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PEDACOGIA DO DESPORTO

AS FALTAS TECNICAS, DOS ALUNOS,
MAIS USUAIS NAS CLASSES DE NATACAO

OBSERVACAOQ, IDENTIFICACAO E INTERVENCAO

Tradicionalmente considera-se que a téc-

nica desportiva pode ser analisada de um
ponto de vista qualitativo ou quantitati-
vo {Hall, 1991; Adrian e Cooper, 1995).
A anélise qualitativa consiste na obser-
vacgdo sistemdtica e na avaliagdo quali-
tativa do movimento humano, no senti-
do de aumentar a sua eficiéncia
(Knudson e Morrison, 1997). Os proce-
dimentos qualitativos sac efectuados
fundamentalmente por agentes de en-
sino (professores) e agentes desportivos
{treinadores). Em geral, a analise quali-
tativa, na Natacdo Pura Desportiva, sur-
ge associada a capacidade de detecgao
e analise do erro técnico (Campanigo e
Silva, 1998). A capacidade de observa-
¢do, a capacidade de identificagdo e ca-
pacidade de intervencdo face aos erros
técnicos, por parte do professor de na-
tacdo, sdo factores decisivos para um
aumento da qualidade do processo en-

Tradicionalmente considera-se que a téc-
nica desportiva pode ser analisada de um
ponto de vista qualitativo ou quantitati-
vo {Adrian e Cooper, 1995; Hall, 2005).
A analise qualitativa consiste na abser-
vagdo sisternatica e na avaliagdo quali-
tativa do movimento humana, no senti-
do de aumentar a sua eficiéncia (Knud-
son e Marrison, 1997). J& a anélise
guantitativa baseia-se na mensuragdo do
mavimento humana, com o mesmo ob-
jectivo. A andlise qualitativa tem ineren-
te &s suas caracteristicas uma carga de
subjectividade significativa. O que njo
significa ser desorganizada, vaga ou ar-
bitréria por natureza. Com efeito, alguns
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autores propuseram modelos de andlise
qualitativa (p.e., Hay e Reid, 1982; Bart-
lett, 1997, Carr, 1997; Knudson e Morri-
son, 1997} enquanto alternativa viavel
as analises quantitativas.

A dicotomia andlise qualitativa versus
andlise quantitativa ndo parece ser
consensual. Pion et al. (1988) conside-
ram que a analise da técnica desportiva
pode ser categorizada em observacio li-
vre, observagao directa e observagao ci-
entifica. A observagao livre caracteriza-
se por ndo ser estruturada, ser aplicada
ao terreno, ser subjectiva mas, econd-
mica e rdpida. A observacao directa ca-
racteriza-se por ser estruturada, aplica-
da ao terreno, com um major grau de
objectividade do que a tipologia anteri-

ar, continuando a ser répida e econdmi-




ca. Por fim, a observacdo cientifica con-
siste numa forma de andlise estruturada,
utilizada em situagdes experimentais,
mais objectiva mas, mais morosa e
dispendiosa. No contexto educativo,
parece gque a utilizagdo da observacdo
cientifica apresenta algumas dificuldades
de implantagao, Assim sendo, serd de
privilegiar uma observagio directa. Com-
parativamente com a gbservagio livre, a
observacao directa apresenta uma me-
lhor sistematizagdo do processo de ob-
servacdo e produzirad resultados mais
pertinentes para o processo ensino-
aprendizagem. ’

J4 Knudson e Morrisan (1997) caracteri-
zam a analise da técnica desportiva en-
quanto um continuum. Num dos extre-
mos deste continuum encontra-se a ob-
servagao qualitativa. No outro extremo
a avaliagdo quantitativa. No trogo inter-
médio surgem formas de observagao
semi-qualitativas. Com efeito, a anilise
quantitativa é tradicionalmente atribui-
da aos investigadores em Ciéncias do
Desporto, com especial énfase para os
biomecanicos. As andlises cinematicas,
dinamométricas ou electromiograficas
de uma técnica desportiva sac observa-
¢bes tipicamente quantitativas. No tro-
¢o intermédio pode-se detectar a exis-
téncia de processos de anélise semi-qua-
litativos. Trata-se da mensura¢ac de
parametros que acarretam alguma
subjectividade. Por exemplo, a andlise
dos pardmetros do ciclo gestual (a fre-
quéncia gestual e a distancia de ciclo)
nas modalidades ciclicas e fechadas. Os
qualitativos sdo
efectuados fundamentalmente por

procedimentos

agentes de ensino {professares) e agen-
tes desportivos (treinadores). Estes pro-
fissionais tendem a optar pelas andlises
qualitativas por dois motivos: (i) pela
maior simplicidade na operacionalizacdo
dos procedimentos metodolégicos
(Knudson e Morrison, 1997) e; (i) por
envolverem menos equipamentos, ser
menas dispendiosos e serem mais rapi-
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dos na obtengdo dos resultados (Pease,
1999), Todavia, as avaliagbes quantitati-
vas tamhém tem razdo de ser, especial-
mente no dominic do desporto de alto
rendimento, no sentido de promover a
avaliagdo e controlo do treino.

Em geral, a andlise qualitativa, na Nata-
¢ao Pura Desportiva, surge associada a
capacidade de detecgdo e andlise do erro
técnico (Campanico e Silva, 1998). Os
erros técnicos ndo sdo mais do que des-
vios ao modelo mais eficiente de execu-
¢do de uma determinada habilidade
motora (Reischle, 1993). No limite, na
Natagao Pura Desportiva, o erro técnico:
(i} ou diminui a capacidade propulsiva
do sujeito; (i} ou aumenta a sujeicdo a
diferentes componentes da forga de ar-
rasto; {iii} ou a uma combinac¢ao destes
dois factores, Consequentemente, a efi-
ciéncia do sisterna efou a velocidade de
deslocamento do nadador tenderdo a
diminuir de forma significativa.

£ objectivo deste trabalho apresentar os
principais modelos de andlise qualitati-
va e aplica-los & Natagao Pura Desportiva,
tendo em vista a observagdo, a identifi-
cagdo e a interven¢do dos professores
sobre os erros mais frequentes durante
o ensino das técnicas de nado.

