de cada remada
3 MIunidos com os pes em flexao plantar 3 Maos realizam a remada a mesma profundidade
4 Nadegas contraidas 4 Pressdo constante na agua durante o movimento
TOTAL (% erros) 5 Bracos em elevacdo superior
(% eficacia) 6 Nadegas contraidas
7 Ml juntos, com os pés em flexdo plantar
8 Palma das maos viradas para a cabeca

TOTAL (% erros)

(% eficacia)




4.6.1.21.

Posicao de Barril

Erro

Obs

—

Velocidade constante das acoes durante o ciclo de cada remada
de sustentacdo dorsal

Maos realizam a remada a mesma profundidade

Pressdo constante na agua durante o movimento

Nadegas contraidas

o W N

MI juntos, com os pés em flexdo plantar

Realiza 0 movimento de fecho lentamente, com o dorso dos pés
a superficie

TOTAL

(% erros)

(9% eficacia)

4.6.1.22.

Posicdo de Vela

Erro

Obs

—

Velocidade constante das acoes durante o ciclo de cada remada
de sustentacdo dorsal

4.6.1.23. Posicao de Perna de Ballet

Erro

Obs

Velocidade constante das acoes durante o ciclo de cada remada
de sustentacao dorsal

Maos realizam a remada a mesma profundidade

Pressdo constante na agua durante o movimento

Aumenta a velocidade da remada

Olhar dirigido para o teto

Realiza a posicao de vela

~N oo W N

Realiza o movimento de extensao do joelho para a vertical lentamente

TOTAL

(% erros)

(% eficacia)

4.6.1.24. Posicao de Flamingo

Erro

Obs

Velocidade constante das acoes durante o ciclo de cada remada

Maos realizam a remada a mesma profundidade

Pressdo constante na agua durante o movimento

Nadegas contraidas

o W N

Olhar dirigido para o teto

Realiza o movimento de flexdo do joelho lentamente,
onde o pe desliza pela perna que permanece horizontal

2 Mao realizam a remada a mesma profundidade

3 Pressdo constante na agua durante o movimento

4 Aumenta a velocidade da remada

5 Olhar dirigido para o teto

6 Realizar a posicdo de perna de ballet e de seguida lentamente fecho

da perna até meia distancia daquela que esta na vertical

TOTAL

(% erros)

(% eficacia)
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TOTAL

(% erros)

(% eficacia)
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4.6.2. Anadlise Hidrostatica e Hidrodinamica

Existem uns poucos testes de terreno para estimativa do comportamento hidrostatico e hidrodinamico.
Estes incluem a analise da flutuabilidade (teste equilibrio estavel), do torque subaqudtico (testes de
equilibrio instavel) e do arrasto passivo (deslize ventral imerso) (Carzola, 1983).

Estes testes permitem ter uma ideia aproximada da respetiva resposta hidrostatica e hidrodinamica.
Contudo, sera de sublinhar que outras variaveis tambem desempenham um papel importante e nao
podem ser ignorados (Barbosa et al,, 2012; Morais et al., 2013).

Tabela 26. Equipamento necessdrio para avaliacdo hidrostatica e hidrodinamica.

Deslize ventral Equilibrio estavel Equilibrio instavel
(arrasto passivo) (flutuabilidade vertical) (torque subaquatico)
1. Fita meétrica de 15m N/A 1. Cronémetro

2. Vara com Tm

1. Colocar a fita métrica de 15m no cais ao longo da pista 1ou 8 (a medicdo comeca na parede testa,
ou seja, no alinhamento da parede coloca-se a fita métrica com a marcacao Ocm)

2. Pedir ao nadador par efetuar uma impulsdo na parede e deslizar a aproximadamente 0.5-Im
de profundidade na posicdo hidrodinamica a maior distancia possivel (sem aces dos MS ou M),

3. 0 teste acaba quando: (i) o nadador atinge a superficie; (ii) para e ndao ha mais deslize; realiza
qualquer acao segmentar pelos MS ou M

4. 0 avaliador segue 0 nadador no cais da piscina durante o deslize

5. Com a ajuda da vara, regista a distancia percorrida. Traca uma perpendicular entre a vara e a fita
métrica tendo como referéncia os pés do nadador. £ registada a distancia do deslize.

6. O teste deve ser realizado 3 vezes
Variavel: distancia percorrida durante o deslize na posicao hidrodinamica (em metros).

Interpretacao: quanto maior a distancia, menor sera eventualmente o arrasto submetido. Contudo,
deve-se ter em consideracao que a poténcia da impulsao na parede influéncia a distancia percorrida.
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1. O teste é realizado na zona funda (p.e. 2-2.2m de profundidade ou superior)

2. Pede-se ao nadador para se colocar na posicao vertical com os MS junto do corpo e efetuando
uma inspiracdo profunda (i.e. apneia inspiratoria) sem movimentos dos MS ou M.

3. Espera-se uns segundos para que a posicao estabilize um pouco (alguns nadadores eles oscilam
para cima e para baixo durante algum tempo).

4. Ao estabilizar, regista-se o local onde a superficie da agua se encontra. Ha duas escalas disponiveis:

Opcao #A: (1) pescoco (5 unidades arbitrarias; u.a.); (/i) boca (4 u.a.); (iii) nariz (3 u.a); (iv) olhos (2 u.a);
cabeca (Tu.a,).

lua

(== .

3ua

\ / 4ua
\\—/( S5ua
Figura 23. Pontos anatomicos para registo da flutuabilidade vertical.

Opcdo #B: (i) pescoco (7 unidades arbitrarias; u.a,); (i) queixo (6 u.a); (i) boca (56 u.a): (iv) nariz (4 u.a);
olhos (3 u.a,); (vi) sobrancelhas (2 u.a,); (vii) testa (Tu.a): topo cabeca (Ou.a)

Oua

/ 1lua

2ua
3ua

4ua

\N = / sa
N/ sua

\ { 7ua

Figura 24. Pontos anatomicos para registo da flutuabilidade vertical (adaptado de Silva et al., 2009).
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Variavel: ponto anatomico onde se encontra a superficie da agua (em unidades arbitrarias).

Interpretacdo: quanto maior a porcao de superficie corporal emersa (i.e., menor o valor), maior
a flutuabilidade. No entanto, ha tomar em atencao que a composicao corporal e capacidade
vital sao fatores indutores de vies.

1. O teste é realizado na zona funda (p.e. 2-2.2m de profundidade ou superior)

2. Pedir ao aluno para se colocar em decubito dorsal com os MS junto ao corpo e em apneia
inspiratoria.

3. Quando o professor da a ordem, o nadador nao pode contrair os abdominais ou 0s musculos dos
MI. O corpo comecara a afundar e a rodar.

4. Com um cronometro regista-se 0 tempo necessaria a passar da posicao horizontal a vertical.

5. O teste realiza-se trés vezes.

Figura 25. Avaliacdo do equilibrio instavel e do torque subaquadtico.

Variavel: tempo despendido para passar da posicao horizontal para a vertical (em segundos)
Interpretacdo: quanto mais tempo necessario para passar a posicdo vertical, menor sera o torque
subaquatico.
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4.6.3. Analise da cinematica e eficiéncia

O teste que se descreve a seguir e uma forma facil e acessivel de avaliar a cinematica e a
eficiencia do nado. As variaveis em estudo sdo a distancia de ciclo, frequéncia gestual e
velocidade (Barbosa et al., 2008). Para andlise da eficiéncia adota-se o indice de nado (Costill
et al. 1985) e a eficiéncia propulsiva da bracada (Zamparo et al., 2005). O ultimo indicador a
eficiencia propulsiva da bracada esta validado para a tecnica de Crol, pelo que cuidado deve ser
tido em aplicar noutras técnicas de nado, muito especialmente a brucos.

Tabela 27. Equipamento necessario para avaliacdo da cinematica e eficiéncia de nado

Cinematica da bracada e eficiencia

1. Cronometro
2. Crono-frequencimetro
3. Fita metrica de 2m
4. Fita metrica de 15m
5.2 marcadores (p.e., cones)

1. Medir com a fita metrica de 2m a distancia entre o ombro e a ponta do dedo médio com
o cotovelo fletido a aproximadamente 90 graus (ou entdo pedir para simular a posicao do
MS durante a acdo lateral interior a Crol e efetuar a medicdo). Esta medicdo servira para
estimar a eficiéncia propulsiva da bracada, pelo que para Costas, Brucos e Mariposa nao e
necessaria.

2.Marcar comos cones a distancia dos 15mintermédios (piscina curta) ou os 40mintermédios
(piscina longa). Ou seja, eliminar o efeito dos primeiros e Ultimos 5m (partida e chegada).

3. Pedir ao aluno para nadar 25 ou 50m (piscina curta ou longa, respetivamente) numa
determinada técnica de nado. A partida e efetuada com impulsao da parede e solicitar para
minimizar o percurso subaquatico.

4. Com o cronometro registar os tempos aos 15 ou 40m.

5. Simultaneamente ou mesmo avaliador ou outra pessoa com o crono-frequencimetro
regista as cadencias. A generalidade dos frequencimetros sdo de base 03. Ou seja, tem
de se contar 3 ciclos completos consecutivos. Quando uma mado entra na agua inicia-se a
contagem (‘zero ciclos’), a cada nova entrada da mesma méao conta-se agora até 3 e para-se
o frequencimetro (i.e. comecar aos zero ciclos - um ciclo - dois ciclos - parar aos trés ciclos).
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6. Para converter o resultado obtido de ciclos por minuto para ciclos por segundo, basta dividir o
valor por 60. Por exemplo, se foram 55 ciclos por minuto, serao portanto 0.916 ciclos por segundo.

7. Para obter a velocidade média, basta dividir a distancia intermédia (os 15 ou 40m) pelo tempo
registado pelo crondmetro no passo #4. Por exemplo, se o nadador realizou o teste em piscina curta,
a distancia intermédia é de 15m. Ele demorou 10.3s. Assim a velocidade foi de 15m/10.35=145 metros
por segundo

8. Para se obter a distancia de ciclo (i.e. a distancia percorrida em cada ciclo completo de nado) basta
dividir a velocidade do passo #7 pela cadéncia do passo #6. Neste exemplo, a distancia de ciclo sao
145m/s a dividir por 0.916 ciclos por segundo, ou seja, 1.58 metros.

9. 0 indice de nado, que e uma estimativa da eficiéncia, consiste e multiplicar a velocidade pela
distancia de ciclo. Aqui sera entao o produto da velocidade do passo #7 pela distancia de ciclo do
passo #8 (145 metros por segundo vezes 158 metros, o que é igual a 2.29 metros quadrados por
segundo).

10.Aeficiénciapropulsivadabracadaé calculada segundoaequacao: np=((v*0.9/6.26*FG*L)/0.63)*100.
Em que v e a velocidade do passo #7, FG a cadéncia do passo #6 e L a distancia entre ombro e dedo
medio do passo #1. Se a distancia foi de 0.56m, entdo a eficiéncia propulsiva deste nadador sera de
25.64%.

Variaveis: velocidade média de nado (em metros por segundo); distancia de ciclo (em metros);
frequéncia gestual (em ciclos por segundo); indice de nado (em metros quadrados por segundo);
eficiéncia propulsiva da bracada (em percentagem).

Interpretacao: velocidade média de nado (quanto mais elevada, melhor o rendimento); distancia
de ciclo (para a mesma velocidade, maior distancia de ciclo tanto melhor); frequéncia gestual (se
e obtida elevada cadéncia mas com elevada distancia de ciclo, significa uma boa poténcia. Caso
contrario, elevada cadéncia com baixa distancia de ciclo significa menor nivel técnico); indice de
nado (quanto maior, mais eficiente o nado); eficiéncia propulsiva da bracada (quanto mais elevada,
melhor a eficiéncia).
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No dominio do ensino das atividades fisico-desportivas, a Natacdo Pura Desportiva (NPD) é uma
das disciplinas a que se tem dado uma maior atencao do ponto de vista da compreensao dos
seus pressupostos cientificos e didatico-metodologicos. Este facto pode dever-se, por um lado,
a necessidade de identificar e compreender os fatores determinantes para o rendimento, ou
melhoria do produto, o que esta relacionado com o processo ensino-aprendizagem. Por outro
lado, pode estar relacionado com as caracteristicas peculiares da atividade, nomeadamente o
ser uma modalidade ciclica e fechada na qual a apropriacao das respetivas técnicas implica a
exercitacdo e repeticao sistematica.

De acordo com a macro-sequéncia de ensino da NPD proposta por Barbosa e Queirds (2005),
apos a adaptacdo ao meio aquatico do suijeito, as técnicas de nado alternadas (i.e., o Crol e Costas)
sao as primeiras a serem abordadas. Com efeito, 0 ensino destas técnicas da NPD constituem
uma elevada percentagem das tarefas de ensino-aprendizagem dos docentes, quer no ambito
do ensino, quer no ambito do treino. Deste modo, a eficacia do processo ensino-aprendizagem
nesta fase da macro-sequéncia ndao pode ser analisada sem tomar em consideracdo a fase que
se encontra a montante, como ¢ a adaptacao ao meio aquatico (Barbosa e Queirds, 2004). Ou
seja, uma adaptacao ao meio aquatico perfeitamente consolidada, fundamentada nas habilidades
motoras aquaticas basicas (i.e., “equilibrio’, ‘respiracao’, “propulsdo’ e ‘manipulacées’), tdo
diversificadas quanto possivel sao pre-requisitos essenciais.

Nesta etapa compete ao docente dominar os pressupostos do modelo técnico e do modelo de
ensino das técnicas de nado alternadas. Por um lado é determinante saber e compreender como
se executam todas as acoes motoras caracterizadoras da técnica de Crol e da técnica de Costas
(modelo técnico) e que culminam com um nado mais eficiente. Por outro lado é importante
ter a nocdo de como essas agdes poderdo ser incutidas no aluno/nadador numa perspetiva de
conteuidos com dificuldade crescente (modelo de ensino) até se conseguir formar o gesto técnico
global.
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5.1. Modelo tecnico das técnicas alternadas

Os modelos técnicos que vigoram no meio aquatico emergem de modelos propulsivos que na
sua esséncia tomam em consideracdao um conjunto de pontos criticos que caracterizam a tecnica
de nado. Teoricamente, a medida que a velocidade de nado aumenta o arrasto a vencer, e que se
opade ao sentido de deslocamento, tambem aumentara. Deste modo, quer-se que o nadador seja
possuidor de um conjunto de trajetorias propulsivas e nao propulsivas que minimizem o arrasto
e facilitem o deslocamento no meio aquatico. Neste contexto, a criacdo de modelos técnicos, que
emergem de teorias propulsivas e que se refletem nos melhores nadadores do mundo, tém sido
usados como forma de otimizar o ensino da natacao.

Estes modelos englobam um conjunto de acdes inter-segmentares relacionadas que se suportam
em trajetdrias e que permitem dissecar de uma melhor forma todas as fases do ciclo gestual.
Visto que a mecanica propulsiva em natacao e em grande parte feita a custa dos membros
superiores, e de acordo com a trajetoria destes segmentos que se classificam as acdes principais
e se relacionam os comportamentos com as restantes partes do corpo. No entanto, a atencao
tem que ser dispensada na mesma magnitude para outros pontos criticos como sejam a posicao
corporal, a respiracao e a acao dos membros inferiores. Embora a técnica de Crol e de Costas se
assemelhem na sua execucdo simetrica e alternada, estas diferem ligeiramente em termos de
trajetorias propulsivas e nao propulsivas, pelo que as convem distinguir para um melhor processo

de ensino-aprendizagem.
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Tabela 28. Modelo técnico da técnica de Crol (adaptado de Conceicédo et al., 2010).

Fase do ciclo

Entrada

Acao Descendente
(AD)

Acao Lateral Interior
(ALI)

Acao Ascendente
(AA)

Saida e Recuperacao

Descricao

Realiza-se num ponto entre a
linha media do corpo e a proje-
cdo do ombro. O cotovelo deve
estar ligeiramente fletido e por
cima da mado, garantindo que 19

entrem os dedos. A mao deve

estar voltada para fora Apos a

entrada da mado, da-se exten-

sao do cotovelo e o adianta-
mento do ombro a frente.

A AD inicia-se apos a entrada
da mao, com flexao do punho.
O cotovelo flete gradualmente
e o corpo desloca-se para a
frente em cima da mao.

A ALl inicia-se no ponto mais
fundo da trajetoria, em que a
mao e acelerada gradualmente
para cima e para dentro com o
cotovelo fletido a 502

Na AA a mao e acelerada para
cima e para tras ate se aproxi-
mar da coxa.

Apos sair junto a coxa o braco
realiza um movimento circular
proximo do eixo longitudinal
do corpo, sobre a superficie da
agua, reduzindo as oscilacdes
laterais. Posicao fletida e alta
do cotovelo.

Posicao corporal e Equilibrio
dinamico

Posicao horizontal do corpo, com
cabeca ligeiramente elevada, e olhar
dirigido para o fundo da piscina, uns

metros a frente do nadador. Batimento
de pernas, sem que a profundidade
maxima ultrapasse o ponto mais fundo
do trajeto subaquatico das maos. Rota-
cao simetrica sobre o eixo longitudinal
do corpo (ombros e bacia).

Rotacdo simétrica do corpo (ombros e
bacia) a acompanhar a acdo propulsiva
da bracada.

Rotacdo simétrica do corpo (ombros e
bacia) a acompanhar a acdo propulsiva
da bracada. Os ombros no intermeédio
desta acao apresentam-se paralelos
relativamente ao nivel da agua.

Rotacdo simétrica do corpo (ombros e
bacia) a acompanhar a acdo propulsiva
da bracada de forma no fim da acao
com a rotacao contraria a verificada
inicialmente.

Rotacdo simétrica do corpo (ombros e
bacia). A m&o devera estar o mais pro-
ximo possivel da linha meédia do corpo.
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Sincronizacao entre bracos

Quando um braco entra na agua
iniciando 0 movimento propulsivo
0 outro esta no fim da sua propul-

sao (polegar na coxa).

Quando um dos bracos esta no
inicio da bracada o outro esta a
iniciar a recuperacao.

Oposicao maxima quando um
dos bracos esta a meio do tra-
jeto subaquatico o outro esta a

meio do trajeto de recuperacdo.

Quando um dos bracos esta no
fim da bracada o outro esta a
executar a entrada.

Acdo descontraida de forma
a nao perturbar os musculos
atuantes na fase propulsiva
realizada pelo braco oposto.

Sincronizacao entre bracos
e pernas

Acao de pernas continua, com mo-
vimentos ascendentes e descen-
dentes (para baixo e para cima) em
forma de chicotada. O mavimento
deve iniciar-se pela flexao ativa da
coxa e extensao ativa da perna e do
pé (rotacdo interna do pé)

Batimento de pernas continuo,
assegurando a compensacdo das
oscilacoes laterais provocadas
pelas acoes propulsivas.

Continuacao do batimento de
pernas alternado, assegurando
a compensacao das oscilacoes
laterais provocadas pelas acoes

propulsivas.

Continuacao do batimento de
pernas alternado, assegurando
a compensacao das oscilacoes
laterais provocadas pelas acoes

propulsivas.

Movimento continuo a acompanhar

a acao de bracos e a rotacao do
tronco sobre o eixo longitudinal.

Respiracao

Inicio da expiracao apos entrada da
mao na agua. Lenta e progressiva.

Expiracao lenta e progressiva no
inicio do movimento propulsivo.

Expiracao aumenta progressiva-

mente, tornando-se mais rapida a

medida que se aproxima da parte
final do trajeto.

Rotacao da cabeca para inspiracdao
lateral quando a mao se encontra
exatamente a meio desta fase.

Expiracao rapida e explosiva (boca/
nariz) quando a mao se aproxima
da parte final da acao subaquatica.

A Inspiracao decorre durante a
recuperacao do braco do mesmao
lado e termina antes da entrada do
braco na agua.
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Tabela 29. Modelo técnico da técnica de costas (adaptado de Conceicdo et al., 2010).

Fase do ciclo Descricao Posicao cor:pcA)ra.l 2l iliibie
dinamico
Realiza-se num ponto situado O corpo apresenta-se em posicdo
entre a linha meédia do corpo e a dorsal e na horizontal com a cabeca
projecao do ombro. O cotovelo | um pouco elevada e fletida na linha de

Entrada esta em extensao nesta fase. agua com o olhar dirigido para os tras
Braco e antebraco estdo emro- | (pés). Batimento de pernas alternado,
tacao interna. A mao deve de en- com rotacao simetrica sobre o eixo

trar na agua pelo dedo minimo. | longitudinal do corpo (ombros e bacia).