2.1. Modelo de Hay e Reid

Hay e Reid (1982} propuseram um dos
modelos de anélise qualitativa que con-
tinua a ser dos mais citados na literatu-
ra, £ste modelo desenvolve-se em qua-
tro fases distintas:

1) Desenvolvimento do modelo determi-
nistico — O modelo deterministico
consiste em decompor a habilidade
em analise no seu principal objectivo
e nos factores biomecanicos que a
possam condicionar em termos de
efici®ncia. No topo do medelo encan-

tra-se o objectivo da habilidade e nos
niveis seguintes vao surgindo, ra-
mificados, os diversos factores con-
dicionantes.

2} Observagio da habilidade e identifi-
car os erros — Os autores sugerem
duas possiveis formas de observagio
da hahilidade: {i} ou 0 método
sequencial, que é a abordagem efec-
tuada tradicionalmente; (i) ou 0 mé-
todo mecénico, utilizando ¢ maodelo
deterministico. Neste altimo caso, a
habilidade a ser observada é confron-
tada com o modelo, para identifica-
¢ao dos erros e de que forma afecta-
rao o desempenho do sujeito.

3) Hierarquizar os erros — Dos diversos
erros que se tenham identificado, ha
que 0s hierarquizar em termos de gra-
vidade. Os autores prapdem excluir,
a prioni, erros que decorram da exis-
téncia de outros erros. Em primeiro
lugar, deve-se caorrigir os erros “fun-
damentais” e posteriormente os er-
ros "secundarios”. No mesmo senti-
do, sugerem gue seja dada pri\orida-
de 3 correccdo dos erros que tenham
maiores implicagdes no objectivo da
habilidade e, portanto, no desempe-
nha do sujeitc.

4) Intervengdo — Face ao executante,
com o intuito de corrigir os erros, se-
gundo os principios enunciados no
ponto anterior. Segundos os autores,
serd preferivel a correccdo de um erro
de cada vez, em detrimento da inter-
vengao sabre diversos erros simulta-
neamente. Apds a correccdo de um
determinado erro, deve-se seguir a
tentativa de correcgio do seguinte da
lista de erros definidos no ponto an-
terior,

A figura 1 apresenta uma esquematiza-
¢ao do modelo proposto por Hay e Reid
(1982).
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Figura 1 - Sintese do medelo de andlise qualitativa proposte por Hay e Reid (1982).

2.2, Modelo de Bartlett

Bartiett {1997) sugere um outro modelo
de andlise qualitativa, sistematizado na
figura 2. No entanto, verificam-se bas-
tantes semelhangas com o modelo de
Hay e Reid (1982). Tal como estes auto-
res, Bartlett (1997) propde um maodelo
cam quatro fases:

1) Pré-observacdo — Momento prévio &
observacdo propriamente dita, onde
se toma conhecimento com o abjec-
tiva da habilidade e se identificam as
variaveis macanicas que podem influ-
enciar a execugao. Também -permite
identificar os aspectos criticos da ha-
bilidade e desenvolver um planc de
observacao.

2) Observacdo - Consiste na confranta-
¢do entre o desempenho esperdvel
(modelo téenico) com o desempenho
evidenciado pelo sujeito que executa
a habilidade.

3} Diagnostico — Caracteriza-se por de-
finir as discrepéncias entre o desem-
penho desejavel e o desempenho ob-
servado, em identificar os erros e em
hierarquiza-los.

4) Intervencdo — Consiste em comunicar
ao sujeito os erros identificados e em

definir as estratégias de intervencio
mais adequadas para os corrigir.

2.3. Modelo de Knudson e Morrison

Knudon e Morrison (1997) propdem um
outro modelo de analise qualitativa, Es-
tes autores serdo, talvez, dos que expla-
naram de forma mais desenvolvida to-
dos os considerandos scbre este tipo de

modelo defendido pelos autores em cau-
sa. Knudon e Morrison (1997) sugerem
as seguintes fases para um madelo de
analise qualitativa:

1) Preparagdo — Consiste em conhecer a
hahilidade a observar {quer o seu
objectivo, guer as suas componentes
criticas) e os executantes,

2) Observacdo — Nesta fase, vai-se defi-
nir e implementar uma estratégia
observacional. H& que definir o con-
texto em que se vai observar, qual o
local ou ¢ plano mais vantajoso de
observacio e o nimero de observa-
dores a adoptar.

3) Avaliagdo-Diagnose — (Caracteriza-se
por avaliar o desempenho (identifi-
cando os pontos fortes ou os pontos
fracos) e em determinar as priorida-
des de intervencio

4} Intervengdo — Neste momento vai-se
seleccionar a forma de intervengao
mais adequada. Tanto pode ser ¢
feed-back, como a utilizagdo de um
modelo visual, a modificacdo da ta-
refa, a manipulagédo, o condiciona-
mento ou, tarefas para exagerar ou

analise. Dai que sejam, actualmente, dos sabrecompensar.
autores mais citados sobre esta matéria.
A figura 3 apresenta a sistematizagdo do
Definir Definir Identificar Pré-observagio
Objectivos Varidveis mecélni,ca‘sf asppjctos
Modelo deterministico criticos
Desenvolver l
Plano de observacio |
Desempenho 1 Desempenho Observagao
dessjavel abservado

ldentificar

Hierarquiza

erros

I Intervencac

Comunicar grros
Estratéygias carrecgdo

Figura 2 - Sintese do modelo de andlise qualitativa sugerido por Bartlett (1987).
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- Conhecer os executantes
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- Definir n.® observadores

3° Avaliagao/Diaghose

ou fracos

~ Avaliar pontos fortes

- Determinar prioridades
intervencio

»

Figura 3 — Resumo do modelo de andlise qualitativa proposto por Knudson e Morrison
(1987).