Apos a entrada o braco e antebra-
¢o realizam uma rotacao interna 0 ombro afunda permitindo a rotacao
gradualmente sob um trajeto simeétrica do corpo em torno do eixo lon-
circular alguma profundidade. A gitudinal durante o trajeto da mdo para
mao desloca-se para tras e para | baixo sempre com o olhar dirigido para o
fora até que o cotovelo se encon- mesmo ponto.
tre num plano horizontal superior.

12 Acao Descendente
(12AD)

Rotacdo simétrica do corpo (ombros e
bacia) a acompanhar o trajeto do braco de
forma, a que no final da acao os ombros
se encontrem obliquos relativamente ao
nivel da agua.

0O cotovelo executa uma flexao
atée um angulo de 902 enquanto
amao segue um trajeto semicir-

cular para cima e para dentro em
aproximacao a superficie.

12 Acao Ascendente
(12 AA)

A méo ¢ acelerada na direcdo | RRotacdo simétrica do corpo (ombros e
dos pés para baixo pela exten- | bacia) a acompanhar o trajeto do braco
sao do cotovelo. Termina abaixo de forma, a que no final da acao os
da bacia e com o braco em ombros se encontrem paralelos relati-
extensado. vamente ao nivel da agua.

22 Acao Descendente
(22 AD

A mao desloca-se para cima
e para dentro com o cotovelo
22 Acao Ascendente em extensao, estando a méo
(22 AA) orientada para cima e para tras,
e ligeiramente para dentro,
estando para tras.

Tronco paralelo a superficie da agua.

A palma da mao virada para a
coxa ‘rompe” a agua com o pole-
gar para cima e realiza um trajeto | O tronco inicia uma rotacdo simetrica do
circular com o braco em extensdo. | corpo (ombros e bacia) a acompanhar o
Saida e Recuperacao Na 12metade do trajeto a palma | trajeto do braco de forma, a que no final da
da mao esta virada para dentro, acao 0s ombras se encontrem paralelos
mas no ponto mais alto da-se uma relativamente ao nivel da agua.
rotacao externa, estando na 22
metade voltada para fora.
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Sincronizacao entre bracos

Quando um braco entra na agua
iniciando o mavimento propulsivo
0 outro esta a terminar a 22 AD.

Quando um braco se encontra
nesta acao o outro esta a iniciar a
saida e recuperacao.

Na maxima flexao do cotovelo a
mao encontra-se junto a superficie
da agua enquanto o braco contrario
esta na projecdo media (ponto mais

alto) do trajeto da recuperacdo.

Quando um dos bracos esta a

aproximar-se do final da bra-

cada o outro esta a realizar a
entrada na mao da agua.

Durante a 22 AA o braco oposto
encontra-se a realizar a entra-
da na agua.

Acao descontraida de forma a nao
perturbar os musculos atuantes
na fase propulsiva realizada pelo

braco oposto.

Sincronizacao entre bracos

Acao de pernas continua, com
movimentos ascendentes e des-
cendentes (para baixo e para cima),
com moavimento tipo “chicotada” a
iniciar-se pela flexao ativa da coxa
e extensdo ativa da perna e do pe
(rotacdo interna do pé).

Batimento de pernas continuo e
alternado, assegurando a com-
pensacao das oscilacbes em
termos de alinhamento horizontal
provocadas pelas acoes propulsi-
vas dos bracos.

Batimento de pernas continuo e
alternado, assegurando a compen-
sacao das oscilacoes em termos
de alinhamento horizontal provo-
cadas pelas acoes propulsivas.

Batimento de pernas continuo e
alternado, assegurando a compen-
sacdo das oscilacées em termos de
alinhamento horizontal provocadas

pelas acoes propulsivas.

Batimento de pernas continuo,
assegurando a compensacao
das oscilacées em termos de
alinhamento horizontal provo-
cadas pelas acoes propulsivas.

Batimento de pernas continuo e
alternado, assegurando a compen- | Inicia da inspiracao tendo em conta
sacao das oscilacoes em termos
de alinhamento horizontal provo-
cadas pelas acoes propulsivas.

Respiracao

Inicio da expiracao apos entrada da
mao na agua. Lenta e progressiva.

Expiracao lenta e progressiva no
inicio do movimento propulsivo.

Expiracao lenta e progressiva.

Final da expiracao

Final da expiracao

0 trajeto desse mesmo braco ate
ao final da recuperacao.
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No que diz respeito ao ensino e formacao, em geral, verifica-se que durante grande parte do seculo
passado, se privilegiava a transmissdo e a aquisicao de conhecimentos ou habilidades. O ensino assentava
em objetivos pre-definidos centrados em saberes, organizados seguindo uma logica sequencial e
linear. Contudo, a investigacdo educacional tem sugerido que o sujeito ocupa um papel de centralidade
no processo. Como tal, na atualidade, reconhece-se como indispensavel ser-se capaz de operar em
contextos mais complexos, de construcdo de conhecimentos, dai que se fale num ensino mais dirigido
ao desenvolvimento de competéncias.

E neste contexto que importa demarcar que objetivos e competéncias nao sdo sindnimos. Enquanto 0s
objetivos, considerados como produto, podem ser atingidos no imediato de uma sessdo de trabalho, as
competéncias desenvolvem-se ao longo de um periodo de tempo mais alargado. Trata-se assim de um
processo continuado, que pode conter diversos niveis ou graus de desenvolvimento, com vista a uma
melhoria dos resultados, e portanto, do rendimento dos suijeitos.

O desenvolvimento de competéncias faz-se trabalhando com situacfes novas e complexas. Isto exige
que se proponha regularmente aos suijeitos problemas complexos, ndo rotineiros e pertinentes (Santos,
2003). Ou seja, propor drills técnicos (i.e. tarefas de ensino), desenvolvidos perante situacées com um
certo nivel de complexidade. Deste pressuposto decorre uma maior dificuldade dos professores para
gerirem a aula ou o treino, uma vez que as tarefas de natureza mais aberta sao mais exigentes do
que aquelas em que os mesmos podem ter o controlo de todo o desenvolvimento do seu trabalho.
Assim, cabe ao professor, quer no ambito da aula, quer no ambito do treino, propor tarefas complexas
e desafios que incitem os sujeitos a mobilizarem os seus conhecimentos.

Considera-se na literatura (p.e., Maglischo, 2003; Barbosa e Queirds, 2005; Barbosa, 2007) que
existem diversos elementos caracterizadores da técnica alternada, como seja: (i) o equilibrio estatico
e dinamico; (ii) a acdo isolada de cada membro inferior; a acao isolada de cada membro superior;

a sincronizacdo entre a acao dos dois membros inferiores; (v) a sincronizacdo entre a acao dos dois
membros superiores; o ciclo respiratorio; a sincronizacao entre a acao dos membros inferiores
e o ciclo respiratorio; a sincronizacao entre a acao dos membros inferiores e dos membros
superiores e; a sincronizacdo entre a acao dos membros superiores e o ciclo respiratorio. O modelo
deterministico de todos estes elementos caracterizadores, bem como, de como se relacionam entre si
estao descritos na figura 26.
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0 modelo de ensino das tecnicas alternadas a propor fundamenta-se num meétodo de ensino
analitico-sintético, também conhecido como método misto (Barbosa e Queirds, 2005). No método
em causa, ocorre um incremento gradual das acGes segmentares (das mais simples para as mais
complexas) até se atingir o movimento global. Neste caso, a apropriacdo da técnica completa
e obtida a partir da integracdo sucessiva de novas acoes segmentares e na aprendizagem
da respetiva sincronizacdo. Apos uma breve abordagem analitica da acdo segmentar, esta é
rapidamente integrada nas restantes acoes segmentares ja consolidadas. Desta forma procura-se
nao so a exercitacao da nova acao segmentar, mas de igual forma, a aquisicdo dos mecanismos de
sincronizacdo desta com as restantes acdes entretanto adquiridas.

Tendo como matriz base o descrito em cima e, no sentido de operacionalizar o ensino das técnicas
alternadas, emerge a micro-sequéncia de ensino. Esta micro-sequéncia e a hierarquizacdo dos
conteuidos (leia-se, as acGes segmentares) a apresentar aos alunos. Assim, a sequéncia a propor
segue a ordem (adaptado de Barbosa e Queirds, 2005): (i) equilibrio estatico e dinamico; (i) equilibrio
estatico e dinamico sincronizado com a acao dos membros inferiores; equilibrio estatico e
dinamico sincronizado com a acao dos membros inferiores e o ciclo respiratorio; equilibrio
estatico e dinamico sincronizado com a acao dos membraos 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); aperfeicoamento tecnico,
nomeadamente do trajeto motor dos membros superiores.

Por mera facilidade didatica, e para melhor entendimento, pode-se dizer entdo que o ensino das
técnicas alternadas inicia-se com uma abordagem particularmente focada nas questdes: (i) do
equilibrio; (i) acao dos membros inferiores; (iii) ciclo respiratorio; bracada unilateral; (v) técnica
completa; aperfeicoamento. Todavia, ha a sublinhar a importancia da breve exercitacao analitica
de cada uma destas a¢6es, mas que rapidamente sera integrada nas acoes segmentares entretanto
adquiridas.
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Técnica alternada

Sincronizagdo Sincronizagdo Sincronizagdo
Mixrespiracdo MIxMS MSxrespiragdo
Sincronizagdo Ciclo Sincronizagdo
Mixmi respiratério MSxM$
Ac¢do Equil estético Acgdo
M e dinamico MS

Figura 26. Modelo deterministico dos elementos caracterizadores das tecnicas alternadas.

5.3. Proposta de drills técnicos

De seguida é apresentado um conjunto de drills técnicos que se agrupam em tarefas de: (i) equilibrio
estatico e dinamico (figura 27); (i) acdo dos membros inferiores (M) (figura 28); (iii) acdo dos membros
superiores (MS) (figura 29); (iv) ciclo respiratorio (figura 30); (v) sincronizacdo inter-segmentar (figura
31). Optou-se por esta aglomeracdo de drills, no sentido de serem coerentes com o modelo de ensino
das técnicas alternadas proposto anteriormente e como descrito na figura 26.

Figura 27. Proposta de drills tecnicos para ensino e aperfeicoamento do equilibrio estatico
e dinamico nas tecnicas de nado alternadas.

Obijetivo:
Manter o alinhamento horizontal

Vantagens:
Maior sensacdo de seguranca do aluno
Fluxo de agua tende a elevar os Ml

-5
. VA
E i >_/.:='bh—"‘ ‘H"

J

Tracdo por um colega ou professor em decubito ventral
e cabeca emersa
Variante: cabeca imersa

Desvantagens:

Menor independéncia do aluno

Acdo passiva, sem auto-dominio
Cabeca emersa e aumento do arrasto

Erros tipicos

Hipotética correcao

Flexdao dos MS

Extensdo completa dos MS e queixo proximo da agua

Flexdao dos MI

Ml juntos e estendidos

Apneia inspiratoria ou expiratoria

Estar constantemente a ventilar

Obijetivo:
Manter a posicdo hidrodinamica fundamental

Vantagens:
Componente ludica associada

Deslize em imersdo completa na posicdo hidrodinamica,
passando entre as pernas dos colegas

Variante: deslize em decubito dorsal

Variante: deslize em decubito lateral

Variante: MS junto ao tronco

Desvantagens:

Menos alunos a exercitar (diminui a densidade motora)
A distancia percorrida também depende da poténcia no
impulso na parede

Erros tipicos

Hipotética correcao

Flexao dos MS

Extensdo completa dos MS e mandibula proxima da agua

Flexdo dos MI

Ml juntos e estendidos

Apneia expiratoria

Encher os pulmades de ar
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Obijetivo:
Rotacdo longitudinal do corpo

Vantagens:
Rotacao do corpo mantendo cabeca imavel
Desenvolver a forca especifica dos Ml

Batimento de permas de Costas, com rotacdo longitudi-
nal do corpo para os dois lados, sem deixar cair o objeto
colocado na testa. Variante: rotacao unilateral

Desvantagens:

Menor amplitude da rotacdo para evitar a queda do objeto
Maior preocupacdo com o objeto do que com a pernada e/
ou a rotacao

Erros tipicos

Hipotética correcao

Menor amplitude da rotacao

Tem de fazer 3 pernadas para a direita e 3 pernadas para
a esquerda

Menor amplitude da rotacdo (cont.)

Apontar alternadamente o ombro direito e esquerdo para o teto

Objeto cai constantemente

Manter olhar fixo para o teto e ndo rodar ou elevar a cabeca

Figura 28. Proposta de drills tecnicos para ensino e aperfeicoamento da acdo dos membros inferiores nas
tecnicas de nado alternadas.e dinamico nas tecnicas de nado alternadas.

Obijetivo:
Desenvolver a forca especifica dos Ml

Vantagens:
Desenvolver a forca especifica dos Ml
Contraste com a posicdo da cabeca imersa

oA

——y sy

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

Desvantagens:

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

Erros tipicos

Hipotética correcao

Desalinhamento horizontal

Elevar a anca, ventilacdo forte e pernada forte e rapida

Desalinhamento lateral

Manter corpo estavel, sem oscilar

Obijetivo:
Desenvolver a forca especifica dos MI
Sincronizar com a inspiracao frontal

Vantagens:
Componente ludica associada
Desenvolver a forca especifica dos Ml

Pernada de Crol, sincronizada com a inspiracao e apoio
num esparguete com no. Variante: cabeca emersa

Desvantagens:
Menor alinhamento horizontal
Desconforto e/ou dor na zona lombar

Erros tipicos

Hipotética correcao

Desalinhamento horizontal

Elevar a anca, ventilacao forte e pernada forte e rapida

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

Deitar o ar fora de forma forte, rapida e ativa

MS fletidos e elevacdo da cabeca

Manter MS estendidos e mandibula na superficie da agua

Objetivo:
Desenvolver a forca especifica dos MI

Vantagens:

Componente lidica associada
Desenvolver a forca especifica dos Ml
Contraste com posicao da cabeca imersa

Pernada de Crol, apoiando as mdos nos ombros do
colega, empurrando-o.

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

a qual sera o material de apoio

Desvantagens:
Maior preocupacdao em ganhar luta
Desconforto e/ou dor na zona lombar

Erros tipicos

Hipotética correcao

Desalinhamento horizontal

Elevar a anca, ventilacao forte e pernada forte e rapida

Ndo iniciarem a luta ao mesmo tempo

50 podem comecar ao sinal do professor

Emparelhar alunos de niveis muito diferentes

Ser o professor a criar as duplas
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Obijetivo:
Desenvolver a forca especifica dos Ml
Diminuir a amplitude da pernada

Vantagens:
Desenvolver a forca especifica dos Ml
Aumento do ritmo ventilatorio

Pernada de Costas com os bracos fora de agua,
apontando para o teto

Variante: apenas os antebracos fora de agua e o braco
junto ao tronco

Desvantagens:
Menor alinhamento horizontal
Sem rotacdo longitudinal do corpo

Erros tipicos

Hipotética correcao

Desalinhamento horizontal

Elevar a anca, ventilacao forte e pernada forte e rapida

Ndao manter os MS em extensdo completa

Apontar os dedos para o teto e o MS todo fora de agua

Obijetivo:
Desenvolver a forca especifica dos Ml
Associar a rotacao longitudinal do corpo

Vantagens:
Desenvolver a forca especifica dos Ml
Acentua a rotacdo longitudinal do corpo

==
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Pernada alternada em decubito lateral, estando o braco
mais fundo no prolongamento do corpo

Desvantagens:
Dissocia a rotacao longitudinal do corpo por 6 batimentos
Nao sincroniza com a acao dos MS

Erros tipicos

Hipotética correcao

Desalinhamento lateral

Contrair o “core” (p.e., abdominais), alinhar o MS
em extensdo com o corpo

Pernada vertical

Apontar ombro e anca do mesmo lado para o teto

Desalinhamento horizontal

Orelha a tocar no ambro, olhar para o lado na vertical
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Obijetivo:
Desenvolver a forca especifica dos MI
Associar a rotacao longitudinal do corpo

Vantagens:
Desenvolver a forca especifica dos Ml
Acentua a rotacao longitudinal do corpo

e
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3 pernadas em decubito ventral, seguidas de rotacdo
longitudinal do corpo, 3 pernadas em decubito dorsal
e assim sucessivamente

Desvantagens:
Dissocia a rotacao longitudinal corpo por 6 batimentos
Ndo sincroniza com a acao dos MS

Erros tipicos

Hipotética correcao

Desalinhamento lateral

Contrair o “core” (p.e., abdominais), alinhar o MS em extensao
com o corpo

Pernada vertical

Apontar o ombro e a anca do mesmo lado para o teto

Desalinhamento horizontal

Orelha a tocar no ombro, olhar para o lado na vertical
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Drill técnico de Membros inferiores (#7) Drill técnico de Membros inferiores (#8)

Obijetivo: Vantagens: Obijetivo: Vantagens:
Desenvolver a forca especifica dos Ml Desenvolver a forca especifica dos Ml Desenvolver a forca especifica dos M Desenvolver a forca especifica dos Ml
Consciencializar do ritmo da pernada Consciencializar da amplitude da pernada Consciencializar o movimento da cadeia cinética Consciencializa do movimento iniciar na anca
Consciencializar do movimento a partir da anca Acentuar a propulséo (j.e., vorticidade) Consciencializa do movimento ser acelerado e com mu-
danca brusca de direcao
6 8 Dgsvaptagens: i o .
4 -— Dissocia a rotacao longitudinal carpo por 6 batimentos Desvantagens:

Nao sincroniza com a acao dos MS Drill bastante analitico
Pode-se rapidamente desencadear a fadiga

Pernada vertical, em zona funda e mdos a fazer scullings

(ie. movimento em “oito” das maos)

Variante: bracos cruzados no peito + f

Variante: um ou os 2 bracos emersos

Pernada de apenas um dos membros inferiores e o outro

no prolongamento do corpo, com material auxiliar
Afundar Pernada tem de ser forte, rapida e curta Variante: a perna ‘inativa’, dobrada pelo joelho
Variante: 3 vezes a perna direita, 3 vezes a perna esquerda
Variante: 3 vezes a perna direita, 3 vezes a perna esquer-
da, 6 vezes alternadamente

Erros tipicos Hipotética correcao

Oscilar o corpo para cima e para baixo Manter o ritmo da pernada constante e com a mesma poténcia

Erros tipicos Hipotética correcao

Pernada mais forte, rapida e/ou corpo mais alinhado

N&o se desloca horizontalmente

Demasiada turbuléncia na agua Menor flexao da anca, manter o pé proximo da superficie da agua




Figura 29. Proposta de drills tecnicos para ensino e aperfeicoamento da acdo dos membros superiores nas
tecnicas de nado alternadas.