2.4. Modelo de Carr

Carr (1997) apresenta um modelo de
andlise qualitativa que se desvia dos
modelos descritos anteriormente. Assim,
Carr (1997) inclui como fases do seu
modelo de analise qualitativa:

1) Observagdo global — Consiste em ob-
servar a habilidade como um todo.
Deve-se definir o melhor local ou pla-
na de observagdo e as condigdes de
execucgdo da habilidade

2) Observacgo parcial — Caracteriza-se
pela observacdo faseada, parcelar,
com base no objective da habilidade,
na divisdo da habilidade em diferen-
tes fasesfac¢bes e conhecendo as
componentes ¢riticas de cada uma.
Deve-se observar a execugdo das di-
ferentes cadetas cinematicas envolvi-
das na realizacdo da habilidade.

3} Confrontagdo com os pressupostos
biomecanicos — Aquando da abserva-
Ga0 parcial, as causas e as consequén-
cias da execugdo devemn ser compara-
das com os diversos pressupostos
biomecanicos. Deve-se de igual forma
pracurar diagnosticar de que forma
afecta o desempenho da habilidade.

4} Seleccionar ¢ erra a corrigir — Consis-
te em hierarquizar os erros identifica-
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dos. No topo da lista devem encon-
trar-se os erros maiores (os que afec-
tam decisivamente ¢ objectivo da ha-
bilidade e a sua eficiéncia) e depois
os erros secundarios {que ndo com-
prometem significativamente ou di-
rectamente a eficiéncia do sisterna).
5) Seleccionar o método de correcgac —
O autor propde diferentes formas de
intervir face ao erro, como a utiliza-
¢do do método analitico de exercita-
gao, escolher uma tarefa especifica
para correccio do errg, alterar as con-
digbes de exercitagio (por exemplo,
realizar a habilidade a diferentes ve-

locidades de execugao} e utilizar feed-
backs de diversos tipos.

A Figura 4 apresenta uma sistematiza-
¢do das diversas fases do modelo apre-
sentado por Carr (1997).

Dos diversos modelos de anéiise quali-

tativa apresentados no capitulo anteri-
or, torna-se clara a existéncia de vérios
pontos em comum entre todos eles. A
necessidade de conhecer a habilidade
aguando da observagao, dos seus ob-
jectivos e dos factores condicionantes.
Saber identificar, saber detectar desvios
ao modelo mais eficiente de execugio
da habilidade. E por fim, apés a identifi-
cagao dos erros, a necessidade de defi-
nir a melhor forma de intervengao, no
sentido da sua correcgdo. Ou seja, a ca-
pacidade de observa¢io, a capacidade
de identificacdo e capacidade de inter-
vengdo face aos erros técnicos, por par-
te do professor de natagdo, sdo factores
decisivos para uma maior qualidade do
processo ensing-aprendizagem (Barbo-
sa, 2005).

Observagao
global

Observagao

L

Conhecimento
biomecanico

Observagao
parcial

____________________________ A D

Seleccionar
errc a
corrigir

Diagnéstico

Seleccionar -
métoda correcgio

Intervengao

Figura 4 - Sintese do madelo de andlise

qualitativa proposto por Care {1997).




S4 a capacidade do professor de nata-
¢30 intervir com indicagdes precisas so-
bre os erros que os alunos cometem,
permitira um melhor desempenho por
parte do aluno. O aumento da eficién-
cia do aluno de natagdo depende em
grande medida do professor ser capaz
de apresentar uma intervengao de retor-
no precisa face ao seu desempenho.
Para tanto, ndo basta ao professor saber
o gue observar na habilidade ou qual o
erro cometido pelo alunc. O conhecimen-
to, pelo professor, do madelo de execu-
¢dc mais eficiente é fundamental. O do-
minic dos pressupostos pedagdgicos e das
progressoes de ensino das diversas técni-
cas da Natagdo Pura Desportiva sdo im-
portantes. Mas o dominio do modelo de
ensino ndo se queda unicamente pela
compreensao das fases de ensine de uma
habilidade e dos contelidos a apresentar
ao aluno. O professor terd, necessariamen-
te, que também ser capaz de identificar
as causas dos erros e definir a melhor estra-
tégia para a sua correcgda. Ou seja, hé que
colocar em igual patamar de importanca a
competéncia do docente em diagnosticar as
faltas técnicas e em saber qual a prescrigao
comespondente a esse desvio.

O métode de observacao visual, a partir
do cais da piscina, ndo é de todo o mais
fidvel de todos, Aturbuléncia, a distorgdo
e a refracgdo da imagem do nadador

imerse torna a andlise da técnica por este
meio particularmente perniciosa (Pease,
1999). Contudo, dada a facilidade de
aplicagdo no terreno e os seus custos re-
duzidos sdo uma das metedologias mais
utilizadas pelos técnicos de natagdo. Para
mais, técnicos com bastarite experiéncia
e dominio destes procedimentos parecem
ser capazes de especular sobre as ocor-
réncias das cadelas cinematicas imersas
{por exemplo, o trajecto motor dos mem-
bros superiores) a partir da visualizagio
das suas consequéncias em porgdes do
Corpo emersas (Pease, 1999).

Soares et al. (2001) estudaram a hetero-
geneidade das avaliacdes realizadas por
diferentes avaliadores, mas com experi-
éncia e formagdo semelhantes. Foram
comparados os resultados de daois avali-
adores. Ambos utilizaram as mesmas
imagens, previamente registadas, e a
mesma lista de verificagdo. Nao se verifi-
caram diferengas significativas entre ob-
servacdes, no que respeita ao numero
total de erros detectados. Contudo, ve-
rificaram-se diferencas significativas em
diferentes fases e acgbes de uma dada
técnica. Estes resultados sugerem que,
mesmo com experiéncias e formagio si-
milares, diferentes avaliadores, tendem
a obter resultados diferentes na aprecia-
gda de alguns gestos técnicos de nada-
dores.