Obijetivo:
Efetuar a acdo alternada dos MS

Vantagens:
Componente ludica associada
Acdo segmentar em aceleracado

Bracada de Crol/Costas, apoiado em esparguete
Variante: saida de alunos em vagas onde o aluno de tras
tenta apanhar o da frente

Desvantagens:
Posicao corporal "anti-natura” para meio o aquatico
Dissociado da acao dos Ml e da respiracao

Erros tipicos

Hipotética correcao

Bracada encurtada

Mdo sai atras do corpo

Maior preocupacdo em ganhar

Incluir um critério técnico no resultado final

Obijetivo:
Elevacao do cotovelo na recuperacao

Vantagens:
Elevacao do cotovelo na recuperacao
Diminui a duracao da recuperacado

Crol completo em que @ mdo deve tocar na axila durante
a recuperacao, mantendo o cotovelo elevado
Variante: Crol em bracada unilateral

Desvantagens:

Descontinuidade da acao de recuperacao
Diminuicdo da acdo ascendente

MS tenso durante a recuperacao

Erros tipicos

Hipotética correcao

Diminuicao da amplitude da acdo ascendente

Mao sai com dedo a tocar na coxa

Tocar no ombro e nao na axila

Mao relaxada, no prolongamento do antebraco, a tocar na axila

Obijetivo:
Elevar o cotovelo na recuperacao
Relaxar o MS

Vantagens:

Elevacao do cotovelo na recuperacao
Diminui a duracao da recuperacdo
Movimento suave e sem interrupcoes

—
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Crol completo em que os dedos deslizam na superficie
da agua durante a recuperacao, mantendo o cotovelo
elevado Variante: Crol em bracada unilateral

Desvantagens:
Diminuicdo da acao ascendente
Recuperacdo lateralizada

Erros tipicos

Hipotética correcao

Diminuicao da acao ascendente

Mao sai com dedo a tocar na coxa

Tocar na agua, mas afastado do eixo de rotacao do corpo

Durante o deslize a mao esta proxima do corpo e da axila

Obijetivo:
Consciencializar da importancia da propulsdo

Vantagens:

Consciencializar para a importancia da superficie propulsiva
Consciencializar para a importancia da posicao alta do
cotovelo

Consciencializar para a importancia do final do trajeto motor
para a propulsao

N

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

Desvantagens:

Dificuldades de sincronizacdo com a respiracao
Dificuldades de sincronizacdao com a acao dos Ml
Aumento da frequéncia gestual

Erros tipicos

Hipotética correcao

Inspiracdo atrasada ou precoce

Nadar mais devagar

Muita turbuléncia na agua

Efetuar menor frequéncia gestual, acelerar o MS desde
a entrada ate a saida
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Obijetivo:
Consciencializar da importancia da propulsao

Vantagens:

Consciencializar para a importancia da propulsdao com
base na forca ascensional

Consciencializar para a importancia da propulsdao com
base nos movimentos latero-mediais

Com pull-buoy entre as pernas, fazer scullings com as
maos. Variante: fazer pernada de Crol/Costas
Variante: sculling com palma da mao orientada para
baixo/frente/tras

Desvantagens:
Drill bastante analitico

Erros tipicos

Hipotética correcao

Movimento a partir do cotovelo/ombro

Movimento a partir do punho

Amplitude do sculling exagerado

Movimento de “oito" mais curto

Maos fora de agua em parte do movimento

Manter as maos sempre imersas

Obijetivo:
Consciencializar para a importancia da propulsdao

Vantagens:
Consciencializar para a importancia da superficie propulsiva

-
-»
Crol completo com punho fechado
Variante: Crol em bracada unilateral
Variante: 1bracada com punho fechado, seguida de bra-
cada com palma da mao aberta

Desvantagens:
Aumento da frequéncia gestual

Erros tipicos

Hipotética correcao

Inspiracao atrasada ou precoce

Nadar mais devagar

Muita turbuléncia na agua

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

Cotovelo caido

Manter o cotovelo elevado no instante do “agarre”

p.184

Obijetivo:
Consolidar a trajetoria da recuperacao do MS

Vantagens:

Consciencializar para a importancia do MS passar por cima
do ombro

Consciencializar para a importancia do MS estar estendido
Consciencializar para a orientacao palmar

—— i

Costas completo em que antes do braco voltar a entrar
na agua, desloca-se novamente em direcdo a coxa e s6 a
segunda recuperacdo inicia novo ciclo gestual

Variante: Costas em bracada unilateral

Desvantagens:
Altera sincronizacao MI x MS
Menor alinhamento horizontal

Erros tipicos

Hipotética correcao

Desalinhamento horizontal

Pernada forte, respiracdo ativa quando o MS esta emerso
da 12 vez

Dificuldades de sincronizacao Ml x MS

Concentrar na recuperacdo do MS (o objetivo do exercicio)

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

Corrigir o alinhamento corporal. Olhar para o teto

Objetivo:
Consolidar a trajetoria da recuperacao do MS

Vantagens:

Consciencializar para a importancia do MS passar por cima
do ombro

Consciencializar para a importancia do MS estar estendido
Consciencializar para a orientacdo palmar

MS parado, aponta
pars tecto

'y
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Costas em bracada unilateral, mantendo o outro braco
emerso a apontar para o teto

Variante: 3 vezes o braco direito, 3 vezes o braco esquer-
do; Variante: uma vez o braco direito, uma vez o braco
esquerdo, seguido de um ciclo gestual completo

Desvantagens:

Técnica de nado descontinua
Menor alinhamento horizontal
Rotacao longitudinal unilateral

Erros tipicos

Hipotética correcao

Desalinhamento horizontal

Pernada forte, respiracao ativa quando os dois MS estdo emersos

Momento passivo durante a entrada MS

Nao parar o MS na entrada, nao deslizar neste instante
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Figura 30. Proposta de drills técnicos para ensino e aperfeicoamento do ciclo respiratorio nas técnicas
de nado alternadas.

Obijetivo:
Consolidar o ritmo respiratorio

Vantagens:
Associado a rotacao longitudinal e a recuperacao do MS

/"

Pernada de Crol com 2 bracos no prolongamento do
corpo sincronizada com inspiracdo lateral. Ao emergir

a face, o braco do lado da rotacdo, flete e toca na testa.
Ao imergir a face, o braco volta a ficar no prolongamento
do corpo. Variante: 3 vezes para cada lado

Variante: inspiracao bi-lateral

Desvantagens:
Alteracao do trajeto motor da recuperacdo
Possibilidade de entrada proximo da cabeca

Erros tipicos

Hipotética correcao

Elevacao da cabeca

Manter a orelha em contacto com o ombro

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

Acentuar a rotacdo longitudinal, ombro livre aponta para teto

Objetivo:
Consolidar o ritmo respiratorio

Vantagens:
Adaptar o ritmo respiratorio a frequéncia gestual

Insp +expir ciclo completo

5

“— Insp +expir 1 bragada
Devagar ‘“/"‘E/"—‘E“'\w—
.

Insp1bragada,

expir outra o
.

Spucll

Répido -—
Sincronizar Costas completo com a respiracao. Um ciclo
em ritmo lento em que inspira e expira. Um ciclo em
ritmo moderado em que inspira e expira numa bracada.
Um ciclo em ritmo rapido em que inspira numa bracada
e expira na outra

Desvantagens:
Menor concentracdo noutros aspetos da técnica

Erros tipicos

Hipotética correcao

Ritmo ventilatorio assincrono

Entrada em estado de fadiga e hiperventilacéo (recuperar)

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

Corrigir a posicdo corporal. Reduzir a turbuléncia em torno do
corpo
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Figura 31. Proposta de drills teécnicos para ensino e aperfeicoamento da sincronizacdo inter-segmentar nas
tecnicas de nado alternadas.

Obijetivo:
Incrementar a forca propulsiva
Consciencializar para alternancia das acoes MS

Vantagens:
Aumento do impulso por ciclo
Aumento da variacao da velocidade instantanea

PR

Costas com bracada simultanea

Desvantagens:
Descontinuidade da propulsao
Sem rotacdo do corpo

Erros tipicos

Hipotética correcdo

Entrada MS fora do eixo rotacao

Aproximar os MS das orelhas

Emersdo da cabeca

Olhar sempre para o teto

Obijetivo:
Incrementar a forca propulsiva
Consciencializar para a alternancia das acées MS

Vantagens:
Aumento do impulso por ciclo
Aumento da variacao da velocidade instantanea

Bracada de Costas com pernas de Brucos em decubito
dorsal

Desvantagens:

Descontinuidade da propulsao

Sem rotacdo do corpo

Necessidade de dominio da técnica de Brucos

Erros tipicos

Hipotética correcdo

Emersdo da cabeca

Olhar sempre para o teto

Acdo alternada dos Ml de Brucos

Fazer pernada simultanea

Fazer apenas acao dos MS ou dos MI

Numa pernada um MS entra, na outra pernada
entra o segundo M5
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Obijetivo:
Incrementar a forca propulsiva
Consciencializar para alternancia das aces dos MS

Vantagens:
Aumento do impulso por ciclo
Aumento da variacdo da velocidade instantanea

Bracada de Crol com pernas de Brucos em decubito
ventral

Desvantagens:

Descontinuidade da propulsao

Sem rotacao do corpo

Necessidade de dominio da técnica de Brucos

Erros tipicos

Hipotética correcao

Inspiracdo atrasada ou precoce

Respirar quando o MS sai da agua

Acao alternada da acdo dos MI de Brucos

Fazer a pernada simultanea

Fazer apenas a acao dos MS ou dos Ml

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

Obijetivo:
Incrementar a eficiéencia de nado

Vantagens:
Aumento da distancia de ciclo
Aumento do indice de nado

Bracada gigante
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Crol completo maximizando a amplitude da bracada
Variante: nadar uma piscina no menor nimero de
bracadas possiveis. Variante: uma bracada curta,
seguida de uma bracada ‘gigante”

Desvantagens:
Diminuicao da velocidade nado
Descontinuidade propulsiva

Erros tipicos

Hipotética correcao

Aumento da descontinuidade entre ciclos

Mal um MS sai da agua, o outro entra

Menor aceleracao do MS no trajeto motor

MS entra devagar e sai da agua depressa

Obijetivo:
Dissociar a acao dos MS e dos MI

Vantagens:
Componente ludica associada
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Dois alunos em decubito ventral em que o de tras
segura-se nos pés do da frente. O aluno de tras faz a
pernada de Crol e o da frente a bracada de Crol
Variante: o mesmo na técnica de Costas

Variante: o aluno de frente em decubito ventral e o de
tras em decubito dorsal

Variante: o aluno de frente em decubito dorsal e o de
tras em decubito ventral

Desvantagens:
Descontinuidade da propulsao
Sem rotacdo do corpo

Menor alinhamento horizontal

Erros tipicos

Hipotética correcao

Perda de contacto entre a dupla

Aluno da frente deve bater os MI muito devagar

Perda de contacto entre a dupla (cont))

Aluno de tras deve estar com cabeca imersa

Obijetivo:
Aumentar a sujeicao a forca de arrasto

Vantagens:
Componente lUdica associada

Crol completo, conduzindo uma bola entre os bracos

e cabeca emersa (i.e., Conducdo de bola do Polo Aquético)
Variante: estafeta

Variante: conducdo seguida de remate ou lancamento

Desvantagens:

Menor alinhamento horizontal

Trajeto motor dos MS encurtado

Ndo sincroniza com o ciclo respiratorio

Erros tipicos

Hipotética correcao

Perde abola

Manter os cotovelos elevados e a bola proximo da cara,
entre bracos

Rotacdo da cabeca emersa

Manter o olhar fixo a frente

Desalinhamento horizontal

Pernada forte e curta
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Obijetivo: Vantagens:

Induzir aumento da eficiéncia de nado Componente ludica associada

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

Desvantagens:

Menor sensibilidade ao apoio na agua
Menor rotacao longitudinal do corpo
Trajeto motor retilineo

=35

Crol completo, puxando o separador de pista com
a mao. Variante: idem na tecnica de Costas

Erros tipicos Hipotética correcao

Cotovelo caido Manter o cotovelo elevado no instante do *agarre’
Desalinhamento horizontal Contrair musculos do ‘core’. Manter pernada viva e ritmada
Ndo estender MS no fim trajeto motor Esticar o MS no final e sentir impulso do corpo para a frente
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0 ensino das tecnicas simultaneas, tal como o das alternadas, escora-se na necessidade da pratica
e repetibilidade sistematica das mesmas. Acontece que, ao inves de outras disciplinas, o numero
de tecnicas a exercitar na NPD escasseiam, pelo que a execucdo de um numero um tanto finito
de gestos técnicos levantam algumas limitacoes: (i) a sobrecarga sobre algumas estruturas do
aparelho locomotor; (ii) a monotonia das sessées; (i) a menor plasticidade e rigueza imposta no
dominio motriz ou do controlo motor. Estas pechas talvez sejam ainda maiores para o caso das
técnicas simultaneas em comparacao com as alternadas.

De acordo com a macro-sequéncia de ensino da NPD proposta por Barbosa e Queirds (2005), apos
a adaptacdo ao meio aquatico do suijeito, as técnicas de nado alternadas (i.e., o Crol e Costas) sdo
as primeiras a serem abordadas; seguidas de imediato das simultaneas (i.e.. Brucos e Mariposa).
Estas ultimas sao consideradas como das mais complexas de ensinar por manifestas dificuldades
coordenativas (p.e., sincronizacdo entre membros superiores e inferiores) e/ou cineantropométricas
(ie. forca e flexibilidade) dos alunos. Caso se acrescente estas limitaces as supracitadas para as
denominadas tarefas de ensino “classicas’, resulta um acréscimo de complexidade ao ensino destas
duas tecnicas de nado.

Neste contexto, o drill téecnico emerge como uma solucao de todo viavel para complementar o
trabalho desenvolvido com recurso as tarefas de ensino mais “classicas”. Ou seja, com o intuito de
inverter ou atenuar as limitacdes atras descritas e vulgar propor-se aos alunos tarefas de ensino
diferenciadas, “alternativas’, isto em contraponto as tarefas de ensino “classicas’, como apresentado
neste documento.
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6.1. Modelo técnico das tecnicas alternadas

Podemaos referir, face ao que tem sido apresentado ao longo deste manual, que a eficiéncia do gesto
desportivo € um dos principais responsaveis pelo sucesso ou insucesso do nadador. Este por sua vez
e um ser individual, ou seja, com caracteristicas morfologicas e funcionais proprias. Este principio da
individualidade biologica é a razao para alguns autores referirem a inexisténcia de um estereotipo
de nado aplicavel a todos os nadadores. Contudo, tal ndo significa que ndo exista um modelo de
referéncia, um modelo hipotético que consideremos ser muito proximo do modelo real de nado dos
nadadores de elevado nivel desportivo, descrito sucintamente nas tabelas 19 e 20, para as técnicas
de brucos e mariposa, respetivamente. Chamamos tambeém a atencao que nas tecnicas simultaneas,
especialmente na técnica de Brucos, existem algumas variantes de execucdo técnica (por exemplo,
Brucos formal vs. Brucos natural), como descrito mais detalhadamente em Louro et al. (2009). Neste

capitulo optou-se por apresentar o modelo técnico do Brucos formal.
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Tabela 30. Modelo técnico da técnica de Brucos (adaptado de Louro et al., 2009).

Fase do ciclo

Acao lateral exterior dos
bracos

Acao lateral interior dos
bracos

Recuperacao dos bracos

Acao lateral exterior das
pernas

Acao descendente das
pernas

Acao lateral interior das
pernas

Descricao

Movimento simultaneo dos bracos; antebracos e méaos para fora (palma
da mao voltada para fora), frente e cima terminando
com os bracos em maxima extensdo e afastamento,
com as palmas das mdos voltadas para fora e maxima rotacdo interna do
antebraco
(polegar voltado para baixo).

Movimento circular para baixo e dentro atraves da progressiva flexdo do

cotovelo e rotacao externa do antebraco, numa posicdo obliqua e termi-

na com a juncdo dos bracos, com o braco e antebraco orientados para a
frente e para baixo.

Movimento de recuperacao inicial dos MS, desde a posicao em que 0s pu-
nhos se encontram a largura dos ombros ate que os cotovelos possuam
um angulo de 50° com bracos, com flexao maxima do ombro.

Desde o angulo de 909 entre braco e antebraco, até a extensao completa
dos bracos a frente.

Trajeto dos Ml para fora, baixo e para tras, terminando com a maxima
extensdo de pernas, mantendo uma elevada rotacdo externa da coxa e a
posicao de flexao do tornozelo.

Da maxima extensao de pernas até que as pernas estejam paralelas uma
a outra, com um ligeiro movimento descendente.

Movimento das pernas, com elevada rotacdo interna, desde a posicao
em que as pernas estdo paralelas uma a outra até a maxima juncao com
elevada flexao do tornozelo.
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Posicao corporal e Equilibrio
dinamico

Cabeca submersa, em posicao natural entre
extensao e flexao.

Alinhamento corporal.

Elevacao da cabeca e dos ombros acima do
nivel da agua.

Pernas profundas relativamente ao tronco e
flexao da anca de modo a permitir a eleva-
cao da cabeca.

Posicao baixa da cabeca.

Inicio da flexdao da cabeca e aceleracao ante-
rior desta e dos ombros.

Posicao do tronco horizontal, alinhado com
0s ombros.

Extensao da parte mais anterior do corpo,
flexao cervical pronunciada e afundamento
maximo dos punhos. Cabeca suficientemen-

te inclinada para a frente.

Sincronizacao entre bracos
e pernas

Pernas em extensao no prolongamen-
to dos ombros.

Pernas em extensao, no prolongamen-
to do tronco.

Inicio da flexdo das pernas sobre as
coxas e recuperacao de pernas com
flexao dos joelhos.

Bracos orientados na horizontal.

Bracos em movimento de extensdo
com rotacao interna dos MS
a prepararem a acao de afastamento,
que se iniciara no final da acao lateral
interior das pernas.

Inicio da acao lateral exterior apos a
juncao das pernas.

Respiracao

Expiracao explosiva,
durante o movimento de
afastamento dos bracos.

Imersao da cabecae
inicio da inspiracao.

Inspiracdo.

Inspiracao.

Imersao da cabeca,

Inicio da expiracao.
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Tabela 31. Modelo técnico da técnica de Mariposa (adaptado de Louro et al., 2009).

Fase do ciclo

Entrada dos bracos

Acao lateral exterior dos
bracos

Acao lateral interior dos
bracos

Acao ascendente dos bra-
cos

Saida dos bracos

Descricao

Maos entram na agua a frente da cabeca e no prolongamento da linha de
ombros.
Superficies palmares orientadas para fora e baixo.

Inicia-se com um deslize das maos a frente, ao mesmo tempo que se diri-
gem para baixo, num trajeto curvilineo ate passar a largura dos ombros.

Inicia-se quando as maos se aproximam do ponto mais profundo da sua
trajetoria.
Superficies palmares orientam-se para tras, cima e dentro, descrevendo
uma trajetoria circular até se juntarem debaixo do tronco do nadador.

Inicia-se quando as maos se encontram proximas uma da outra e debaixo
do tronco do nadador. Da-se uma rotacao interna dos bracos e as maos
passam a deslocar-se para fora, tras e cima, em direcdo a superficie.
Em simultaneo ocorre uma extensdo gradual dos antebracos sobre os
bracos, mas sem atingir a extensao completa.

As superficies palmares estdo orientadas para dentro.
Diminuicao da pressdo sobre a agua exercida pelas maos, atraves da rota-
cao externa dos bracos, orientando as superficies palmares para as coxas.

Cotovelos estendem-se e dirigem-se sobre a agua para cima, frente e fora.

Agua cortada pelo dedo minimo.
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Posicao corporal e Equilibrio
dinamico

Entrada 19 com dedos com maos voltadas
para fora.
Olhar vertical para o fundo da piscina, flexao
cervical com queixo ao peito.

Fato de banho abaixo do nivel da agua. Anca
dirige-se para cima e para a frente, de forma
a permitir o alinhamento do corpo.
Coxas elevam-se o suficiente para emergir.
Maos passam pela linha media do corpo com
dedos apontados para o fundo.

Corpo o mais horizontal possivel, devido a
elevacao das pernas. Velocidade de deslo-
camento aumenta gradualmente. Posicdo
obliqua do corpo. Angulo de incidéncia do
corpo
reduzido.

Corpo o mais horizontal passivel provoca-
do pela elevacdo das pernas devido a Agdo
Descendente ser menos profunda.
Anca abaixo do nivel da agua, com pernas
numa altura média. Velocidade aumenta
gradualmente,

Cotovelo precede a saida da mao.
Esta acao de pernas provoca uma quebra
do corpo, e consequente elevacao do corpo
acima do nivel da agua.

Elevacao da parte superior do corpo (ar-
gueamento do corpo), que permite deslize.
Emersao dos ombros.

Sincronizacdo entre bracos
e pernas

Término da Acao Ascendente e inicio
da 12 Acao Descendente das pernas.
Pernas com ligeira flexao.

Primeira Acao Descendente.
Batimento mais amplo e comeca a
partir da anca, com uma ligeira flexao
do joelho.

Primeira Acao Ascendente.
Extensdo ao nivel da anca com eleva-
¢ao dos MI provocando a melharia do

alinhamento corporal.
Batimento mais
amplo. Joelhos mais hiper-estendidos.

Segunda Acao Descendente.
Batimento menos amplo e comeca a
partir da anca, com uma ligeira flexao
do joelho promovendo a elevacao dos
ombros

Segunda Acdo Ascendente.
Batimento menos amplo.

Respiracao

Expiracao progressiva
realizada pela boca e
nariz.

Elevacao da cabeca

atraveés da extensdo
cervical. Expiracdo
constante e continua.

Face aproxima-se
da agua. Expiracao
vigorosa, expulsando
0 ar remanescente
de forma a expelir a
agua que se comprime
contra a boca.

Face emerge.

Inspiracdo rapida,
forte e ativa, efetuada
pela boca.
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Tabela 31. Modelo técnico da técnica de Mariposa (adaptado de Louro et al., 2009).

Fase do ciclo

Descricao

Posicao corporal e Equilibrio dina-
mico

Sincronizacao entre bracos e
pernas

Respiracao

Recuperacao dos bracos

As superficies palmares rodam para fora, de forma a iniciarem novo ciclo.
Os bracos realizam ligeira flexao para a entrada na agua.
Bracos em flexao moderada com maos descontraidas. Saida dos ombros
da agua, permitindo uma recuperacao alta de Bracos.

Bracos em semi-flexao.
Flexao cervical com queixo no peito.
Rotacdo do tronco para tras, ocorrendo
uma diminuicao da velocidade horizontal.

Segunda Acao Ascendente
e simultaneamente o inicio da Acao
Descendente.
Batimento menos amplo.

Inspiracdo rapida,
forte e ativa.

12 acdo descendente das
pernas

Ocorre apos os pées terem atingido a superficie da agua, com uma ligeira
flexao das pernas ao nivel da anca e joelhos.
Inicia-se com a flexdo da anca, ao que se segue uma extensdo vigorosa
para baixo das pernas pelos joelhos, mantendo os tornozelos em flexao
plantar com pes em inversado e rotacdo interna destes.

Elevacdo da bacia fora de agua
e afundamento do ponto meédio do tronco.
Extensao lombar e hiperextensao da coluna
("sela costas; dobra costas’).

Corpo move-se como que ao longo
de um tubo de seccao longitudinal
aproximadamente sinusoidal.

Entrada dos bracos na agua,
em simultaneo com o comeco
da pernada.

Face imerge atraves
da flexao cervical.

Acao ascendente das per-
nas

Inicia-se apos a extensdo total das pernas no final da Acdo Descendente.
Verifica-se uma extensao ao nivel da anca com a elevacao dos Ml ate
estes atingirem o alinhamento do corpo. Pés encontram-se numa posicao
natural permitindo que os joelhos estejam mais proximos entre si e em
extensao, devido a pressao exercida durante a Acao Ascendente. Funcao
equilibradora que permite colocar as pernas em posicdo para uma nova
Acdo Descendente.

Hiperextensdao da coluna.
("sela costas; dobra costas").

Acado Lateral Interior dos bracos.

Recuperacdo aerea.

Expiracao forte.

22 acao descendente das
pernas

Ocorre apos os pes terem atingido a superficie da agua, com uma ligeira
flexdo das pernas ao nivel da anca e joelhos.

Inicia-se com a flexdo da anca, ao que se segue uma extensdo vigorosa

para baixo das pernas pelos joelhos, mantendo os tornozelos em flexao

plantar com pés em inversao e rotacdo interna destes.

Hiperextensdo da coluna.
("sela costas; dobra costas”).
Corpo em forma de S.
Elevacdo da bacia e afundamento do ponto
medio do tronco.

Acdo Ascendente de bracos e inicio da
recuperacao, saida das maos. Eleva-
cao dos ombros.

Inspiracao.




Considera-se na literatura (p.e., Maglischo, 2003; Barbosa e Queirds, 2005; Barbosa, 2007) que
existem diversos elementos caracterizadores das técnicas simultaneas, como sejam: (i) o equilibrio
estatico e dinamico; (ii) a acdo isolada de cada membro inferior; a acao isolada de cada membro
superior; a sincronizacao entre a acao dos dois membros inferiores; a sincronizacao entre a
acao dos dois membros superiores; o ciclo respiratario; a sincronizacao entre a acao dos
membros inferiores e o ciclo respiratorio; a sincronizacao entre a acdo dos membros inferiores
e dos membros superiores e; a sincronizacao entre a acao dos membros superiores e o ciclo
respiratorio.

Comparativamente com as tecnicas de Crol e Costas, a sincronizacao entre os dois membros
superiores, assim como, entre os dois membros inferiores nas tecnicas simultaneas esta, desde logo,
definida pela simultaneidade das acGes, pelo que nao se reveste da mesma importancia que nas
técnicas alternadas. O modelo deterministico de todos estes elementos caracterizadores, bem como,
da forma como se relacionam entre si estao descritos na figura 32.

0 modelo de ensino das tecnicas simultaneas, tal como das restantes técnicas de nado, fundamenta-
se num método de ensino analitico-sintético (Barbosa e Queirds, 2005). Verifica-se, portanto, um
incremento gradual das acoes segmentares (das mais simples para as mais complexas do ponto de
vista das trajetdrias a realizar e da coordenacao inter-segmentar) até se atingir o movimento global
(Barbosa et al., 2010).

Destaforma,amicro-sequéncia de ensino-aprendizagema propor aos alunos segue a ordem (adaptado
de Barbosa e Queirds, 2005): (i) equilibrio estatico e dinamico; equilibrio estatico e dinamico
sincronizado com a acao dos membros inferiores; (iii) equilibrio estatico e dinamico sincronizado com
a acao dos membros inferiores e o ciclo respiratorio; equilibrio estatico e dinamico sincronizado
com a agao dos membros inferiores e o ciclo respiratario 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); aperfeicoamento tecnico, nomeadamente do trajeto motor
dos membros superiores.
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Por mera facilidade didatica, e para melhor entendimento, pode-se dizer entdao que o ensino das
técnicas simultaneas inicia-se com uma abordagem particularmente focada nas questdes: (i) do
equilibrio; (ii) acdo dos membros inferiores; ciclo respiratorio; bracada unilateral; (v) técnica
completa; aperfeicoamento. No entanto, ha a frisar que a metodologia de ensino a adotar nao
contempla o ensino exclusivamente analitico (i.e. isolado de cada segmento) mas antes que, apos
uma breve compreensdo e exercitacao com recurso a esta metodologia, a acdo em causa deve ser
integrada no movimento global a assimilar.

Técnicasimultanea

Sincronizagao Sincronizagao Sincronizagéo
Mixrespiracéo MIxMS MSxrespiragao

Sincronizagao
MixMI

Ciclo
respiratorio

Sincronizacdo
MSxMS

Acgéo Equil estatico Acgéo
MI e dinamico MS

Figura 32. Modelo deterministico das acoes segmentares caracterizadoras das técnicas
simultaneas.
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6.3. Proposta de drills técnicos Drillteenico de Equilbrioestaticoedinamico (#2)

Obijetivo: Vantagens:
Consolidacao da posicdo hidrodinamica Acentuar a importancia do deslize a Brucos
De seguida e apresentada uma selecao de tarefas de ensino “alternativas’ que se agrupam em drills Contraste com a posicdo dos M5
de: (i) equilibrio estatico e dinamico (figura 33); (i) acdo dos membros inferiores (M) (figura 34); (iii) — e Desvantagens:
e = - Exagero no deslize, levando a perdas acentuadas de velo-

acao dos membros superiores (MS) com ou sem sincronizacdo do ciclo respiratorio (figura 35) e; Cidade de nado

(iv) sincronizacdo inter-segmentar (figura 36). Esta aglomeracdo em quatro grupos de tarefas de
ensino visam serem coerentes com o modelo tecnico e de ensino das técnicas de Brucos e Mariposa w
proposto anteriormente e apresentado na figura 32.

(Y S
—= 'h-_

— —

Figura 33. Proposta de drills técnicos para ensino e aperfeicoamento do equilibrio estatico

e dinamico nas técnicas de nado simulténeas. Deslize na posicao hidrodinamica com palma da mao

em contacto com o dorso da outra mao

Variante: maos afastadas ou; palmas das maos orien-

Obijetivo: Vantagens: Erros tipicos Hipotética correcao
Consolidacao da posicdo hidrodinamica Acentuar a importancia do deslize a Brucos ) B ) s
. Hiper-extensdo cervical Cabeca na posicdo neutra, othando para o fundo
Contraste com a posicdo dos MS
MS e/ou Ml fletidos Segmentos estendidos e contraidos

Desvantagens: MS e/ou M| afastados Uma mdo em cima da outra e pés a tocarem um no outro
W Exagero no deslize, levando a perdas acentuadas de velo-

cidade de nado

S _
—— L=
=

e = Obijetivo: Vantagens:
Consolidacdo da posicdo hidrodinamica Acentuar a importancia do deslize a Brucos
—W Contraste com a posicao dos MS
i Sy \
5= e Desvantagens:

Exagero no deslize, levando a perdas acentuadas de velo-

e - Tl =

Deslize na posicdo hidrodinamica
Variante: deslize com bracos afastados ou; deslize .

—_
com pernas afastadas ou; deslize com bracos e pernas = — = =~ —
afastados

Deslize na posicdo hidrodinamica com bracos estendi-
dos. Variante: bracos flectidos com cotovelos orienta-
Hiper-extensao cervical Cabeca na posicao neutra, olhando para o fundo dos para os lados ou; bracos flectidos com cotovelos
caidos e orientados para baixo

Erros tipicos Hipotética correcao

MS e/ou Ml fletidos Segmentos estendidos e contraidos - B -
Erros tipicos Hipotética correcao
MS e/ou MI afastados Uma mdo em cima da outra e pes a tocarem um no outro ) B ) o
Hiper-extensdo cervical Cabeca na posicao neutra, othando para o fundo
MS e/ou Ml fletidos Segmentos estendidos e contraidos
MS e/ou M| afastados Uma mdo em cima da outra e pés a tocarem um no outro
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Obijetivo:
Consolidacdo da posicdo hidrodinamica

Vantagens:
Acentuar a importancia do deslize a Brucos
Contraste com a posicdo da cabeca

S e

Deslize na posicdo hidrodinamica com a cabeca na
posicao neutra entre os bracos

Variante: cabeca elevada e emersa ou; cabeca fletida
e a olhar para baixo/tras para os pes

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

Erros tipicos

Hipotética correcao

Hiper-extensao cervical

Cabeca na posicdo neutra, olhando para o fundo

MS e/ou MI fletidos

Segmentos estendidos e contraidos

MS e/ou MI afastados

Uma mdo em cima da outra e pes a tocarem um no outro

Objetivo:
Consolidacao do movimento ondulatorio

Vantagens:
Induzir o movimento de bascula da anca e ombros

===gZ

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

Desvantagens:

Exagero no movimento vertical de anca e ombros, levando
o0 aluno a deslocar-se mais vertical do que horizontalmen-
te

Erros tipicos

Hipotética correcao

Falta de flexibilidade lombar

Treinar a flexibilidade

Falta de forca zona lombar

Treinar forca resistente com peso corporal

Tendéncia para afundar

Manter apneia inspiratdria; usar equipamento de flutuacao
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Obijetivo:
Consolidacao do movimento ondulatario

Vantagens:
Acentuar o movimento de oscilacdo da anca

Saltar por cima do separador de pista sem Lhe tocar

Desvantagens:

Exagero no movimento vertical de anca e ombros, levando
o0 aluno a deslocar-se mais vertical do que horizontalmen-
te

Erros tipicos

Hipotética correcao

Salto em prancha facial

Fazer a bascula da anca

Ndo coloca MS a frente ao entrar na agua

Obrigar a fazé-lo para proteger a face

Obijetivo:
Consolidacao do movimento ondulatdrio
Desenvolvimenta de forca especifica

Vantagens:
Desenvolver a forca especifica dos Ml

-~

- -
Movimento ondulatério na posicdo vertical e bracos
junto do corpo em piscina sem pé

Variante: com um braco estendido e fora de agua ou;

com os dois bracos estendidos e fora de agua

Desvantagens:

Posicao corporal *anti-natura” para o meio aquatico
Emersdo pode estar associada a composicao corporal
ou a capacidade pulmonar

Erros tipicos

Hipotética correcao

S6 acdo das pernas (apenas acdo do joelho)

Movimento ondulatorio a partir dos ombros

56 acdo dos MI

Movimento ondulatorio a partir dos ombros

Afundar

Pernada tem de ser forte, rapida e curta
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Figura 34. Proposta de drills tecnicos para ensino e aperfeicoamento da acdo dos membros
inferiores nas tecnicas de nado simultaneas.

Obijetivo:
Orientacdo plantar em eversao

Vantagens:
Consciencializar da posicdo em eversdo do pé para aumen-
tar a superficie propulsiva

—

Apoiado com as mdos no bordo da parede de costas
para esta. Com os pes apoiados na parede, empurra-la,
deslizando ventralmente com bracos junto do corpo
Variante: deslize com bracos no prolongamento do corpo

Desvantagens:

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

Dificuldade em manter a posicao inicial

Drill demasiado analitico

Erros tipicos

Hipotética correcao

Pes demasiado proximos

Pés a largura dos ombros

Flexao exagerada da anca/coxa

Predominio da extensao da perna

Hiper-extensao cervical no deslize

Olhar para o fundo

Obijetivo:
Movimento de rotacdo da perna sem flexdo da anca/coxa

Vantagens:
Consciencializar do movimento circular
Consciencializar do predominio do movimento da perna

Apoiado com antebracos no bordo da piscina e na po-
sicao vertical. Coxa em contacto com a parede, efetua
rotacdo das pernas de Brucos sem flexdo da anca/coxa

Desvantagens:

Necessaria forca na cintura escapular para manter a posi-
cdo suspensa na parede

Drill demasiado analitico

Erros tipicos

Hipotética correcdo

Flexdo da anca

Bacia sempre em contacto com a parede

Flexdo da anca

Zona anterior da coxa sempre em contacto com a parede

Movimento vertical dos Ml

Efetuar movimento circular das pernas

Obijetivo:
Consolidacao da pernada de Brucos
Desenvolvimento de forca especifica

Vantagens:
Desenvolver a forca especifica dos Ml

Pernada de Brucos na posicdo vertical, em piscina sem
pé com bracos junto do corpo

Variante: com um braco estendido e fora de agua ou;
com os dois bracos estendidos e fora de agua

Desvantagens:

Posicao corporal *anti-natura” para o meio aquatico
Emersdo pode estar associada a composicao corporal ou a
capacidade pulmonar

Encurtar a amplitude da pernada

Dificuldade em manter a cabeca emersa durante a recupe-
racao dos Ml

Erros tipicos

Hipotética correcao

Afundar

Pernada tem de ser forte, rapida e curta

Peé em flexdo plantar

Manter a eversao do pé

Obijetivo:
Consolidacao da pernada de Brucos
Consolidacdo da recuperacao das pernas

Vantagens:
Consciencializar da recuperacao suave dos Ml
Controlo visual sobre a execucdo da pernada

Em decubito ventral e bracos junto do corpo, efetuar
pernada de Brucos. No final da recuperacao os calca-
nhares devem tocar nas maos.

Variante: um braco no prolongamento do corpo ou; em
decubito dorsal

Desvantagens:
Desalinhamento horizontal do corpo

Erros tipicos

Hipotética correcao

Nao tocar com calcanhares nas maos

Aumentar a flexdo da perna na recuperacao

Recuperacdo demasiado rapida

Flete os Ml devagar e estende rapidamente

Emersdo dos joelhos (na variante em dectbito dorsal)

Joelhos sempre dentro de agua, sem flexdo da anca/coxa
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Obijetivo:
Consolidacdo da pernada de Brucos
Desenvolvimento de forca especifica

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

v

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

Desvantagens:

Menor alinhamento horizontal
Aumento do arrasto

Desconforto e/ou dor na zona lombar

Erros tipicos

Hipotética correcdo

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, rapida e ativa

Bracada retilinea tipo nado-a-cao

Manter MS imoveis e mandibula na superficie da agua

Obijetivo:
Consolidacdo da pernada de Brucos
Sincronizacao das duas pernas

Vantagens:

Desenvolver a forca especifica dos Ml

Consciencializacao do movimento circular
Consciencializacao do movimento de aceleracao na extensao
do MI

—~

=

=

Efetuar pernada unilateral direita de Brucos, seguida
da pernada unilateral esquerda
Variante #1: efetua pernada unilateral direita, seguida
da esquerda e depais as duas pernas simultaneamente
ou; efetua pernada unilateral direita, seguida das duas
simultaneamente, depois pernada unilateral esquerda
e finalmente as duas simultaneamente
Variante #2: sincronizacao com ciclo respiratorio ou;
com cabeca sempre emersa e recurso a placa

Desvantagens:
Drill bastante analitico
Pode rapidamente desencadear a fadiga

Erros tipicos

Hipotética correcao

Né&o se desloca

Pernada mais forte, rapida e/ou corpo mais alinhado horizontal-
mente e/ou dorsiflexao

Demasiada turbuléncia na agua

Manter o pe imerso

Flexao da anca/coxa

Imobilizar a coxa e fazer movimento predominantemente
pela perna
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Obijetivo:
Consolidacao da pernada de Brucos
Acentuar propulsdo

Vantagens:
Aproveitar o impulso mecanico decorrente da pernada

— e, — e

t -~
Pernada de Brucos seguida de deslize durante trés
segundos na posicao hidrodinamica. Variante: sincro-

nizacao com ciclo respiratorio ou; com cabeca sempre
emersa e recurso a placa ou; sem placa

Desvantagens:
Deslize exagerado com perda acentuada da velocidade de
nado

Erros tipicos

Hipotética correcao

N&o desliza

Fazer pernada potente e deslize 1-2-3 e/ou manter a eversao
dos pés e/ou nao fazer flexao da anca/coxa

Deslize exagerado

Quando comeca a perder velocidade iniciar nova pernada

Deslize reduzido

Acentuar poténcia da pernada, corrigir posicdo hidrodina-
mica no deslize

Obijetivo:
Consolidacdo da pernada de Brucos

Vantagens:
Desenvolvimento da for¢a especifica
Afunda segmentos propulsores (i.e. pés)

Pernada de Brucos com bracos atras das costas esten-
didas e apoio das maos na placa

Desvantagens:

Menor alinhamento horizontal

Aumento do arrasto

Desconforto e/ou dor na zona lomba e MS

Erros tipicos

Hipotética correcao

Desalinhamento horizontal

Elevar a anca, ventilacdo forte e pernada forte e rapida

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

Deitar o ar fora de forma forte, rapida e ativa

N&o se desloca

Pernada mais forte, rapida e/ou corpo mais alinhado horizon-
talmente e/ou dorsiflexdo e/ou evitar flexao da anca/coxa
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Obijetivo:
Consolidacdo da pernada de Mariposa

Vantagens:
Consciencializar do movimento de bascula da anca
Sincronizar equilibrio dinamico com a pernada
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Efetuar golfinhos com bracos no prolongamento do cor-
po. Variante: ao imergir depois do golfinho, efetuar duas
pernadas de mariposa

Desvantagens:
Exagero do movimento vertical do corpo

Erros tipicos

Hipotética correcao

Nas pernadas nao ha movimento ondulatorio

Quando os pés vao para baixo, elevar a anca

Ndo ha deslocamento nas pernadas

Pés em flexdo plantar e inversao, movimento forte, rapido,

curto e com mudanca de direcdo brusca

Obijetivo:
Consolidacao da pernada de Mariposa

Vantagens:
Sincronizar equilibrio dinamico com a pernada

w NS
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Percorrer a maior distancia possivel em imersao com-

pleta a efetuar pernada de Mariposa e bracos junto do

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

Desvantagens:

Exagero do movimento vertical do corpo

Distancia percorrida também depende da capacidade
de apneia e capacidade vital do aluno

Erros tipicos

Hipotética correcao

Nas pernadas nao ha movimento ondulatorio

Quando os pes vao para baixo, elevar a anca

Nao ha deslocamento nas pernadas

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

Hiper-extensao cervical a olhar para a frente

Cabeca em posicdo neutra, a olhar para o fundo
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Obijetivo:
Consolidacdo da pernada de Mariposa

-
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Pernada de Mariposa em decubito dorsal e bracos

junto do corpo. Variante: um braco no prolongamento
do corpo ou; dois bracos no prolongamento do corpo

Vantagens:

Sincronizar equilibrio dinamico com a pernada

Introducao de componente de reinicio de nado na viragem
de Costas para Costas

Desvantagens:
Propulsao passa predominantemente do batimento des-
cendente para o ascendente

Erros tipicos

Hipotética correcao

Exagero no movimento de bascula

Encurtar a pernada e aumentar a frequéncia

Engole agua

Corrigir a posicao da cabeca para uma posicao neutra

Afundar

Aumentar as trocas ventilatorias, corrigir a posicao corpo-
ral e MS, aumentar a poténcia do batimento

Obijetivo:
Consolidacdo da pernada de Mariposa

Vantagens:

Sincronizar equilibrio dinamico com a pernada

Introducao de componente de reinicio de nado na viragem
de Crol para Crol, Costas para Costas, Mariposa para Maripo-
sa e viragens de estilos

YYD

Pernada de Mariposa em decubito lateral, o braco
debaixo no prolongamento do corpo e o de cima junto
ao tronco. Variante: dois bracos junto do corpo

Desvantagens:
Dificuldade em manter o decubito lateral
Dificuldade em respirar

Erros tipicos

Hipotética correcao

Desalinhamento lateral do corpo

MS alinhado com tronco e com M

Elevacao da cabeca

Orelha encostada ao ombro

Dificuldade em ventilar/ afunda

Ombro livre aponta para teto, puxar a boca para o lado, olhar
para o lado e para cima
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Obijetivo:
Consolidacdo da pernada de Mariposa

Vantagens:
Sincronizar equilibrio dinamico com a pernada
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Uma pernada de Mariposa em decubito ventral, seguida
de outra pernada em decubito lateral direita, depois
pernada em decubito dorsal e finalmente pernada em
decubito lateral esquerda. Variante: apenas variacao
entre decubito ventral e dorsal ou; apenas variacdo entre
decubito lateral direito e esquerdo ou; duas acoes em
cada decubito seguida de alteracdo do mesmo.