Fernandes (2001) caracterizou o nadador
pré-junior portugués, de nivel regional, no
que se refere as suas principais caracteris-
ticas e erros técnicas, nas quatro técnicas
de nado. O autor verificou uma incidén-
cia entre 05 16.3% e 05 26.6% de erros
para 05 nadadores e entre 0s 21.1% e 03
30.9% para as nadadcras. Nao foram
observadas diferengas significativas entre
as guatro técnicas de nado. O autor justi-
fica este elevado percentual de erros, em
nadadores de competi¢do, devido a uma
maior crientagdo do treino para a sujei-
a0 a cargas bicenergéticas em detrimen-
to do trabalho técnico.

Quanto aos nadadores ndo experts (isto
é, em contexto educativo) ndo temos co-
nhecimentos de qualquer trabalho publi-
cado. Mas poderemos especular gque, em
média, apresentardo uma frequéncia de
erros téonicos superior aos nadadores
experts {isto &, contexto desportivo). As-
sim, 0s resultados descritos e o pressu-
posto enunciado fazem crer que a capa-
cidade de observacao, de diagnose e de
intervencao do professor de natagao sdo
competéncias fundamentais.

As tabelas 1, 2, 3 e 4 apresentam, res-
pectivamente, uma sistematizagdo dos
principais erros observadaos, nas quatro
técnicas de nado formal, em contexto
educativo, das possiveis causas, dassuas
consequéncias biomecanicas, assim
como, de hipotéticas formas de interven-
¢do por parte do professor.

Em sintese, a competéncia docente de

um professor de natagao ndo se deve
circunscrever unicamente ao seu conhe-
cimento sobre os modelos técnicas mais
eficientes ou sobre as progressées pe-
dagdgicas e exercicios mais adequados
para cada contetido de ensino.

0s modelos de analise qualitativa s3o uma
mais valia na actuagio do professor de
natacao. Estes modelos biomecdnicos
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Tabela 1. Erros mais frequentes, na técnica de Crol, consequéncias, causas e formas de intervencao.

2} Cabega emersa (tentar hidroplanar)
3} Anca funda

Erros mais frequentes Consequéneia Possiveis Causay Hipotética intervengao
Posicio corporal Deszlinhamento horizontal Aumente da 4rea de secdo transversa 1} Batimento dos membros inferiares 1) Queir pés 4 fazer barulho e espuma
(A)> aumento da forga de amasto (D) (Ml profundo 2) Olhar para fundo pistina

3) Elevar a anca

Desalinhamente lateral

Aumento da [A]> aumenie da [D]

1} Ausénciz rotagae lngitudinal corpo
2} Rotagdo exclusiva do tronco

3) Cabega muito afundada

4) Recuperagio lateral do M5

5)MS passa a linka média do corpo
durantg a acc3o fatera! interior (AL}

1) e 2) Apontar alternadamente ombras para o tacto; 3 batimento
para a esquerda @ 3 batimentos pare a direita

3) Olhar para baixo e ligeiramente para a frente

4) e 5) ver intervengdo nos erros da acgdo dos membros superiones

Posigaa da cabega muite bana

Aumente da [A] > aumento da [D}

1) Mandibula encostada ao peito

1) Olhar para baixe e ligeiramente frente; exercicic de contraste
{p.e., exercital pemada com cabega emersa)

Ac¢do dos
membres inferiores

2} Accao exclusiva da coxa

“Batimento profundo Aumento da [A]> aumento da [D} 1) Anca funda 1) Elevar anca

2) Batimento muito amplo 2) Ouvir pés a fazer barulho e espuma; mavimento curto

3) Cabeca emersa 3) Baixar a posicao da cabeca; exercitar sem placa
Batimento com os joelhas em Diminyi aceleracao segmentar> diminui 1} Reduzida amplitude articular do 1) e 2) “chutar” 4 dgua, flectindo joelho; manipulagio; feed-back
extensdo vorticidade diminui 4 propulsdo {Prop) joelho

Por vezes resultante (R} e forga propulsiva
efectiva (P) com sentidos opestes a0
deslocamento

Balimento 1ipe “biddeta” Aumento [4]>aumento D] iminuicio 1) Excessiva acgio da anca e do joefha | 1) Manter M mais estendido;
[A]>diminus araste propulsivo (Dp) e forga Manipulagao; feed-back; exercitar com barbatanas (se possivel}
ascensional (L

Pé em dorsiflexdo Diminuigdo da [A}> diminui [Dp] e [L] 1) Contracg3o do Tibial anterior 1) Colocar os pés em “pontas”; manipulagdo; feed-back; exercitar

<om barbatanas (se possivel)

Movirrentos tipa “tesoura”

Oiminui a |Prop|
Diminui a acgde equifbradora

1} Sincronizagao M5xMS descontinua
2} Retagdo lengitudinal exagerada

1) Exercitar sincronizagao altemada; usar pufl-buay a juntar os Ml

2) Exercitar sincronizacao entre a pernada £ a respiragd (Ml x
respiragdo); exercitar hragada unilateral, sincronizada com pernada e
respiracao {1 M5 sMIxespirago}; usar pull-buoy a juntar 05 Mi

Acgio dos
membros supericres

Incortecta ofientagao da mio na
entrada

Aumento da D]
Tendénda para acgde descendente (AD)
directamente para baixa

1) Nao roda a méc durante
recuperacio

1) Feed-back; manipulagdo; exercitar recuperagio do membra
superior (M5}

Apaio cruzado na entrada ou
afastado da linha do ombra

Desalinhamento lateral>
Aumento da [D]

1} Nao faz a 27 fase da recuperacdo do
MS {apoio cuzado}
2} Recuperacao lateral

1} Feed-back; manipula¢3o; tecar com a ponta dos dedos na placa
{1MS xMlxrespiragio)
2} Nadar com ombio junto a separador, sem Ihe tocar com a mdo

Extens3a incompleta do MS na
entrada

Altera sinaronizagac global
Altera amplitude do trajecte motor {Th)

1} Procura aumenta da velocidade a
partir do aumento da frequéncia

1} feed-back {“fzer bragadas de gigante®); manipulag3o; tocar com
aponta dos dedos na placa (1MS xMIxrespiragao)

gestual {FG)
Empurra 2 dgua directamente Desalinh > herizental> da | 1) Ndp faz o T™ cundlinec 1) Feed-back (fazer um “S" invertido}; manipulagao; exercitar
para baixo na AD [u] tridirensional IMSiMbrespiracio