Desvantagens:
Sem transferéncia direta para a técnica global de Mariposa
Sincronizacao de acoes complexa

Erros tipicos

Hipotética correcdo

Dificuldades de sincronizar acées e mudancas de
decubito

Aumentar o numero de repeticGes em cada decubito antes de
se alterar para nova posicao

Desalinhamento corporal

Manter os alinhamentos segmentares para minimizar o
arrasto

Figura 35. Proposta de drills tecnicos para

ensino e aperfeicoamento da acdo dos membros

superiores nas técnicas de nado simultaneas.

Obijetivo:
Consciencializar para a importancia da propulsao

Vantagens:

Consciencializar para a importancia da propulsao com base na
forca ascensional

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

Efetuar pernada de Crol e sculling com as maos a fren-
te do corpo, na entrada. Variante: pull-buoy nas pernas
e faz scullings ou; pernas de Mariposa e sculling com
as mdos ou; pernas de Brucos e sculling com as mdos

Desvantagens:
Drill bastante analitico

Erros tipicos

Hipotética correcao

Obijetivo:
Acentuar a propulsao da acao lateral interior

Vantagens:
Consciencializar da importancia da acao lateral interior
para a propulsao e elevacao do tronco e inspiracao
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Efetuar pernada de Crol com bracada encurtada de
Brucos, acelerar a acao lateral interior

Desvantagens:

Bracada encurtada, sem aproveitar propulsdo da acao
lateral exterior e acao descendente

Sem deslize entre acoes segmentares

Erros tipicos

Hipotética correcao

Trajeto retilineo das mdos

Efetuar movimento circular

Movimento liderado pelos cotovelos

Desenhar o circulo com as maos

Objetivo:
Acentuar a propulsao da acao lateral interior

Vantagens:
Consciencializar da importancia da acdo lateral interior para
a propulsao e elevacdo do tronco e inspiracao

Nado completo de Brucos com um ciclo de bracada
curto, seguido de um ciclo de bracada amplo
Variante: dois ciclos curtos e um amplo ou; um ciclo
curto e dois amplos

Desvantagens:
Bracada encurtada, sem aproveitar propulsao da acao
lateral exterior e acdo descendente

Erros tipicos

Hipotética correcao

Trajeto retilineo das mdos

Efetuar movimento circular

Movimento liderado pelos cotovelos

Desenhar o circulo com as maos

No final da acao lateral interior cotovelos orienta-
dos para fora, ao lado do tronco

Acabar a acao com cotovelos juntos, a frente do peito

Movimento a partir do cotovelo/ombro

Movimento a partir do punho

Amplitude do sculling exagerado

Movimento de “oito” mais curto

Maos fora de agua em parte do movimento

Manter as maos sempre imersas
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Obijetivo:
Consciencializar para a importancia da propulsao

Vantagens:
Consciencializar para a importancia da superficie propulsiva

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

Desvantagens:
Aumento da frequéncia gestual

Erros tipicos

Hipotética correcao

Inspiracdo atrasada ou precoce

Nadar mais devagar

Muita turbuléncia na agua

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

Cotovelo caido

Manter os cotovelos elevados no instante do “agarre”

Obijetivo:
Elevacao do tronco na inspiracao

Nadar Brucos mantendo uma bola de Tenis fixa entre o
queixo e o0 peito/pescoco

Vantagens:
Aproveitar a inercia da massa de agua adicionada nas costas do
nadador

Desvantagens:

Cabeca nao esta em posicdo neutra

Maior preocupacdo em fixar a bola que nas ac6es segmen-
tares

Erros tipicos

Hipotética correcao

Objeto cai constantemente

Manter cabeca em posicao fixa

Deslize comprometido

Maior propulsdo dos Ml

Obijetivo:
Sincronizar os dois bracos a Mariposa

Vantagens:
Facilita a continuidade de propulsao a Mariposa
Facilita a sincronizacao entre bracos e entre bracos e inspiracao
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Pernas de Crol com bracada de Mariposa a inspirar em
cada ciclo (ritmo 1)

Variante: ndo respira (ritmo 1:.0) ou; respira uma vez
em cada dois ciclos (ritmo 1:2) ou; respira uma vez em
cada trés ciclos (ritmo 1:3)

Desvantagens:

Frequéncia gestual afetada

Tendéncia para alunos nao fazerem posteriormente acao
simultanea das pernas

Erros tipicos

Hipotética correcao

Entrada com bracos afastados

Entrada com bracos estendidos e maos no alinhamento
dos ombros

Saida com maos a deslocarem-se lateralmente

Ao sair os polegares devem tocar nas coxas

Ombros imersos

Puxar os ombros para cima e para a frente

Obijetivo:
Consciencializar para a importancia da propulsdo na acao
ascendente

Vantagens:

Consciencializar para a importancia da propulsao com base
na forca ascensional

Consciencializar para a importancia da propulsao com base
nos movimentos latero-mediais

Pernas de Mariposa com sculling das maos junto do
corpo, no inicio da acao ascendente

Desvantagens:
Drill bastante analitico

Erros tipicos

Hipotética correcao

Movimento a partir do cotovelo/ombro

Movimento a partir do punho

Amplitude do sculling exagerado

Movimento de “oito” mais curto

Maos fora de agua em parte do movimento

Manter as maos sempre imersas
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Figura 36. Proposta de drill tecnicos para ensino e aperfeicoamento da sincronizacdo inter-
Drilltéenico de Membros superiores (#8) segmentar nos técnicos de nodo simuloneos

Obijetivo: Vantagens:
Incrementar a eficiencia de nado Aumento da distancia de ciclo
s DrltéenicodeSincronizagao (#)
g Desvantagens: Obijetivo: Vantagens:
NS Diminuicao da velocidade de nado Sincronizacdo descontinua entre Ml e MS Aproveitar o impulso mecanico decorrente da pernada
~a Descontinuidade propulsiva Evita sincronizacdo sobreposta com posicdo de aranhico
Desvantagens:
~ Deslize exagerado com perda acentuada da velocidade
Y de nado
Nado completo de Mariposa com bracadas gigantes w
Erros tipicos Hipotética correcao —W
-

Aumento da descontinuidade entre ciclos M&os ndo param a frente

-—._ﬂ—"‘ —
Menor aceleracdo do MS no trajeto motor MS entram devagar e saem da agua depressa A -

B e

Nadar Brucos completo fazendo a bracada, seguida da
Drilltecnico de Membros superiores (#9) pernada ¢ 0 destiz na posicaohidradinamica curante
Objetivo: Vantagens: trés segundos
Consciencializar para a importancia da propulsao Consciencializar para a importancia da superficie propulsiva Erros tipicos Hipotética correcao
Desvantagens: Ndo desliza Fazer bracada, pernada e deslize 1-2-3
M oty Aumento da frequéncia gestual ) i o )
e ye 42 N Deslize exagerado Quando comeca a perder velocidade, iniciar novo ciclo
A== ~/ Deslize reduzido Agentuar pot'enoa da pernada, corrigir posicdo hidrodina-
N mica no deslize

Nadar Mariposa com os punhos fechados
Variante: um ciclo com os punhos fechados, seguido de
um ciclo com as maos abertas

Erros tipicos Hipotética correcdo

Inspiracdo atrasada ou precoce Nadar mais devagar

Efetuar menor frequéncia gestual, acelerar os MS desde a

Muita turbuléncia na agua entrada até a saida

Cotovelo caido Manter os cotovelos elevados no instante do “agarre”
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Obijetivo:
Sincronizacao entre Ml e MS

Vantagens:
Consciencializar da importancia relativa da propulsao de bracos
e de pernas para o ciclo completo
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Nadar Brucos, a efetuar dois ciclos de pernas consecu-
tivas, seguida de um ciclo de bracos

Variante: um ciclo de pernas, seguida de dois ciclos
consecutivos de bracos

Desvantagens:
Dissociar sincronizacao inter-segmentar

Erros tipicos

Hipotética correcao

Ndo respira nas pernadas

Em cada acdo efetuar uma inspiracao

Na bracada afunda o corpo

Acdo rapida porque nao ha acdo dos Ml para gerar apoio

Obijetivo:
Sincronizacao entre os dois MS

Vantagens:
Corrigir o trajeto motor de cada um ou dos dois bracos
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Nadar Brucos a efetuar no 19 ciclo bracada unilateral
direita, seguida de novo ciclo com bracada unilateral
esquerda e por fim ciclo com bracada simultanea
Variante: Bracada unilateral direita, seguida de bracada
simultanea, bracada unilateral esquerda, bracada
simultanea

Desvantagens:

Menor propulsao total

Menor velocidade de nado

Desalinhamento lateral do corpo nas acoes unilaterais

Erros tipicos

Hipotética correcao

Bracada unilateral encurtada

Acentuar toda a amplitude da bracada

Sobreposicao de bracadas unilaterais

Acentuar que a acdo de um braco s6 comeca quando o outro
terminar

S0 inspira na bracada simultanea

Inspirar em todas as bracadas

Inspira lateralmente na bracada unilateral

Inspirar a olhar para a frente e expirar a olhar para o fundo

Obijetivo:
Efetuar sincronizacao entre MS e MI

Vantagens:
Aumento do impulso por ciclo
Aumento da variacao da velocidade instantanea
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Pernas de Brucos com Bracos de Mariposa

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

Desvantagens:
Descontinuidade da propulsao
Necessidade de dominio da tecnica de Mariposa

Erros tipicos

Hipotética correcao

Inspiracdo atrasada ou precoce

Respirar quando os MS saem da agua

Fazer apenas a acdo dos MS ou dos M|

Faz pernada na entrada dos MS na agua

Objetivo:
Efetuar a sincronizacdo entre os dois MS

Vantagens:
Corrigir o trajeto motor de cada um ou dos dois bracos
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Nadar Mariposa a efetuar no 12 ciclo bracada unilate-
ral direita, seguida de novo ciclo com bracada unilate-
ral esquerda e por fim ciclo com bracada simultanea
Variante: Bracada unilateral direita, seguida de braca-
da simultanea, bracada unilateral esquerda, bracada
simultanea

Desvantagens:

Menor propulsdo total

Menor velocidade de nado

Desalinhamento lateral do corpo nas accoes unilaterais

Erros tipicos

Hipotética correcao

Bracada unilateral encurtada

Acentuar toda a amplitude da bracada

Sobreposicao de bracadas unilaterais

Acentuar que a acdo de um braco s6 comeca quando o
outro terminar

So inspira na bracada simultanea

Inspirar em todas as bracadas

Inspira lateralmente na bracada unilateral

Inspirar a olhar para a frente e expirar a olhar para o fundo
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A prova de Natacao Pura Desportiva e decomposta em diversos momentos criticos. Com base na
literatura, e de acordo com as agoes tecnicas efetuadas pelo nadador, podemos destacar os seguintes
momentos de intervencdo (Hay e Guimardes, 1983; Hay, 1988; Absalyamov et al., 1989): (i) a partida;

0 nado propriamente dito e; a viragem. Assim, 0 processo de ensino-aprendizagem desta
modalidade deve corresponder a abordagem das técnicas de partir, de nadar e de virar.

Quer no contexto educativo como no contexto competitivo, a maior parte do tempo das sessoes de
NPD e despendido no ensino e aperfeicoamento das técnicas de nado. Numa fase inicial tal abordagem
podera ser justificada pela necessidade que alunos “principiantes” téem em adquirir as competéncias
esséncias das diversas tecnicas de nado. Mais ainda, pode-se dizer que essas técnicas tém, de
alguma forma, pontes de contacto com os beneficios que habitualmente se atribuem a pratica da
natacao de um ponto de vista da satde. Numa fase mais avancada do ensino permite-se um maior
aperfeicoamento técnico, confluindo com um nado mais eficiente.

Ndo obstante este tipo de intervencado, a prova de natacao e decidida em detalhes. A capacidade de
reagir ao sinal sonoro ou a habilidade de mudar o sentido de deslocamento pelo uso eficaz da parede
da piscina sao alguns pontos criticos para o rendimento final do nadador. Desta forma, 0 momento
da partida e da viragem deverao ser tomados como pertinentes e trabalhados com maior énfase.
Com efeito, tem vindo a ser produzida evidéncia que a partida, as viragens e a chegada sao fatores
decisivos no rendimento desportivo, pelo menos ao mais alto nivel (Morais et al., 2019; Marinho et al.,
2020). Adicionalmente, e em especial as técnicas de viragem, permitem o aumento das distancias a
percorrer em cada tarefa de ensino com o concomitante aumento do volume de trabalho pelo aluno
(ie. aumento da densidade motora e do tempo potencial de aprendizagem).

O proposito principal da partida e impulsionar o nadador para a frente deste a extremidade da piscina
e 0 mais rapidamente possivel. Com tal, uma boa partida é tanto mais importante quanto menor for
a distancia de nado (Cossar e Mason, 2001). De facto, em provas de curta distancia, uma boa partida
(homeadamente a sua duracdo) pode diferenciar significativamente nadadores com capacidades muito
semelhantes na disputa pela vitoria. Em provas de estafeta, tambem o resultado final podera ser
frequentemente influenciado pela qualidade da partida e das rendicoes (Maglisho, 2003).
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A literatura tradicional (p.e. Maglisho, 2003; Barbosa e Queirds, 2005; Barbosa, 2008) sugere a divisdo
das partidas em ventrais (iniciadas desde a superficie superior do bloco) e dorsais (iniciadas dentro de
agua, com apoio das méaos nas pegas do bloco e os pés na parede da piscina). Pela existéncia de provas de
estafeta justifica-se ainda distinguir as partidas ventrais em partidas individuais e de primeiro percurso
de estafetas (Crol) e em partidas de segundo, terceiro e quarto percurso de estafetas. Esta diferenciacao
assenta sobretudo pela variacdo no estimulo de partida (de sonoro para visual, respetivamente)
e consequentemente pela sua diferente previsibilidade (Silva et al., 2005). Para além disso devemos
considerar que a regulamentacdo imposta pela FINA impossibilita movimentos previos ao estimulo
de partida nas partidas individuais. Por outro lado, nas rendicdes, € permitido ao nadador realizar
movimentos, inclusive com o intuito de otimizar o impulso ao corpo, desde que mantenha o contacto
com o bloco de partida até ao momento da chegada do colega que realiza o percurso precedente.

Nas partidas ventrais sao varias as tecnicas de execucdo possiveis de ser adotadas: (i) partida
convencional; (i) a partida engrupada classica, usualmente denominada grab start; a partida
engrupada tipo Atletismo, usualmente denominada track start; outras, tais como a partida
engrupada suspensa, com as maos a agarrar a parte lateral do bloco (tuck start) e outras variantes
na técnica de voo (e.g. Kristin Otto). No caso da partida dorsal podemos distinguir duas técnicas de
execucao: (i) partida engrupada na variante closed chest e; (ii) partida engrupada na variante open
chest.

As diferentes variantes de partida, em particular as ventrais, conduzem a diferentes angulos de entrada
na agua e profundidades no percurso subaquatico, pelo que devem ser adaptadas de acordo com
a técnica de nado correspondente (Silva et al, 2005). De acordo com mesmo autor, a qualidade da
fase subaquatica e a rapidez com que o nadador atinge os 15 metros e muito determinante, sendo
considerado um indicador de eficacia das partidas ventrais. Assim, por razoes didaticas, a partida e
geralmente segmentada em 4 subfases: a posicao inicial no bloco; a impulsao e a trajetoria aérea; a
entrada na agua e o deslize e; o reinicio de nado (Barbosa e Queirds, 2005; Silva et al,, 2006). Cada sub-
fase possui atribuicoes biomecanicas especificas que permitem a sua interpretacao e naturalmente o
ensino e 0 aperfeicoamento do gesto.

Na tabela seguinte resumimos o modelo técnico para as partidas de nado ventral ajustado para o 12
nivel de aquisicao tecnica.
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Tabela 32. Modelo tecnico da partida ventral ajustado para o 19 nivel de aquisicdo tecnica
(adaptado de Silva et al., 2005).

Componentes criticas

No que se refere as partidas dorsais € importante considerar que o regulamento obriga o nadador
a alinhar dentro de agua face aos blocos de partida, com ambas as maos nas pegas dos mesmos,
sendo proibido apoiar os pés sobre a caleira ou curvar os dedos dos pés na sua borda (Barbosa,

Subfase

Posicao prepara-
toria

Impulso da parede

Trajetdria aérea

Entradanadguae
deslize

Descricao

Posicao inicial
estavel no bloco de
partida

Resposta imediata
do nadador apos
sinal de partida,
gerando a maior

forca de impulsao

possivel.

Fase de voo, em tra-
jetoria parabolica.

Entrada do corpo
na agua no mesmo
local de entrada dos
membros superio-

res, procurando

angulos de 30 a 40¢%;

Deslize com alinha-
mento correto dos
segmentos corpo-
rais e consequente
execucao de acoes
propulsivas regu-
lamentares ate ao
inicio do nado.

Acao de pernas

Pés colocados a

largura dos ombros,

com os dedos
dobrados no bordo
anteriores e as per-
nas fletidas (cerca
de 30 a 409)

Impulsao forte dos
MI (coxo femoral
> joelho > tibio
tarsica) com perda
de contacto com
bloco em extensdo
completa

MI unidas
e extensao

Ml unidas e em
extensao;
Acao dos Ml com
batimentos simul-
taneos a partir do
momento em que
o nadador perde
velocidade

Acao de bracos

Colocacao dos MS
no prolongamento
do tronco, com as
maos a agarrar o
bordo anterior do
bloco exteriormente
aos MI.

Impulsao dos MS
com flexdo / exten-
sdo sobre o bloco
MS largam o bloco
e realizam de ime-
diato uma trajetoria
semicircular até ao
local previsto para
entrada na agua

MS estendidos e
no prolongamento
dos ombros, com as
maos sobrepostas e
a apontarem para o
local de entrada na
agua

MS devem estar
sobrepostos e em
extensao. Maos diri-
ge-se para superfi-
cie para preparar as
acdes propulsivas
consequentes dos
MS no inicio do
nado.

Tronco/cabeca

Flexao do tronco
a frente;
Cabeca colocada
entre os MS em
flexao cervical
e com o olhar
dirigido para os pes.

Ligeiro desequilibrio
anterior;
Cabeca colocada
entre os MS, com
o olhar dirigido para
a frente seguindo
de ligeira extensdao
cervical.

Cabeca colocada
entre os MS e com o
olhar dirigido para o
local de entrada na

agua

Cabeca colocada
entre os MS;
Apos entrada/desli-
ze a cabeca realiza
uma extensao
cervical para
o aluno se dirigir
para a superficie.

2008). Na tabela seguinte resumimos o modelo técnico para a partida convencional de nado

dorsal, ajustado para o 19 nivel de aquisicao tecnica.

Tabela 33. Modelo tecnico da partida dorsal convencional ajustado para o 12 nivel de aquisicdo técnica

(adaptado de Maglisho, 1993).