Cotavelo caldo na AD

Campromete as acqdes sequintes>
Diminui a [Prop]

1) Falta de farga espectica dos MS
2) falta de sensibilidade para gerar
3poio

1} Feed-back; manipulacao; exercitar 1MSxMIxrespiragio
2} Exesclcios de contraste {p.e., M5 cam punho fechado)

Inicia precocemente a acgdc
lateral interior (AL))

Diminui a [Prop}

1) Mo acentua 0 T™ cundlines
2) Reduzida amplitude bracada

1} Feed-back (mac passa debaixe do corpo); manipulagao; exercitar
1MSxMixrespiracia

Amplitude da ALl reduzida

1) Nip acentua o TM cunvilines

Desalinhamento lateral> diminui a [Prop]

1} Feed-back; manipufacao; exerciar 1MSxMixrespiraco

¥

Cruza afinha media do corpo na
All

Aumenta da rotagio longitudinal

1) Ndo faz a rotagdo langitudinal

1} Feed-hack; manipufagao; exercitar 1MSxhlgespiragin

TM rectilineo, sem executar 2 ALl

Desakinhamento lateral> diminui a [Prap|
Parda do apoio na dgua> diminui a [U)>
diminui a [Prop]

1) Predeminic [Dp] em detrimenta [L]

1} Feed-back; manipulagdo; exercitar 0 5" invertide do TM

Nio culminar a acgdo
ascendente (AA) com 0 MS
estendido

Diminui a {Frop]

1) Falta forgz especifica dos M5

1) Feed-back {polegar sai priximec da coxa; bragada de gigante);
manipulagao

Empurra a gua directamente
para dma ou trds na AA

Diminui a [Frop} (irds)
Desalinhamente harizontal (dima)

1) Nao acentua o TM cunvlineg
2) Falta forca especitica dos MS

1) Feed-back; manipulagao;
2) Exercitar 1MSsMbirespiragio

Recupers | ite o MS

Desalinh to lateral

1) falta de flegbilidade do ombro
2) Saida afastado da coxa

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

Recupera com o MS estendida

Desalinhamento horizentat
Aumenta 3 duragdo da recuperagio
Actdo M cruzados

1) Excessiva preacupagio om a
entrada & a AA em extensdo

1) Tocar mao na axila; Crol “surf”

Sincronizagio MS x

12

Sincrenizag3e sohreposia

Técnica desconifnua> umento do custo

1} Entrada do M5 apds o fim da

1} e 2) Feed-back {quando uma mao entra, a qutra sai; a5 MAos

M5 anergatico (CE) recuperacao de MS oposta nunca se encontramy; manipulagao
2) Uso pfaca para exerditar 3 técnica 2} Exercitar técnica sem materigis ualiares
completa
Sincranizagao semi-sobrepasta Técnica descontinua> aumento do [CE| 1} Entrada MS durante a ALl do M5 i) Feed-back (quando uma mao entra, 2 cutra sail; manipufagso
oposta

Sincrenizagdo MS x
MI

Realiza 2 batimentos por ado

Diminui a {Prop] por cicle gestual
Possivel desalinhamento hiarizontal

1} Falta de farga especifica dos Mi

1) Feed-back; exercitar M x respiragao; sxeraiar MI com cabega
emersa

Realiza 4 balimentos por cida

Diminui a [Prop] por cice gestual
Desalinhamenta horizontal

1) PAra o batimento dos Mi duranite 3
emers3o da cabega

1} Feed-hack (tatimento MI mais forle durante & inspragio);
exarcitar M; exercitar MI x respiracio

Sincronizagdo MS x
respiragic

Eleva 3 cabea

Desalishamente herizontal> aumento da
ol

1) Nao rem cretha "encostada” s0
ombre

2] Exeratou M x respiragao fateral com
pega de duas maos na placa

3) Nan faz a rotag3o scbre a zixo
longitudinal

1} Feed-hack (ofhar para o lado € figeiramente tras}h: manipulagic

2} Exercitar M{ x respiragao com o brage do lade da inspiragao junta
do tarpo e 0 cure no pralungamento

3) Exercitar M1 2 rotagdo lengitudinal do corpo

fotagso precoce ou atrasaia

Diminui 2 {Prcp]
Aumenta a [D]
Alter2 a sineronizago global da téenica

1) Nao comeca a rodar 3 cabega
durante a AD

1) Feed-pack (tomega a rodar a cabega cuando vé o brago ié odo
dentre de dgual; manipulagdo; exercitar | MSxMlarespirag3a

Ratagdo lateral @ olha para
frenle

Besalinhzmenta horizontal> aumento da
s

1} No nspira ro vale da onda crizda
pela cabeca

2) Exercivou MI X respiragao lateral com
pega de duas mdos na glaca

1) fead-back; ranipulagie; exercitar | MSxMIxrespiragdo
2) Exercitar M1 x respiragio com o brago de lado da inspiragdo junto
do Corpe 2 0 outio 1o prolongamenta

Inspira & expira durante &

emersdg

Besalinhamento horizontal> sumenta da
0]

1) N30 domina © mmo respiratdnoda
adaptagao 2o meio aquatico

1} Exarciter v controle e o ritma respiratério {ada ptagao mew
aquilico)
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Tabela 2. Erros mais frequentes, na técnica de Costas, consequéncias, causas e formas de intervengao.

Erros mais frequentes

Desalinhamenta horizental

Fosicio corparal

Consequénclas

Possiveis Causas

Hipotética intervencao

Aumento da |A]> aumento da D]

1} Batimento dos M! profundos

1) Ouvir pés a fazer espuma ¢ barulho

2) Rotagde exclusiva do tranca
3) Recuperacdo lateral do M3

2} Olhar para pés 2) Qthar para tecto
1) Anca funda 3) Elevar a anca
4} Cabega elevada 4} Olhar para o tecto
Desalinhamento lateral Aumentio da [A]> zumento da (D] 1) Ausdndia da rotagdo longitudinal 1) e 2} Apontar altemadamente ambros para o tecto; 3 batimanto
corpa de pés para a esquenda e 3 batimentos para a direita

3} ver intervencia pos erros da acgda dos membros superiores

Ciminuico da [Al> dimirui a [Op] ea IL}

Acgdo dos Ratimento orofundo Aumenta da |A]> auments da |0] 1} Anca funda 1) Elevar a anca
membros inferiores 2) Batimento muito amplo 2) Ouvir 03 pés a fazer espuma e barutho
3) Mandibula encostada ao peito 3 Olhar para tecto
Batimento com os jcelhos em Diminut aceleracio segmentar> diminui 1) Reduzida amplitude articular do 1} e 2) manipulacan; feed-back (*chutar” a dgua, fecindo joelho);
extensio vorticidade> diminui 4 |Prop) joelho chutar uma bola & superficie
2) Acgio exclusiva da coxa
Batimento tipo “biciclata” Aumento da [A]> aumento da D] 1) Excessiva acgio da anca e do joeho ) Manter os MI mais estendidos;

"

manipulagia; feed-back : exerdtar com ¥ (se possivel)

P& em dorsiflexio

Biminuigao da [A]> diminui |Dpl e [U
Por vezes (R} e [P] com sentidos opastos ag
deslocamentn

1) Contracgic do Tibial anterior

1) manipulagao; feed-back {colocar os pés em "pontas®); exercitar
com barbatanas (se possives)

Acgap dos Entrada com a mao em
membras superioies | pronagio

Aumento da [D]

1) Naa roda a mao durante a
TBCUPRTaca0

2) Rode 0 corpa na sentido oposto 4
entrada

1} Feed-back (primeiro dedo a entrar na agua & o “mindinho”);
manipulagao
2) Exercitar M x rotagio corpo; feed-back; manipulagao

Entrada ¢om a apoio cruzado

Desabnhamento lateral

1) Recupera o MS em fledio

1) Feed-back {mantes o brago estendido); Manipulagio; exercitar
bracada simultinea

Entrada com o MS afastado do
corpa

Aumento da (D
Diminui a amplitude do T

T} Recupera o MS fateralmente

1) Feed-hack (braga préxima da arelha); manipulagdo; nadar muito
présime do separador pista, sem lhe tocar

Empurra a dgua directamente
para baixo na 1 acgdo
descendente (AD)

Desalinhamento herizontal

1) Nao acentua o TM cunillneo
2) Nde roda ¢ punho

1) & 2} Feed-hack (Mo para baixo, fora e ras); manpulagao;
exeratar 1MS x Ml

Cotovelo calde na 12 AD

Compramete as acgdes seguintes> Diminui
& [Propl

1) Falta de lorca especifica dog MS

1) Feed-back {afundar a mic quando aponta ombre/MS contrério
para o tecto); maniputagdo; exercitar 1MSMI

Inicia precocernente a 1* acgao

Diminui 3 amplitude do TM > diminui a

1) Nio associa a rotagdo longitudinal

1) feed-back; manipulagao; exercitar Mi x rotagdo longitudinal

ascendente {AA) IPrapl wrpa
MS em extensio durante a 12 Diminui a {Prop) 1) N30 acentua a TM curdlinea 1) Feed-back (afundar a mio quanda apenta ombro/MS contrdno
Al para o tectc), manipulagdo; exercitar 1 MSxMI

Mao sai fora de agua na 1% AA

Dimimi a |Prop]

1) Mo assodi a totagio longitudinal do

oIpo
2] Deslocamento da mda vertical e ndo
diagona} (cma/trds)

1) Feed-back; manipulagao; exercitar Ml x rotagdo longitudinal

M3 orienlagao da mao na 1 AA

Diminui a [Prop]
Desalinhamento horizontal

1} Realiza o T circular ou rectilineo

1) Feed-back; manipulagao; exercitar 1MSaMI

Empurra a Agua directamente

Desalinhamento horizontsl {baixo)
para baixo ou para trds na 22 AD | Altera a sincronizagdo MS x MS {trés)
Diminui a [Prop] {trds)

1} Nao acentua o TM cundlinen

1) Feed-back; maniputagio; exercitar TMSxMI

Recupera o MS em flexso

Enira com o apeio cruzado

1) Saida murto préxima do tronca
2) Cotovelo & a primeira porgio do MS
2 sair da dgua

1} Feed-back (sald2 com brace estendido); manipulagao, exerdlar
1MSMI

Recupera o M3 lateralmente

Desalinhamento lateral

1} Salda afastado da coxa

1) Feed-back {braco passa na vertical do ombro; brago funciona
coma meinho); maniputaqao; exercisar 1MSxMI

o roda a mdo durante a

Entrada com a mae em pronagao

V) £xcessiva preacupagdc com os Mi

1) Feed-back {; 53l com plama da méo wiada para danlro e entrar

M Possivel desalishamento horizontal

2) Nao domina o ritmo da pernada

recuperagio &fou 2 posi¢io corporal com palma da mao virada para fora); manipulagdo; exerditar
1MSMI
Sincronizagdo MS x| Sincronizagdo sobreposta Técnica descontinua> aumento do [CE) 1) Entrada do MS apds fim da 1} e 2} Feed-hack ([quando uma mao entra, 2 outra saj; as mdos
Ms recuperagaa do MS oposte nun¢a se encontram); manipulagio
2) tiso de placa para exercitar 3 técnica | 2) Exercitar sem material auilior
completa
Sincronizaga semi-sobrepasta Técnica descontinua> aumenta do [CE] 1) Entrada do MS durante a 19 AA do 1} Feed-back {quando uma méo entra, a outra sail; manipulagao
MS oposie
Sincronizagao MS x| Realiza 2 batimentos por ciclo Dimines a [Prop] por ciclo gestual 1) Falta forca especifica dos M3 1) & 2) Feed-back; exercitar M); exerctar Ml com um ou dois MS

fora de dgua, apontando-os para o {ecio

L Realiza 4 batimentes par dcla

Dirminui a [Prop] por ciclo gestual
Oesalinhamento horizontal

1) Pernada arritmica

1) Feed-back {manter o ritmo da pernada; pernas nurica param);
exercitar Ml

permitem uma maior eficicia nos proces-
sos de observagdo do desempenho do
aluna, na capacidade de identificacio das
faltas técnicas, na compreensao das suas
causas e de qual a melhor estratégia de
intervencao perante esse erro.