Subfase Descricdo
Posicao inicial dentro
Posicao de agua, agarrado

ao bloco com pouca
tensao

preparatoria

Resposta imediata
do nadador apds sinal

Impulso de partida, gerando
da parede | a maior forca de impul-
sao possivel para cima
e para a frente
Trajetoria Fase de voo, em traje-
aérea toria parabolica.
Entrada suficientemente
angulada do corpo na
agua (maos>cabeca,
tronco> pernas > pés);
Entrada na

Deslize com alinhamento
correto dos segmentos
corporais e consequente
execucao de acGes pro-
pulsivas regulamentares
ate ao inicio do nado.

agua e deslize

Componentes criticas

Acao de pernas Acao de bracos

MS fletidos a cerca
de 5092 para manter
0 corpo engrupado;
Agarre das pegas
do bloco com ambas
as maos

Pes colocados
de forma simétrica
e paralela contra
a parede testa da
piscina

Impulsao forte dos MI, Impulsao dos MS
com perda de contacto| sobre a pega do bloco,
sobre a parede testa |realizando de imediato
da piscina em extensao uma trajetoria
completa. semicircular

MS estendidos, com
0s pés tencionados,
seguindo a trajetoria
parabolica do corpo
(emersos)

MS estendidos
e tencionados

Ml unidos, em extensao e
com hiperflexao plantar;
Acao dos MI com bati-
mentos simultaneos a
partir do momento em
que o nadador perde
velocidade;

MS devem estar
sobrepostos e em
extensao;

Maos dirigem-se para
superficie para preparar
as acoes propulsivas

Transicao para acao (alternadas) consequen-
alternada dos Ml proximo| tes dos MS no inicio do
do momento de inicio de nado.

nado

Tronco/cabeca

A voz de comando,
adquirir uma posicao
corporal engrupada,
com a bacia emersa
e os joelhos fletidos

a cerca de 9509

Cabeca fletida entre

0s ombros.

Ao sinal de partida,
movimento de exten-
sao da cabeca para
cima e para tras;
Movimento de
retroflexdo do tronco

Cabeca em extensao
completa, com o olhar
dirigido para a extremi-
dade oposta da piscina;

Corpo numa posicao
em arco, com a cintura

péelvica elevada

Corpo completamente
estendido com a cabeca
entre os bracos.
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Todas as provas de Natacdo Pura Desportiva de distancias superiores ao comprimento total da piscina,
implicam o dominio de técnicas de viragem adequadas. A principal regra determina que o nadador
ao virar tenha que contactar fisicamente com a parede testa da piscina. Contudo, as condicionantes
regulamentares sdo consideraveis e requerem uma atencao significativa dos nadadores e treinadores
nas fases de aquisicao e aperfeicoamento, para aléem da necessidade de serem executadas com rapidez
e eficacia.

Estdo descritas varios tipos de viragens: (i) viragem aberta (de estilo livre para estilo livre, de Mariposa
para Mariposa e de Brucos para Brucos); (ii) viragem rolamento (de Crol para Crol e de Costas para
Costas); (iii) viragem de estilos (de Mariposa para Costas, de Costas para Brucos e de Brucos para Crol).
Para facilitar o diagnostico biomecanico e inclusive a intervencao tecnica nas diferentes técnicas de
viragem, sdo geralmente considerados 0s seguintes momentos criticos: a aproximacao a parede; a
viragem propriamente dita; a impulséo; o deslize e; o reinicio de nado (Barbosa e Queirds, 2005; Silva
et al, 2006). Do ponto de vista competitivo, o tempo de viragem é considerado como o somatorio do
tempo de contacto com a parede, 0 tempo de aproximacdo a parede e o tempo de deslize e reinicio do
nado, pelo que deve ocorrer até aos 15m (Sanders, 2002).

Na tabela seguinte resumimos o0 modelo tecnico da viragem de rolamento ventral, decomposto nas
suas diferentes sub-fases e ajustado para o 12 nivel de aquisicdo técnica. Tal como refere Fernandes et
al. (2005), nesta primeira fase de aprendizagem é importante que o nadador aquira o dominio motor
global da viragem, encadeando eficazmente as diferentes subfases que a constituem, em particular:

a posicao hidrodinamica durante o deslize; as rotacOes sobre o eixo transversal e longitudinal; o
impulso eficaz dos MI apos o contacto dos pes na parede; a colocacdo dos corpo e dos segmentos
corporal numa posicdao adequado para permitir o reinicio do nado.

Tabela 34. Modelo tecnico da viragem de rolamento ventral ajustado para o 12 nivel de aquisicdo técnica
(adaptado de Fernandes et al., 2005).

Subfase

Aproximacao
a parede

Viragem
propriamente
dita

Impulso,
deslize e reinicio
do nado

Descricao

0 nadador devera
aproximar-se da pare-
de sem diminuir a sua
velocidade de desloca-

mento horizontal

Fase que tem inicio
quando falta uma acao
de MS para ao inicio
da rotacao ventral do
corpo

Rotacdo do corpo
sobre o eixo frontal e
longitudinal, culminan-
do com o apoio dos MI
na parede testa

Fase que tem inicio
apos o contato na
parede dos MI, logo
imediatamente apos
a rotacao;

0 impulso e o deslize
consequente caracte-
riza-se pela adocao de
uma posicao corporal
hidrodinamica, permi-
tindo uma reinicio do
nado eficaz.

Acao de pernas

Os Ml devem manter
a acao propulsiva

Componentes criticas

Acdo de bracos

Os MS devemn manter
a acao propulsiva

durante a aproximacado|durante a aproximacao

a parede

MI permanecem uni-

dos, com interrup¢do
da sua acao propulsiva
normal. Deve realizar-
-se uma acao vertical
descendente que auxi-
lia a elevacao da bacia
e a flexao do tronco.

Durante a rotacao,

0s Ml permanecem

imersaos, unidos e
fletidos.

M fletidos a cerca de
909, seguido de forte
impulso na parede
testa:

Extensao imediata dos
MI com movimento
de rotacao lateral do
tronco e cabeca;

Reinicio do nado e
precedido de acoes
propulsivas dos Ml de
Mariposa e/ou Crol.

a parede

O MS que termina

0 seu trajeto motor
permanece ao longo
do tronco sem iniciar a
recuperacdo, enquan-
to o membro oposto

culmina o percurso
subaquatico normal;

As maos colocam-se
junto as coxas e proxi-
mas da superficie, rea-
lizando um movimento

descendente para
permitir a emersdo da
bacia e dos MI

MS devem estar
sobrepostos e em
extensao, mantendo
0 COrpo NnuMa posicao
hidrodinamica

Na reinicio do nado, a
trajeto motor é reali-
zado com um dos MS
(geralmente o que se
encontra na posicdo
horizontal inferior),
evitando respirar na
primeira acao.

Tronco/cabeca

Othar dirigido para
as marca de fundo da
piscina e parede testa.

Evitar inspirar nas
ultimas acoes dos MS,
com estabilizacao da

cabeca.

Cabeca colocada entre
0s MS inicia uma flexao
progressiva a liderar o
movimento de rotacdo;
Flexao do tronco com
emersao da bacia e MI;

Corpo completamente
estendido com
a cabeca entre os
bracos.

No reinicio do nado,
tronco deve dirigir-se
para a superficie numa

posicdo horizontal,
com a cabeca a romper

a superficie da agua

primeiro.
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De acordo com a macro-sequéncia de ensino da proposta por Barbosa e Queirds (2005), apos a
adaptacado ao meio aquatico do sujeito, as partidas e viragens especificas, deverao ser abordadas
simultaneamente com a técnica de nado a ser ensinada naguele momento. A partida (enquanto
entrada de cabeca na dgua) deve ser abordada quando o aluno revele aptidao ou adaptacdo para
efetuar o salto (i.e. a entrada de pés tipicamente abordada durante a adaptacdo ao meio aquatico).
Por sua vez, a viragem deve ser introduzida quando o aluno apresente uma capacidade de
resisténcia minima para ser capaz de efetuar mais do dois percursos completos (ida e volta) na
piscina onde decorrem as aulas. Assim sera claramente justificavel integrar o ato de virar com o de
nado propriamente dito. De pouco servira a abordagem isolada das viragens quando o aluno ainda
nao tem a capacidade de efetuar mais do um percurso de nado completo.

No dominio do ensino em NPD 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 décadas
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. Para aléem da posicao corporal inicialmente
assumida, a colocacdo dos pes e das maos devido ao estado de qualidade da borda e desenho do
bloco de partida poderao ser pontos adicionais a considerar.

No que se refere as viragens, com o intuito de facilitar o processo de ensino-aprendizagem, e
recorrente abordar-se essencialmente duas tecnicas: (i) viragem de rolamento e; (ii) viragem aberta.
Numna primeira fase é ensinada a viragem aberta (de Crol para Crol, Brucos para Brucos 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.

0 modelo de ensino das partidas e viragens fundamenta-se, exclusivamente, num modelo de ensino
global (Barbosa e Queirds, 2005). A impossibilidade de dissociar o movimento para um trabalho mais
analitico implica a execucao da totalidade do movimento na maioria dos exercicios propostos. Ao
contrario das tecnicas de nado, no ensino das partidas e viragens procede-se a apropriacao do movimento
global ainda que algumas das ac6es que o compdem se apresentem num estadio de execucao muito
embrionario. Mesmo assim e essencial que 0s pontos criticos a focar sejam trabalhados de uma forma
progressiva. Por mera facilidade didatica, e para melhor entendimento, pode-se dizer que o ensino

das partidas deve focar-se particularmente nas questdes de: (i) posicao inicial; (i) impulsao; Voo e
entrada na agua; deslize e; (v) o inicio do nado. No caso das viragens pode-se repartir os elementos
de ensino em: (i) aproximacao da parede; (ii) viragem propriamente dita; (iii) impulsao; deslize e;

reinicio do nado. Assim, tanto quanto possivel, a abordagem analitica das técnicas de partir e de virar
sera feita tendo como referéncia estas fases de cada tecnica. Contudo, ha que estar consciente que nem
sempre tal e possivel. A titulo meramente exemplificativo, parece um tanto limitativo dizer que se pode
abordar isoladamente o voo de uma partida sem tomar em consideracdo a impulsao que lhe antecede.

De seguida e apresentada uma selecao de tarefas de ensino “alternativas” que se agrupam em
drills de partidas (Figura 37) e viragens (Figura 38). Esta divisdo de tarefas de ensino visa ser
coerente com o modelo de ensino global proposto focando os pontos criticos determinantes de
cada execucao.

Figura 37. Proposta de drills tecnicos para ensino e aperfeicoamento da tecnica de partida.

Drill técnico (#1)
Obijetivo: Vantagens:
Paosicao inicial e/ou impulsao Maior sensacdo de seguranca do aluno
o Desvantagens:
\ Pes como primeiro ponto de contacto com a agua
—_— W5,
S Y[\ [ T—

Partir da posicao sentado na parede testa e entrar na
agua de pes. Variante #1: a partir do bloco; Variante
#2: de cocoras a partir da parede testa e do bloco

Erros tipicos Hipotética correcao
Afastamento excessivo dos pées Pes juntos
Pouca flexao dos Ml Solicitar flexao dos MI
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Obijetivo:
Posicdao inicial e/ou impulsdo

Vantagens:

Maior sensacdo de seguranca do aluno

—_—

TR\ SRR

Colocar-se na posicao de partida dorsal e deixar-se
cair. Variante #1: com impulsao. Variante #2: com
impulsdo mais deslize

Desvantagens:
Exercicio muito analitico

Obijetivo:
Posicdo inicial e/ou impulsdo

Vantagens:
Maior seguranca ao aluno
Uso de referéncia visual externa

Erros tipicos

Hipotética correcdo

Ndo aproximar o corpo da parede

Aproximar o corpo da parede

g

N\

IS

|

Partida e entrada de pes dentro de um arco de espu-
ma. Variante #1: alterar o plano de salto

Desvantagens:
Pes como primeiro ponto de contacto com a agua

Ndo puxar o bloco de partida ao peito

Fletir os cotovelos

Erros tipicos

Hipotética correcao

Obijetivo:
Posicdo inicial e/ou impulsao

Vantagens:
Desenvolve a forca especifica dos Ml

Movimentos balisticos durante o voo

Corpo rigido

Demasiada turbuléncia na entrada da agua

Pes em extensdo e bracos junto ao tronco

- Y, O
i

Impulsao vertical a partir da posicao engrupada
imersa.

Variante #1: bracos em extensdo acima da cabeca
Variante #2: pés em diferentes posicoes

Variante #3: aumentar o n? de saltos consecutivos a
realizar

Desvantagens:
Movimento apenas no eixo vertical

Obijetivo:
Posicdo inicial e/ou impulsao

Vantagens:
Enfatiza a posicao ideal de partida
Contraste de diferentes contactos com o bloco

Erros tipicos

Hipotética correcao

-y

Partida ventral com os segmentos corporais em
diferentes posicdes. Variante #1: com um pé a frente
do outro (track start). Variante #2: com pés paralelos
(partida engrupada ou tradicional)

Desvantagens:

Tecnica condicionada na vertente de partida menos “pre-

ferida”

Desalinhamento vertical

Olhar dirigido para a frente

Erros tipicos

Hipotética correcao

Pouca flexdo do tronco e pernas

Tocar com as maos no chao

Perda de equilibrio corporal

Manter os segmentos alinhados de acordo com a tecnica

de partida

Pés proximos

Pés afastados a largura dos ombros

Fraca impulsao

Impulsionar forte no bloco
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Obijetivo: Vantagens: Obijetivo: Vantagens:

Posicdo inicial e/ou impulsao Enfatiza a posicdo ideal de partida Impulsdo e/ou voo Desenvolve a forca especifica dos MI
Contraste de diferentes contactos com o bloco e parede Maior criacdo de forca no eixo vertical
Desvantagens: Desvantagens:

pa— Tecnica condicionada na vertente de partida menos Distancia entre o ponto de impulsdo e o ponto de entrada
‘preferida” na agua comprometida.
Mkﬁ " ~a gua com

Partida dorsal com os segmentos corporais em dife-
rentes posicdes. Variante #1: com o peito aberto (open
chest). Variante #2: com o peito fechado (closed chest).

Erros tipicos Hipotética correcao

Partida ventral com obstaculo externo.

Manter os segmentos alinhados de acordo com a tecnica Variante #1: alterar a altura do objeto externo

Perda de equilibrio corparal

de partida Variante #2: alterar a altura do plano de mergulho
Fraca impulsdo Impulsionar forte a parede Erros tipicos Hipotética correcdo
Contactar a agua com o peito Desenhar um arco maior com o corpo
Queixo demasiado afastado do peito Queixo ao peito
Obijetivo: Vantagens: Salto pouco denunciado Maior impulsdo
Impulsao e/ou voo Desenvolve a forca especifica dos Ml Componente ludica
associada
Desvantagens:
v, —— Pernas criarem arrasto Obietivo: Vant )
- Dependente da profundidade da piscina jetivo: gn agens:
X < Impulsdo e/ou voo Alinhamento dos Ml
- = VL i
- Desvantagens:

Impulsdo e entrada na agua condicionadas

Salto ventral atraves de varios esparguetes e com 0s
bracos em extensao acima da cabeca.

Variante #1: com bracos em extensdao ao longo do tronco.
Variante #2: em competicdo com outros alunos

Erros tipicos Hipotética correcdo

Contactar a agua com o peito Desenhar um arco maior com o corpo

Queixo demasiado afastado do peito Queixo ao peito Partida ventral com flutuador entre as pernas.

: o - Variante #1: aumentar a altura do plano de mergulho.

Salto pouco denunciado Maior impulsao
Erros tipicos Hipotética correcao
Flexdo das pernas para prender o flutuador Manter as pernas em extensao
Retroversdo da bacia durante o voo Ndo aproximar o tronco das pernas
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Obijetivo:
Voo e/ou entrada na agua

Vantagens:
Desenvolve a forca especifica dos Ml
Maior criacao de forca no eixo horizontal

Obijetivo:
Deslize e reinicio de nado

Partida ventral e tentar entrar na agua apos a mar-
cacao de referéncia. Variante #1: variar distancia da
marcacao desde a parede testa.

Vantagens:
Focar um ponto de entrada na agua
Componente luidica associada

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

e
—

Partida ventral e tentar apanhar um objeto que esta
no fundo afastado da parede testa. Variante #1: variar
os planos de salto. Variante #2: aumentar o n? de
objetos apanhar

Erros tipicos

Desvantagens:
Demasiada preocupacdo com o objeto

Hipotética correcao Erros tipicos

Demasiada turbuléncia na entrada na agua

Hipotética correcdo

Manter o alinhamento corporal Desalinhamento dos segmentos ap6s entrada na agua

Ndo ultrapassa a marcacao

Manter o alinhamento corporal

Aproximar a marcacao ou desenvolver forca dos Ml para

aumentar a impulsao N&o alcanca o objeto

Obijetivo:
Voo e/ou entrada na agua

Aproximar objeto ou desenvolver forca dos MI para aumentar
a impulsao

Vantagens:
Desenvolve a forca especifica dos Ml
Maior criacao de forca no eixo horizontal

Obijetivo:
Deslize e reinicio de nado

—

Partida dorsal e tentar entrar na agua apos a mar-
cacao de referéncia. Variante #1: variar distancia da
marcacao desde a parede testa.

Vantagens:
Focar um ponto de entrada na agua
Componente Udica associada

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

Partida ventral e apos entrar na agua tentar passar

Erros tipicos

Hipotética correcdo por dentro de um arco que esta imerso e seguro por

Demasiada turbuléncia na entrada na agua

outro aluno. Variante #1: variar os planos de salto

Manter o alinhamento corporal Variante #2: aumentar o n° de arcos.

Nao ultrapassa a marcacao

Desvantagens:
Demasiada preocupacdo com o objeto

Aproximar a marcacao ou desenvolver forca dos Ml para Erros tipicos

Hipotética correcao

aumentar a impulsdo

Arqueamento pouco acentuado do tronco

Desalinhamento dos segmentos apos entrada na agua

Manter o alinhamento corporal

Realizar movimentos especificos de flexibilidade

Ndo passa por dentro do arco

Aproximar o arco ou desenvolver forca dos Ml para aumentar
a impulsdo

Afastar o queixo do peito para ver a trajetoria

Manter o queixo junto ao peito
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Figura 38. Proposta de drills tecnicos para ensino e aperfeicoamento da tecnica de viragem.

Obijetivo:
Aproximacdo da parede e/ou viragem

Vantagens:
Facilita a interacdo entre o aluno e a parede testa

P = R L

Impulsao com bracos ao longo do tronco seguida de
deslize com aproximacdo da parede. Variante #1: au-
mentar a distancia da parede testa. Variante #2: incluir
contacto na parede com as mdos ou em rolamento

Desvantagens:
Ndo existe nocao da propulsao da bracada

Erros tipicos

Hipotética correcdo

Aproximacado insuficiente

Bater pernas na perda de velocidade

Queixo demasiado afastado do peito

Olhar na diagonal

Levantamento da cabeca antes do rolamento

Cabeca imersa

Obijetivo:
Aproximacdo da parede e/ou viragem

Vantagens:

Consciencializacao para a velocidade e distancia de aproxi-

macao a parede

i

/‘E-""’:@&' \?9/

Impulsao com bracos em extensdo acima da cabeca,
realizar espacadamente a acdo unilateral dos MS em
aproximacao a parede. Variante #1: incluir contacto na
parede com as mdos ou em rolamento.

Desvantagens:
Muito tempo sem respirar

Erros tipicos

Hipotética correcao

Queixo demasiado afastado do peito

Olhar na diagonal

Elevacao da cabeca antes do rolamento

Cabeca imersa

Rolamento muito perto da parede

Fixar uma marca de referéncia no fundo da piscina

Rolamento muito afastado da parede

Fixar uma marca de referéncia no fundo da piscina

p.236

Obijetivo:
Viragem e/ou impulsdo

Vantagens:
Rolamento facilitado pela referéncia do equipamento

Em posicdo vertical, executar um rolamento sobre o
separador de pista. Variante #1: executar o rolamento
sobre um flutuador

Desvantagens:
Bracos com movimento limitado

Erros tipicos

Hipotética correcao

Queixo afastado do peito

Queixo ao peito

Pernas pouco fletidas

Joelhos ao peito e calcanhares ao rabo

Movimento de rotacdo lento

Rodar rapido

Obijetivo:
Viragem e/ou impulsdo

Vantagens:
Bracos com flutuador a auxiliar o movimento

////%,@ .