S6 congregando todas estas competén-
cias serd possivel uma melhoria signifi-
cativa no desempenho motor dos alu-
nos e, portanto, uma maior eficdcia do
processo ensino-aprendizagem,
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Tabela 3, Erros mais frequentes, na técnica de Brugos, consequéncias, causas e formas de intervengio.

C éncias

Erros mais frequentes

Passiveis Causas

Hipotética intervencin

Posicdn corporal

Corpo pouce inclinado

Pés ernergem no ﬁnai da recuperagio e da

1} Cabega sempre imersa

1} Feed-back fafundar ligsiramente os pés); Exerditar sincrerizagao

acgio lateral exterior (ALE) dos MI 1} Anca & superficie M x respiracio
2} Feed-hack; Exercitar MI com ou sem placa e cabeca emersa
Corpe excessivamente Aumenta da [A)> aumente da [B] 1} Cabega sempre emersa 1) Feed-back; Exercitar sincronizagéo MI x respiragia

afundado

2) Nao domina g equilibrie horizentat

2) Feed-back; Exercitar equilibrio horizontal (adaptagao ao mein
aqudtico}

Acgio dos
membros infesiores

Recupera¢do demasiado rdpida

Aumento da [Dp} na sentide cposto
deslocarnente> diminui a velocidade
Altera a sincronizagae global da técnica
Eleva a anca> desalinhamento horizontal

1) Mo nada devagar
2) Procurar aumentar 2 frequéncia gestual
IFG)

1) & 2) Feed-back {nadar devagar; deshzar; acelersr a pemada 18
juntar a5 pés — ALl —e recuperar lentamente}

Recuperagao incompleta

Diminui a [Prop| par ciclo gestual

1) Néo deslizar
2) Preccupagie em iniciar rapidamente
novo cicle de pernada

1) e 2) Feed-hack; Exercitar M, tocanda com calcanhar nas macs,
que estaa no prolongamento do corpe (posicao ventral ou dorsal)

Acentuado movimento de
flexdo e extensdn da coxa

Aumento da |A]> aumento da [D|
Diminui a [Propl
Altera sincronizagio MSxM}

1) Anteversio da anca
2) Flexaa da coxa durante a recuperacio

1) & 2) Feed-back {rodar mais 3 perna do que a coxa); exercitar MI
em dectibito dorsal, sem emergir joelhos

ALE & AD com pés em inversaa

Diminui superficie propulsiva> diminui o
{Op} e a [)> diminui a [Prop]

Pernada tipo mariposa

(regras técnicas ndo permitem)

1] Flexdo do tricipede sural
2} Transferencia motera de Mt mariposa

1) feed-back {pés virados para fora); ajuda manual; evercitar
impulsda parede a partir da posicdo dos MI de Brugos; exercicios de
contraste

Empurra a dgua directamente
para trds ou para fora

Diminui a [Prop)

1} Nao realiza o mavimento circular

1) Feed-back {fazer mavimenta circular); ajuda manual; exercitar os
Ml {posicio vestical ventral ¢ dorsal}

Nao efectua 3 All

Diminui a amplitude do TM e a [L]>

1} Nao junta o5 MI no final da

1) Feed-back {juntar os pés no final da pernada; no final da

diminui a {Prop] recuperacio pernada, as plantas dos pés estia viradas uma para a outra);
2} Inicic precoce da recuperacio exercitar os MI; acentuar a duragio do deslize
Pé sai fora de dgua no final da | Diminui 2 [Prop] 1} Anca pouce funda 1) Feed-back {elevar ligeiramente a cabega; nic pode ouvir o

fecuperagao ou inicio da ALE

barulho caracteristico dos pés a sair e a entrar na dqua); exercitar o5
Ml sem placa com ou sem cabeca emersa

loelhas afastados Diminui 2 L] & & vorticidade:> diminui a 1} Movimenito acentuado da anca e da 1) 2 2} Feed-back (joelhos juntos); exarcitar 0s M) em deaibito
{Propl ccxa vertical ¢ dorsal; pull-buoy a unir joethos
2} Fakia de flexibilidade nos joelhos
Acco dos Empurrar 2 dgua directamente | iminui 2 amplitude do TM> diminui a 1} Naa acentuz o movimento cunvilineo 1) e 2) Feed-back (cotavelo mais elevado do que 2 maa); exercitar
membros para tris na ALE [Prop] 2) Cotavelo calds 1MSxMIxrespirag3o; drill téanico para o MS (p.e., bragada de
supariores brugos cam pernada de crof)

ALE demasiado curia cu ampla

Diminui & amplitude da TM:> diminui a
{Prop] {curta)

Altera a sincronizagdo MSMiz diminui a
{Prop] {2mpla)

1} Nao acentuz o movimenta cunilineo
2} Cotovelo caido

1) e 2} Feed-back (realizar movimentua circular; cotovelo mais
elevado do que a mao); exerditar 1MS:dMixrespiragda; dril! técnico
para as MS; exerclcios de contraste (p.e., pedir bragadas curtas para
a ermo de apresentar ALE ampla)

Maos crientadas para dentro Diminui a amplitude da Th> diminui i} ALE muito curta 1) ¢ 2) Feed-back (54 quando os MS passarem os ombros é que as

antes de passar os ombres {Prop] maos orientam-se para dentro, ¢ima e trds); exercitar
1MSxMIxrespiragdo; drill téanico parz os MS