Em deslize, executar um rolamento segurando num
pull-boy com cada mao. Variante #1: incluir contacto
dos pes com a parede

Desvantagens:
Maos manterem-se a superficie da agua

Erros tipicos

Hipotética correcao

Pouca capacidade para engrupar

Encolher o corpo durante o rolamento

MS afastados do tronco

MS no prolongamento do tronco
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Obijetivo: Vantagens: Obijetivo: Vantagens:
Viragem e/ou impulsdo Privilegia 0 movimento dos MS para ndo deixar o corpo Viragem e/ou impulsdo Maior nocdo do momento e posicdo no momento de contacto
imergir com a parede

Desvantagens:
Exercicio demasiado analitico

Desvantagens:
Forte atuacao da forca de impulsao

Impulsdo na parede testa com deslize e rolamento
subaquatico.. Variante #1: Bracos em extensdo acima

da cabeca
L S = Deslize com viragem aberta apos contacto das maaos

Erros tipicos Hipotética correcao -
com a parede. Variante #1: contacto apenas com uma

Desalinhamento corporal Alinhar o corpo mao. Variante #2: maos em diferentes posicoes

MS demasiado estaticos Ajudar com as maos na realizacdo do rolamento Erros tipicos Hipotética correcao
Elevar demasiado o tronco apos contacto Manter-se na linha da agua
Flexdo exagerada dos MS Criar impulso com os MS

Drlteenicodeviragem(¥) Contactomuto profundo Flexdo apidado tronco
Obijetivo: Vantagens:
Contraste de diferentes contactos com a parede
Obijetivo: Vantagens:
e .. Desvantagens: Viragem e/ou impulséo Maior nocdo da resisténcia da agua

Possibilidade de adquirir movimentos parasitas

N W \ BEUNEY N Desvantagens:
oS ’ —

-~ Muito tempo sem respirar

Forte atuacao da forca de impulsdo
Viragens de rolamento com pés em diferentes posicdes.
Variante #1: com pernas afastadas

Variante #2: pernas cruzadas

Variante #3: pernas proximas da superficie da agua
Variante #4: um pé de cada vez —

Erros tipicos Hipotética correcao

Ficar muito afastado da parede Prolongar o deslize

Aproximacdo subaquatica da parede e realizar a viragem
aberta com toque na referéncia da parede.

Afundar durante o rolamento Incutir velocidade no movimento Variante #1: Alterar a aLturNa do contacto. Variante #2:
saida em diferentes posicoes (p.e. ventral, dorsal, lateral)

Ficar muito proximo da parede Encurtar o deslize

Erros tipicos Hipotética correcao
Insuficiéncia na capacidade de manter-se emerso Deslocar-se mais proxima do solo
Movimento lento Flexdo rapida do tronco

Impulsao mal direcionada
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Obijetivo:
Impulsao e/ou deslize

Vantagens:
Aumenta a forca especifica dos MI Componente lUdica
associada

lado do tronco. Variante #2: impulsao em coordenacao
com os colegas

Desvantagens:
Movimento vertical
Auxilio da forca de impulsao

Erros tipicos

Hipotética correcao

MS e MI demasiado afastados

Posicdo torpedo

Oscilacdes laterais

Imprimir a mesma forca em ambos os Ml

Obijetivo:
Impulsdo e/ou deslize

Vantagens:
Acentuar a importancia do deslize apos impulsionar a parede
Contraste com a posicdo dos MS e Ml

W"W‘d

Impulsdo na parede e deslize ventral com diferentes
posices dos segmentos corporais (p.e. pés juntos/afas-
tados; bracos juntos/afastados; Variante #1: deslize em
posicao dorsal

Desvantagens:
Exagero no deslize levando a perdas acentuadas na veloci-
dade de nado

Erros tipicos

Hipotética correcao

Hiperextensao cervical

Cabeca na posicao neutra olhando para o fundo

MS e/ou MI fletidos

Segmentos estendidos e contraidos

MS e/ou MI afastados

Uma mdo em cima do outro e pés a tocarem um no outro
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Obijetivo:
Impulsao e/ou deslize

Vantagens:
Potencializa o alinhamento corporal
Contraste de diferentes profundidades de deslize

—'V%-f—-ﬁ;

—_—

Impulsao na parede e deslize ventral a diferentes pro-
fundidades (p.e. na linha da agua; a média profundi-
dade; junto ao solo). Variante #1: alterar a posicdo do
deslize (p.e., dorsal, lateral).

Desvantagens:
Exagero no deslize levando a perdas acentuadas na veloci-
dade de nado

Erros tipicos

Hipotética correcao

Hiper-extensdo cervical

Cabeca na posicao neutra olhando para o fundo

MS e/ou M fletidos

Segmentos estendidos e contraidos

MS e/ou MI afastados

Uma mao em cima do outro e pes a tocarem um no outro

Obijetivo:
Deslize e/ou reinicio do nado

Vantagens:
Potencializa o alinhamento corporal
Contraste de diferentes posicoes de deslize

—

Impulsao na parede e deslize ventral seguido de mo-
vimento ondulatorio. Variante #1: alterar a posicao de
deslize

Desvantagens:
Exagero no deslize levando a perdas acentuadas na veloci-
dade de nado

Erros tipicos

Hipotética correcao

Deslize demasiado prolongado

Realizar movimento ondulatorio aquando a perda de velocidade

Hiper-extensdo cervical

Cabeca na posicao neutra olthando para o fundo

Movimento dos Ml insuficiente

Pernada forte dentro de agua
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Obijetivo:
Deslize e/ou reinicio do nado

Vantagens:
Acentuar a importancia do deslize apds impulsionar a parede
Componente ludica associada

\

Deslize ventral e dorsal ultrapassando uma referéncia
externa

Variante #1: auséncia de movimento dos MI

Variante #2: com movimento dos MI

Desvantagens:
Muito tempo sem respirar
Preocupacao constante com a referéncia externa

Erros tipicos

Hipotética correcao

Hiper-extensdo cervical

Cabeca na posicao neutra olhando para o fundo

MS e/ou MI fletidos e/ou afastados

Segmentos estendidos, juntos e contraidos

Movimento dos Ml insuficiente

Pernada forte dentro de agua

Obijetivo:
Deslize e/ou reinicio do nado

Vantagens:
Aumenta a velocidade de execucao
Componente ludica associada

W‘-—.ﬂ‘ Ca L T _\'L...—.___—_
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Viragens a maxima velocidade sem parede.

Variante #1: variar o n® de execucoes

Variante #2: criar competicao entre alunos

Variante #3: criar percursos de 5 metros utilizando a
parede

Desvantagens:
Fase de impulsao e deslize inexistentes
Induz fadiga rapidamente

Erros tipicos

Hipotética correcao

Rolamento lento

Forte chicotada com os pes

Fraca propulsdo no reinicio do nado

Batimento forte dos Ml e acdo dos MS comprida

Respirar frequentemente

Poucas respiracoes
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Tabelas 35 a 37 fazem a descricao das principais técnicas do Polo Aquatico e da Natacao Artistica.
E dado especial destaque a retropedalagem. nado lateral e, passe e rececao. Faz-se a descricdo da
acao dos MS, Ml tomando como referéncia a posicao corporal, a sincronizacao entre MS, entre Ml e

MI, bem como a respiracao.

Tabela 35. Modelo tecnico da retropedalagem.

Mem-bros

MS

MI

Fase do ciclo

ALl

ALE

ALE

ALl

Descricao

Movimento ciclico de
pressdo constante na
agua realizado pelas
maos e antebracos de
fora para dentro.dentro.

Movimento ciclico de
dentro para fora varian-
do apenas a posicao do

corpo ou dos bragos.

Flexao do joelho aproxi-
madamente a 90°.

Pé em eversao e dorsifle-
xdo (rodado para fora).
Abducao, flexao e rotacao
externa da coxa

Acao descendente incom-
pleta. Rotacao no sentido
anti-horario perna direita
e horario perna esquerda.
Aducao, extensao e rota-
cao interna da coxa.

Pe em inversao, flexdo
plantar (rodado para den-

tro) e rotacdo medial.

Posicao corporal e equili-

-brio dinamico

Posicdo base vertical.

Sincronizacao entre MS

Simultaneo.

Sincronizacao entre Mi

Movimento alternado das
pernas nas fases do ciclo.

Sincronizacao entre MS
e Mi

Um ciclo de remadas em
cada ciclo de pernada.

Respiracao

Manter respiracao cons-
tante sem apneias.

Cabeca fora de agua.
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Tabela 36. Modelo técnico do nado lateral.

Membros Descricdo Posicao t.:orpor:al.e equili-
-brio dinamico

Braco estendido a frente, paralelo e imediatamente
abaixo da linha de agua. O outro braco recuado e
ligeiramente fletido em relacdo ao primeiro pelo fato
do ombro encontrar-se recuado, exterior a linha do
ombro com o cotovelo fletido a 120° e na linha de
MS agua (ante-braco descontraido).
O ciclo propulsivo e iniciado por este numa acao curta
em direcdo a anca quando este inicia a recuperacao
0 braco estendido a frente efetua a tracao ateé a linha
do ombro sendo a sua recuperacao subaquatica.

Posicao base vertical.

Acao das pernas e denominada golpe de tesoura.
As pernas movem-se em concordancia uma com
a outra e em direcoes opostas.

A perna do lado do braco que esta recuado
encontra-se no prolongamento do tronco com o pe
MI proximo da superficie e o joelho ligeiramente fletido
aponta para o exterior.

A perna do lado do braco que esta estendido
encontra-se numa posicao mais profunda do que
a outra perna.

p.246

Sincronizacao entre MS

A um tempo ritmico da-se
a acao do braco recuado
realizando uma acao
propulsiva mais curtae o
braco estendido a frente
inicia a sua acao propul-
siva com o término da
anterior. Voltando ambos
a posicao inicial.

Sincronizacao entre MI Slncronlzaec;c; S L

A um tempo ritmico da-se
a acao das pernas e do
braco recuado, enquanto
este efetua atracao as
pernas executam um
golpe de tesoura, quando
este inicia a recuperacao
o braco da frente inicia
a tracdo e as pernas
acompanham com a
finalizacdo do golpe
de tesoura.

No inicio, os calcanhares
estdo proximo das
nadegas e os joelhos
fletidos. Para iniciar
o movimento, contrai
a perna do lado do ombro
mais elevado efetuando
uma pernada tipo brucos,
enquanto a outra executa
um pontape tipo batimen-
to de Crol dentro de agua
juntando as duas..

Respiracao

Manter respiracao

constante sem apneias.

Cabeca encontra-se fora

de agua.
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Tabela 37. Modelo técnico do passe e rececdo

Fase do ciclo

Membros
Rececao
MS
Passe
Rececao
MI
Passe

Posicao corporal e equili-

Descricao

0 ombro do lado da bola recua para uma posicao

transversal e atras do tronco. O braco contrario
a bola esta afastado frontalmente promovendo
0 apoio do corpo.

A rotacao do tronco sobre o eixo longitudinal,
vai permitir amortecer a bola da frente para tras
atraves do recuo do ombro, braco e mdo seguindo
esta ordem, terminando o gesto técnico com um
movimento de dominio da bola. A mao deve estar

posicionada atras da bola, evitando que realize

qualquer movimento giratorio.

0 passe inicia-se apos a rececao da bola, assim
sendo a posicao inicial do passe deve ser considerada
a parte final da técnica de pega da bola ou rececado.
A bola encontra-se apoiada na mdo, estando esta
com os dedos orientados para tras e ligeiramente
atras da linha da cabeca. O braco encontra-se fletido,
mantendo o cotovelo acima do ombro.

A rotacao do tronco sobre o eixo longitudinal, vai
permitir lancar a bola de tras para a frente atraves
do avanco do ombro, braco e mdo seguindo esta
ordem, terminando o gesto técnico com um
movimento de chicote do pulso. A mao deve estar
posicionada atras da bola, evitando que realize
qualquer movimento giratorio apos o lancamento.

Movimento da perna da retaguarda que executa
golpes verticais, com o armar do braco que efetua
arececdo, quando este e levado atras. A anteceder

as duas pernas realizam um vigoroso golpe de
tesoura, este deve ser diretamente proporcional
a altura da bola

A perna do lado da bola esta perto da superficie,
com o joelho recuado ligeiramente em relacao ao
outro, ficando a coxa posicionada paralelamente

com a superficie, executando o movimento de
retropedalagem numa posicao elevada.

A perna contraria ao braco da bola ficara fletida

com o joelho avancado em relacdo ao tronco,

-brio dinamico

Posicao base vertical
de passe. O corpo encon-
tra-se em posicao vertical
face ao plano frontal e em
posicao arqueada, concava
no lado posterior.

executando os movimentos de sustentacao numa

zona mais profunda e por baixo do tronco.
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Sincronizacao entre MS

O braco contrario
a bola esta afastado
frontalmente promovendo
0 apoio do corpo durante
todo o movimento
de rececdo e passe.

Sincronizacgao entre Ml

mas mantendo a estabilidade

Sincronizacao entre MS e MI

Passagem da posicdo
simetrica para uma

assimetrica por mudanca

da posicdo das pernas,

possibilitando o levantar do
braco que ira receber a bola,

e 0 equilibrio do corpo. Para

possibilitar a elevacdo do

braco, a perna do mesmo lado

Movimentos alternados
conjugado com alguns
movimentos simultaneos
que antecedem a rececao
e 0 passe

desloca-se para mais proximo

da superficie, recuando
ligeiramente o joelho em
relacao ao outro, ficando a
coxa posicionada

paralelamente com a superficie,

executando o movimento de

retropedalagem numa posicao

elevada. O outro braco afas-

ta-se frontalmente do corpo
ajudando a estabilizacao do
tronco e ao apoio vertical.
A perna contraria ao braco

que recebe, ficara fletida com
o joelho avancado em relacdo

ao tronco, executando os

movimentos de sustentacao

numa zona mais profunda
e por baixo do tronco.

Respiracao

Manter
respiracao constante
sem apneias.

Cabeca fora de agua.
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As habilidades basicas sao vitais na Natacao Artistica em contexto de ensino (Figura 39). Para além
destas habilidades, outras relacionadas com a nocao de ritmo, de contagem e expressdes Nao sao
de negligenciar, pese embora nao serem consideradas habilidades relacionadas claramente com o
processo de adaptacao ao meio aquatico. Ou seja, ao introduzir os gestos basicos, as nocoes de ritmo
e contagem e as expressoes e emocoes, 0 aluno tem acesso a um leque variado de experiéncias
motoras, socio-afetivas e cognitivas durante a sua formacao inicial que podera aperfeicoar ate
ao mais alto nivel da pratica da Natacao Artistica (Martins et al., 2010). As habilidades basicas de
suporte na Natacdo Artistica sao as remadas. Entende-se por remada como sendo o0 movimento dos
antebracos e das mdos com o objetivo de exercer uma forca na agua de forma a apoiar, equilibrar
ou propulsionar o corpo (Martins et al., 2006). As remadas sao usadas para sustentar, balancar e/ou
propulsionar o corpo. A pressdo exercida na agua pelos movimentos deve ser constante e continua.

— Sustentacao
Sentido da cabeca
— Ventral
Sentido dos pés
Remadas —
— Sentido da cabeca
Translacoes e
movimentos basicos
—  Sentido dos pés
Retropedalagem — Dorsal —

| Sentido da cabeca
com MS em elevacao

Técnicas de nado

adaptadas — Costas; Crol; Brucos

| Sentido dos pes
com MS em elevacao

Ritmos e Contagem
Expressoes e Emocoes

Figura 39. Modelo deterministico de uma selecdo restrita de elementos caracterizadores das tecnicas
da Natacdo Artistica numa fase introdutoria.

Para o ensino das posicOes basicas, o professor deve considerar as varias posicoes que o corpo do
aluno pode assumir. Para que o processo de aprendizagem seja consolidado, € necessario repetir
diversas vezes o mesmo exercicio. As Figuras nao sao mais do que combinacbes de posicoes e
movimentos basicos e de transicOes entre estes, estando todas descritas no regulamento da
Federacdo Internacional de Natacdo Amadora (FINA). Ou seja, as figuras sdo compostas através da
combinacao de posicdes previamente adquiridas. Para a aquisicao dessas posicées, e necessaria a
consolidacao previa das posicoes basicas.

No polo aquatico as habilidades basicas e especificas, bem como o jogo, sao muito importantes nas
etapas de ensino na escola (Figura 40). Para além da capacidade de se movimentar rapidamente na
agua, é necessario conhecer como, quando e com que objetivo e dominar a bola, enquanto objeto
de jogo. E importante a aprendizagem da técnica no contexto das acdes do jogo. O minipolo aparece
assim comao 0 meio mais simples, divertido e adaptado para a iniciacdao ao Polo Aquatico.

AMA || Jogo introdutdrio, destrezas com bola e rotacées

HAB || Deslocamentos basicos do Polo Aquatico com e sem bola, jogo de minipolo inicial

HAE Deslocamentos especificos do Polo Aquatico com e sem bola, jogo de minipolo complementar

Figura 40. Os elementos caracterizadores do ensino do Polo Aquatico.

No ensino das habilidades motoras basicas, das habilidades motoras especificas com e sem bola do
Polo Aquatico e, dos jogos pre-desportivos o professor deve considerar as tecnicas e agoes descritas
na Tabela 38. Deve ter em conta no processo ensino-aprendizagem as progressces pedagogicas
associadas e descritas em baixo na respetiva tabela. Muitas destas mais nao sao que a reuniao de
técnicas e acdes mais simples, tornando alguns destes gestos mais complexos.
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Tabela 38. Conjunto de técnicas e acoes do minipolo.

Habilidades
motoras aquaticas

Habilidades
motoras aquaticas

Técnicas de nado

Jogos

basicas relevantes especificas do Polo adaptadas do Polo pré-desportivos Minipolo Introducdo a remada de sustentacdo. Maior sensacdo de seguranca
para o Polo Aquati Aquatico
Aquatico G0 @; Desvantagens:
Menor independéncia do aluno
Retropedalagem RetropeNdalagem
(posicdo base (posicao base Crol polo Formas jogadas Regras
vertical) deslocamento)
e saltos
Numa primeira fase, para a aprendizagem mais facilita-
Pega, passe ) . da de qualquer remada e recomendado ensinar 0 mo-
e LadngaBmLento Nado lateral Costas de polo Jogos reduzidos Espaco de jogo vimento da acdo das maos e respetivo posicionamento
a Bola

Rotacdes no eixo

Arrangues
e travagens

Crol
conducao bola

Jogos
modificados

Material de jogo

Remadas

Mudancas de
sentido e direcdo
de nado com
e sem bola

Combinacoes
de estilos
e estilos de polo

Mini desportos

Colegas
e adversarios

Figura 41. Proposta de drills tecnicos para ensino e aperfeicoamento das remadas.

Obijetivo:

Vantagens:

dos MS em seco. Explicar que as maos deverao estar
sempre com os dedos juntos e realizar movimentos de
acado lateral interior e exterior, dentro e fora com a mao
proxima da zona da anca e com os cotovelos fletidos
lateralmente ao corpo.

Erros tipicos

Hipotética correcao

Extensdo completa dos MS

Flexdo dos cotovelos

Objetivo:

Vantagens:

Aprendizagem da remada de sustentacdo

P —

remadas (figura 41); (ii) retropedalagem (figura 42); (iii) pega da bola (figura 43); (iv) nado lateral (figura —
44); (v) Crol de polo aquético e conducdo de bola (figura 45); (vi) mudanca de sentido, combinacdo de
estilos e protecao de bola (figura 46).

Maior sensacao de seguranca

Desvantagens:
Menor independéncia do aluno

8.3. Proposta de drills técnicos

De seguida ¢ apresentado um conjunto de drills técnicos que se agrupam nas seguintes técnicas: (i)

Na agua, iniciar o ensino pela remada de sustentacao.
Com os pes apoiados no bordo da piscina, em posicao

de decubito dorsal e com os MS posicionados de acordo
com o aprendido em seco, realizar o movimento de acao
lateral interior e exterior com as palmas das mdos sem-
pre voltadas para o fundo da piscina. O objetivo inicial
realizar correcGes a técnica de execucao da remada.

Erros tipicos Hipotética correcao

Extensdo completa dos MS Flexao dos cotovelos

Pouca propulsdo Palmas das maos direcionadas para fundo
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Obijetivo:
Aprendizagem da Remada de Sustentacdo

Vantagens:
Maior sensacao de seguranca do aluno

]

Assim que experimentada a técnica com apoio da parede,
retirar o apoio dos pés do bordo da piscina e utilizar um
flutuador nas pernas (p.e. pull-buoy, bola, placa/pran-
cha). Pretende-se que o foco seja a execucdo da remada e
nao o posicionamento dos MI que naturalmente poderdao
causar dificuldades na sustentacdo do corpo a superficie.
Realizar a remada sem apoio e sem deslocamento com
foco na sustentacao de todo o corpo a superficie.

Desvantagens:
Menor independéncia do aluno
Acdo passiva, sem auto-dominio

Erros tipicos

Hipotética correcao

Falta de extensdo corporal

Extensdo do tronco e MI

Movimento aciclico

Manter as ALl e ALE constantes

Obijetivo:
Aprendizagem da remada de sustentacdo

Vantagens:
Conhecer os balancos do corpo na agua

)
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Com os alunos em piscina profunda, partem da posi-
cdo de vertical (i.e., em pé) com a execucdo da remada
de sustentacado a frente do peito e devera passar

para a posicao basica dorsal com o posicionamento
da remada na zona da anca. O objetivo é nao realizar
qualquer movimento propulsivo com os Ml e trazer

0 corpo a superficie sem qualquer deslocamento ate
a posicao dorsal, sustentando essa mesma posicao
atraves da remada durante todo o exercicio.

Desvantagens:
Desequilibrio corporal

Erros tipicos

Hipotética correcao

Pouca acdo propulsiva

Manter a pressdo das palmas das maos

Dificuldade no alinhamento corporal

Deslocamento e oposto a pressao exercida
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Obijetivo:
Aprendizagem da remada de deslocamento no senti-
do da cabeca

Vantagens:
Maior sensacdo de seguranca do aluno

Apos aprendizagem da remada de sustentacao, segue-se
aremada de deslocamento no sentido da cabeca (por
ser considerada a mais facil). A sequéncia de exercicios

e exatamente a mesma para ambas as remadas. Com a
utilizacao de um flutuador nos tornozelos, realizar o mo-
vimento de acdo lateral interior e exterior com os punhos
em flexdo dorsal. Deve ser dada a indicacdo para realizar
0 movimento de “dizer adeus aos pés’ com as maos. O
movimento deve ser realizado préximo a zona da anca e
com as maos sempre em imersao. A fase seguinte passa
pela execucdo da remada de deslocamento no sentido
da cabeca sem qualquer apoio de material flutuante. O
nadador executa a remada com deslocamento.

Desvantagens:
Sem apoios

Erros tipicos

Hipotética correcao

Propulsdao com Ml

Pernas estaticas e juntas

Maos afastadas da anca

Maos proximas da anca

Pouca propulsdo

Maos dentro de agua

Obijetivo:
Remada deslocamento no sentido dos pes.

Vantagens:
Maior sensacdo de seguranca do aluno

\
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Para a remada com deslocamento no sentido dos pés, os
punhos deverdo estar em flexao palmar. Mantém-se os
movimentos de acdo lateral interior e exterior proximo
da zona da anca e com as mdos sempre imersas.
O corpo devera estar em extensdo e a tecnica da remada
deve ser respeitada.

—

Desvantagens:
Dificuldade em manter os pes a superficie

Erros tipicos

Hipotética correcao

Realizacdo de uma remada ‘cavada’

Movimento da remada com flutuadores MI

Maos afastadas da anca

Maos proximas da anca

Pouca propulsao

Maos dentro de agua
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Figura 42. Proposta de drills tecnicos para ensino e aperfeicoamento da retropedalagem.

Obijetivo: Vantagens:

Aprendizagem e consolidacdo da remada

Autonomia em posicao dorsal

@@__w:_@
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Assim que dominadas as técnicas corretas de execucao
das remadas poderdo ser realizados jogos com veloci-
dade de deslocamento ou com mudancas de direcao de
deslocamento. Para aumentar a velocidade de deslo-
camento devern comecar por aumentar a frequéncia
gestual na execucao da remada. As mudancas de direcao
de deslocamento sao conseguidas com as alteracoes do
posicionamento das maos (flexdo palmar ou dorsal).

Desvantagens:
Consolidados varios processos das remadas antes

Erros tipicos

Hipotética correcao

Propulsao com MI

Pernas estaticas e juntas

Maos afastadas da anca

Maos proximas da anca

Pouca propulsao

Maos dentro de agua

Obijetivo:
Aprendizagem da retropedalagem MI

Vantagens:
Maior sensacao de seguranca do aluno

Sentado, fora de agua, realizar o movimento de retrope-
dalagem, s6 com um Ml e depois com o outro. De segui-
da, realizar com os dois MI de forma alternada, realizar
ciclos de um minuto.

Variante #1: Sentado no bordo da piscina, realizar o movi-
mento de retropedalagem.

Variante #2: De frente para a parede na piscina, com

as mdos apaiadas no bordo efetuar o mavimento de
retropedalagem.

Desvantagens:
Menor independéncia do aluno

Erros tipicos

Hipotética correcao

Extensdo dos MS

Movimento circular isolado com cada perna

Rodar sentido contrario

Ml esquerdo sentido horario e o Ml direito no anti-horario

Obijetivo:
Equilibrio vertical com propulsdo

Vantagens:
Maior sensacdo de seguranca do aluno

[a)

R

De lado para a parede da piscina, com a mao esquerda
apoiada no bordo, realizar o movimento de retropedala-
gem, a maa direita faz remadas de sustentacao.
Variante #1- de igual forma para o outro lado.

Variante #2 - Realizar retropedalagem com material de
apoio, bolas, placa/pranchas, os membros superiores
devem estar estendidos.

Variante #3 - Efetuar retropedalagem sem qualquer
apoio usando os membros superiores para realizar as
remadas de sustentacdo de forma a ajudar.

Desvantagens:
Menor independéncia do aluno

Erros tipicos

Hipotética correcao

Extensao dos Ml

Movimento continuo da pernada

MI juntos

Joelhos afastados
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Obijetivo:
Manter o equilibrio vertical com propulsao

Vantagens:
Seguranca em profundidade

_f= o i

Posicdo sentada com flexdo das pernas e anca. Remada
a frente do tronco pouco ativa e simultanea.

Dois MI a frente do tronco e afastadas.

Acdo alternada dos MI. A perna mais elevada esta parada
enquanto a mais baixa executa um movimento oval de
fora para dentro, pressionando com a planta do pe.

Desvantagens:
Dificuldade em manter a posicao estatica

Obijetivo:
Saltar verticalmente

Vantagens:
Elevar-se na agua sem apoio fixo

Erros tipicos

Hipotética correcao

Excessiva acao dos bracos

Agarrar uma bola em frente do corpo

Elevacao do tronco e um MS ou os dois MS atraves de
uma retropedalagem mais vigorosa, partindo da posicao
de base, com os joelhos mais perto da superficie e com
uma pernada final simultanea. Elevacao de um braco
apoiado pelo outro lateralmente, com remadas de
sustentacdo no salto a uma mao. Elevar os dois MS pela
frente do corpo, no salto a duas mdos.

Desvantagens:

A recuperacao a posicao base vertical tem de estar conso-

lidada

Pernas debaixo do tronco ou para tras

Acdo dos bracos é curta e a frente do peito

Erros tipicos

Hipotética correcao

Acoes de subir e descer na agua

Pernada alternada

Inclinacdo do corpo exagerada

Manter uma inclinacao de 45° sempre

Obijetivo:
Deslocamento em retropedalagem

Vantagens:
Autonomia em profundidade

Bracos muito afundados

Apoios dos bracos mais perto da superficie

Os bracos saem pelo lado sem o apoio

Sentado numa bola, s6 a acdo dos bracos

o o
————

Partindo da posicao base vertical.

Iniciar o deslocamento para o lado desejado com
remadas curtas e vigorosas e adaptando em funcao da
direcdo (frente, tras, esquerda, direita).

Aumentar a intensidade da retropedalagem.

Do joelho para baixo a perna realiza o apoio na retrope-
dalagem no sentido oposto ao deslocamento.

Desvantagens:

Complexidade das acoes de coordenacdo entre pernada

e remada

Figura 43. Proposta de drills técnicos para ensino e aperfeicoamento da pega de bola.

Obijetivo:
Pega da bola de forma eficaz

Vantagens:
A bola como ferramenta de ensino

Erros tipicos

Hipotética correcao

Alterar a inclinacao do tronco

Manter a anca sempre elevada na agua

Balancar demasiado as ancas

Os bracos perto do corpo e a sua frente

fa) ("f\ {‘f\
R R RA

_—

Pega por baixo, abrindo a mao com os dedos ligeira-
mente fletidos. Colocar a mao por cima da bola, rodar o
punho e pegar na bola por baixo. Elevar a bola e rodar a
mao deixando a bola perto da cabeca Conhecer todas
as formas de pegar a bola e relacionar o agarre com as
regras do minipolo e a situacdo proposta.

Desvantagens:

Material disponivel e importante a experimentacao com
bolas de varios tamanhos e de diferentes composicoes.

Pouco trabalho das pernas

Movimento amplo e regular das pernas

Erros tipicos

Hipotética correcao

Agarre por cima da bola

Condicionar o agarre desde muito cedo

Bola foge

Atingir a unidade entre o jogador e a bola

Dificuldade no dominio

Diferentes partes do corpo e tipos de bolas
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Obijetivo:
Pega e lancamento da bola

Vantagens:
Precisao e eficacia

Lancar uma bola para um objetivo, de tras para a frente
atraves do avanco do ombro, braco e mao seguindo esta
ordem, terminando o gesto técnico com um movimento
de chicote do punho, para um determinado objetivo.

0 lancamento inicia-se apos a rececao da bola, assim
sendo a posicao inicial do lancamento deve ser conside-
rada a parte final da tecnica de pega de bola ou rececdo.

Desvantagens:
O tamanho da bola conta.

Erros tipicos

Hipotética correcao

Cabeca mal direcionada

Olhar para o objetivo do passe

Fraca rotacao do tronco

Aumentar progressivamente a distancia

A mado posicionada a frente da bola

Lancar diferentes tipos e tamanhos de bolas

Obijetivo:
Competéncias com a bola

Vantagens:
Destreza manual

g R W

N

Diferentes tipos de pegas de bola, armar o braco e lancar
abola.

Variante #1: Passe de uma mado para outra

Variante #2: passe do pé para a mao e vice versa.
Variante #3: Executar bracadas com a bola.

Desvantagens:
Exige lateralidade e coordenacao

Erros tipicos

Hipotética correcao

Bola escorrega

Diferentes tamanhos de bolas

Obijetivo:
Transporte da bola

Vantagens:
Destrezas com bola em deslocamento

Conduzir a bola com a mao esquerda e a mdo direita
pela piscina de forma alternada. Crol conducao bola,
travagem e utilizar as diferentes pegas de bola, armando
0 braco e lancando a bola para a frente.

Executar bracadas com a bola.

Desvantagens:
Coordenacao de propulsdo com agarre de bola

Erros tipicos

Hipotética correcao

A bola fica longe

Manter o contato com a bola sempre.

Obijetivo:
Passar uma bola

Vantagens:
Dominar o lancamento

e SN |
T

Pega de bola por baixo, armar o braco com o pé no chao.
Frente a frente grupos de 2, passe para a agua.

Desvantagens:

.Movimento completo

Erros tipicos

Hipotética correcao

Fraca rotacao do tronco

Ombro contrario aponta para local do pas-se

Atirar e ndo passar

Cotovelo mais alto que o ombro

Bola foge

Bola pousada na mdo
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Obijetivo:
Passar uma bola, em aguas profundas

Figura 44. Proposta de drills técnicos para ensino e aperfeicoamento nado lateral,

Vantagens: arranque e travagem.
Dominio meio aquatico em profundidade

e 2
foR

N

Pega de bola por baixo , armar o braco com bola. Sem
o pé no chdo. Em grupos de 2 frente a frente. Passe
para a agua.

Desvantagens:
Sem apoios fixos

Objetivo: Vantagens:
Deslocamentos curtos Corrigir posicoes na agua

— Desvantagens:
Equilibrio constante
10m

Deslocamento em nado lateral durante 10 metros com o

Erros tipicos

Hipotética correcdo corpo virado para o lado direito e 10 metros virado para o

Parar as pernas quando contato com bola

lado esquerdo.

Retropedalagem em PBR constante

Erros tipicos Hipotética correcao
Pouca distancia do passe Rotacao do tronco Cara na dgua Pouca propulsdo MS
Falta de direcdo no passe Avanca do ombro, braco e mao Realizar movimentos alternados Movimentos em ciclos simultaneos
Obijetivo: Vantagens: Obijetivo: Vantagens:
Rececdo da bola com uma mado Controlar e dominar a bola Arrancar sem apoios Ganhar velocidade
Desvantagens: o1y = Desvantagens:
‘O Dificuldade na percecdo das distancias e forcas a aplicar /{3\ Ndao existem apoios fixos

AN =V

Arrancar sem nenhum apoio fixo, depois de completar
dois ciclos de bracadas de Crol, parar e voltar a repetir.

Erros tipicos Hipotética correcao

Falta de apoios Ml Afastamento dos joelhos a largura e altura
Passe para mao, sem o pé no chao. Grupos de 2 frente
a frente. Ombros perpendiculares ao deslocamento Posicdo obliqua na agua

Erros tipicos

Hipotética correcao

Bola salta na mao

Acompanhar o movimento com o tronco

Corpo deitado para tras

Perna contraria a bola avancada
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Figura 45. Proposta de drills tecnicos para ensino e aperfeicoamento Crol de polo

Objetivo: Vantagens: e conducdo de bola.
Interromper o deslocamento Preparacao para utilizar outra tecnica

a)
/«. " . o - L
Implica a consolidacao previa de outras tecnicas .
Objetivo: Vantagens:
Nadar crol com a cara fora de agua Conseguir ver o que se passa fora de agua
2om

v w N /% Desvantagens:
&:w M 0 Crol minimamente consolidado

Nadar Crol num espaco de 20 metros e interromper
0 nado a cada 5 metros durante um tempo estipula-

>

do (p.e. 5 seg). 10m v
Erros tipicos Hipotética correcao Crol com a face fora de agua, a olhar em frente
i . ) durante 10 metros.
Falta apoios Ml Passagem dos joelhos por debaixo do corpo - R -
Erros tipicos Hipotética correcao
MS param os dois a frente ou atras 0s MS ficam onde interrompem o ciclo ~ - ) i
Fraca acao dos Ml na pernada Flexdo dos joelhos e calcanhar a superficie
Abanar a cabeca Definir objetivo visual a frente da cabeca
Obijetivo: Vantagens:
Posicdo vertical para horizontal e voltar Variabilidade reportorio motor
— — Desvantagens: Obijetivo: Vantagens: N '
Acd0 com muitos gestos técnicos Transporte da bola Transportar a bola de forma rapida e eficaz
—om " Desvantagens:
Acumulacdo rapida de cansaco em distancias médias e
longas
PArrancar, nado de Crol de polo, passagem para a
posicao vertical utilizando a travagem. Definir a posicao ————e
vertical e depois utilizar a técnica de arranque e nadar
Crol de polo. Crol conducao de bola, durante 10 metros, com a cabeca
Erros tipicos Hipotética correcao fora de agua.
Joelhos para tras na posicao vertical Recuperacdo dos joelhos na travagem Erros tipicos Hipotetica correcao
MI com pouca propulsao no arranque Pernada de tesoura vigorosa Fraca acao dos Mina pernada Planta do pé perto da superficie
Abanar a cabeca Olhar por cima da bola fixamente
Bracos e cabeca tocam na bola Utilizar pernada de brucos
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Figura 46. Proposta de drills tecnicos para ensino e aperfeicoamento mudanca de sentido,

combinacao de estilos e protecdo de bola.

Obijetivo:
Passagem de nado de costas para Crol

Vantagens:
Movimento continuo de nado

=l

5m 5m

Nadar Costas durante 5 metros, rotacao para nado
de Crol durante 5 metros e voltar ao nado de Costas
e assim sucessivamente.

Desvantagens:
Nado de Costas e Crol numa fase de consolidacao

Erros tipicos

Hipotética correcao

Paragem do deslocamento

Rotacdo do corpo constante

Pouca propulsdo apds rotacao

Manter pernada constante

Obijetivo:
Passagem do nado de Crol para Costas

Vantagens:
Movimento continuo de nado

)=

5m 5m

Nadar Crol durante 5 metros, rotacao para nado de
Costas durante 5 metros e voltar ao nado de Crol e assim
sucessivamente.

Desvantagens:
Nado de Crol e Costas numa fase de consolidacao

Erros tipicos

Hipotética correcao

Paragem do deslocamento

Rotacao do corpo constante

Pouca propulsdo apds rotacao

Manter pernada permanentemente

p.266

Obijetivo:
Coordenacao

Vantagens:
Maior reportorio motor

P
-\

Bracada de Crol e pernada de Brucos ou Mariposa.
Bracada de Costas e pernada de Brucos ou Mariposa.

Desvantagens:
Exige o conhecimento das quatro téecnicas de nado

Erros tipicos

Hipotética correcao

Misturar os estilos pedidos nos Ml e MS

Definir bem qual o estilo a realizar

Obijetivo:
Coordenacao

Vantagens:
Dominio do corpo no meio

£
@ﬁ@?‘ sz
Bracada de Brucos com pernada de Crol ou Mariposa.
Bracada de Mariposa com pernada de Crol ou Brucos.

Desvantagens:
Exige o conhecimento das quatro técnicas de nado

Erros tipicos

Hipotética correcao

Misturar os estilos pedidos nos Ml e MS

Definir bem qual o estilo a realizar

Obijetivo:
Deslocamento de Costas

Vantagens:
Aumenta a visdo periférica

Teécnica de nado mais “sentada’ na agua, por cada ciclo
de bracada uma pernada de Brucos.
A bracada e mais lateralizada e 0 agarre mais curto.

Desvantagens:
Coordenacao entre técnica alternada e simultanea

Erros tipicos

Hipotética correcao

Corpo demasiado haorizontal

Sentar na agua

Pouca propulsdo

MI obliquos e MS lateralizados
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Objetivo: Vantagens: Obijetivo: Vantagens:
Mudar o sentido de nado Forma eficiente de inversao sentido nado Proteger a bola de um adversario Manter a posse de bola
O Desvantagens: Desvantagens:
m m Movimento complexo que implica alguns outros gestos Aos pares
W _&M tecnicos adquiridos
Tom =

Nado de Crol de polo durante 10 metros, inverter o

sentido de nado e voltar ao ponto de partida

Erros tipicos Hipotética correcao ) o
Um jogador com bola na posicdo base e outro tenta

Mergulhar a cara na rotacdo Trabalhar so a rotacdo de forma isolada tocar na bola sem falta.

Joelhos ficam para tras Recuperacéo dos joelhos Erros tipicos Hipotética correcéo
Empurrar o adversario fora de agua Mao contraria a da bola dentro de agua

Drilltécnico de propulsio, mudanca de sentidocombola(#2) — e
Perder nocao espacial Olhar em frente e a volta

Obijetivo: Vantagens:

Mudar o sentido de nado com bola A bola acompanha o movimento do corpo

(—7 Desvantagens:
Coordenacao do movimento e o dominio da bola
Obijetivo: Vantagens:
e Proteger a bola de um adversario e passar Manter a posse de bola e dar continuida-de
—_— — Desvantagens:
Sm Sm
] “ Grupos de 3

Nadar Crol a conduzir a bola durante 5 metros e mudar o

sentido de nado alternadamente para a esquerda e para 3

a direita a 90 graus.

Erros tipicos Hipotética correcao

Bola foge na rotacao Manter o contato com a bola na rotacao

) ~ ) 2 jogadores com posse de bola e um terceiro funciona

Corpo afundado apds mudanca Recuperacdo dos joelhos na travagem como defesa entre eles e tenta ganhar a posse de
bola.
Erros tipicos Hipotética correcao
Empurrar o adversario fora de agua Mao contraria a da bola dentro de agua
Ndo criar opcoes de rececdo ApOs passe corrigir a posicdo
Inclinar o corpo para tras Corpo sempre vertical
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