Cotovelo caido na ALE Compremete as acgdes seguintes> Diminui | 1} Falta de forga especifica dos MS 1) e 2) Feed-back (cotavelo elevado); exercitar 1MSxMiarespiragdn;

a [Propl drill técnico para o5 MS; exercicios de contraste

Para as maos junte do peito no | Aumenta a descentinuidade da téenica> 1} Criar apoio para emergir cabeca 1) Feed-back {mal as maos se apreximam do peito, realizar a

fim da AU aumenta o [CE] recuperagio; as maos s param durante o deslize); exercitar
1MSMIxrespiragao; drifl técnico para os M$

Nac junta os cotovelos no fim Piminui a amplitude da All> diminui a 1} Falta de forga espectfica dos MS 1) & 2} Feed-back faproximar cotovelos do peito e ndo as maos);

dz ALl

tProp]

2} Nao acelera no final da ALl
3} Privilegia o [Dp] em vez da L)

diifl téenico para os MS {p.e., exestitar com bragada curta,
Juntando rapidamente os cotovelos)

Recupera cam as maos

Aumenta a [Al» aumenta o [D]

1} Nao culmina a AU com os cotovelos

1) Feed-back {uma mao sobre a outra durante a recuperagio e o

alastadas juntos deslize); exercicios de contraste
2} Nao domina 4 posigie hidrodindmica | 2) £xercitar posigde hidredindmica (adaptagio a0 meio aquitico);
exercicios de contraste [p.e., deslize na posigao hidredinamica com
diferentes posigdes de bragos e mios)
Recupera com dngula de Aplica o [Dp} no sentido opasta ac 1} Falta de forca especifica dos M$ 1) & 2) Feed-back {uma mdo sobre a outra na recuperagiol;
ataque da mao diferente de 0° | desloczmento 2} Durante o TM, a mao nao esté ne 3) Exercitar posicao hidredindmica (adaptagae ao meio aquético);
Aumento da [0] prolongamento do antebrago eyercicios de contraste

3 N3o doming a pasicaa hidrodindmica

. Sincronizagao MS x

Mt

14

Deslize exagerado

Aumenta a descontinuidade> aumente do
iCE]

i} Nao tem percepgao da perda de
velocidade durante o deslize

1) Feed-hack {(ao sentir menor velocidade, realizar nove cicly
gestual); atenuar o perfodo de deslize (aproximadamente 3
segundos}

Nic desliza

Nio aproveita a [Prop] dos MI> aumenta
da [FG}

i}nicia precoce de novo <iclo gestual
1} Prorura sincronizagao sobreposta ou
continua

1) e 2) Feed-back {deslizar 3 sequndos entre a pernada e a
bragada); acentuar deslize durante 3 segundos (Brugos 1-2-3}

Sobrepte os movimentas dos
MS 2 dos MI {pasicie de
aranhica)

{Prop] de uns segmentos anulados pela [D]
dos segmentes opostos

1} Naa acentua o deslize
2} Procura sincronizagdo sohreposta ou
continua

1) & Z) Feed-back {primeiro fazer bragada, depois pemada € no
finaf deslizar; nadar devagar); exercitar o “Brugos 1-2-3"

Sincronizaqio MS x
respiragio

Nio eleva o tranco

Nap aproveita  inércia da massa dqua
adicionada ac corpo do alure

1} Falta de apeio dos MS efou M!
1} Faha de flexibilidade do tronca

1) e 2) Feed-hack {tocar com ambros nos lébulos das arelhas ao

emergir a cabega)
2} Treinar flesibilidade tronco

Utiliza ritma respiratdric 1:2

fregras técnicas nac permiten)

1} Tendéncia para o corpo afundar ao
emergir a cabega

2) Professer permiti, inicialmente,
exercitagdo da sincronizagao
1MSxMiwrespiragao, respirande uma vez a
cada duas ou wés bragadas

1} Feed-back (respirar tadas as bracadas);
2} Exercitar M x respiragdo & 1hSxMixrespiragdo, respirando em
todos o cices gestuais

Eleva a cabega duranie 3 ALE
dos M3

Mda tem apoio para emersdo cabega>
afunda corpo> aumentaa [D]

1} Emersao precoce da cabega
2} Nio consolidou o contetdo
1 MSxMlxrespiracic

1} e 2) Feed-back (elevar 3 cabeca durante a ALl dos M3}, axercitar
IMSxMIxrespiragio; anlf téenico para MS X respiragia

Eleva cabeqa durarite a
recuperagio dos MS

30 1em apoio para emersdp tabega>
afunda corpo> sumeniz a |D|

1} Emersdo atrasada da cabega
2} Néo consalidou o conteddo
1MSxMlxrespiracac

1} & 2} Feed-back (elevar 2 cabega durante a ALl dos M3; durante a
recuperagao, esconder a cabega na dqua para deslizar); exercitar
1 MSxMxrespiracda; drill 1écnico para MS A respiracdo
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Tabela 4. Erros mais frequentes, na técnica de Mariposa, consequéncias, causas e formas de intervencio.

membros inferiores

batimento descendente (30)

diminui ¢ deslocamento vertical dos Mi>
diminui a {Propl

Erros mais frequentes C |udneias Passiveis Causas Hipotética i
Posicao e Movimento ondufatoric Diminui a fransferéncia de energia> 1) Nio acentua o deslocamenta vertical 1) Feed-back (ondular como os gotfichos; tirar a anca foia de agua
movimento insuticiente diminui a vorticidade> diminui a [Frop] dos ombros ¢ da anca 20 ondular); saltar par dma do separador pista, ou espargueis, sem
carporal 2) Falta de flexiblidade do tonce ihes tocar com 2 anca
2) Exercitar a flexibilidade de tronco
Moviments ondulatdrio Aumento do deslocamenito vertical> 1) Exagera ¢ deslocamento vertical dos 1) e 2) Feed-back {ondular para a frente e para dma, para a frentz ¢
exagerado diminui o deslocamento horizontal do ombros e da anca para baixo); exercitar Ml com apoio de placa
centro de massa 2} Acentuada extensdo fombar

Agan dos Nio eleva a anca durante o Diminui o movimento ondulatdrio> 1) Mavimenta andulatéria insuficiznte 1) Feed-back {{irar a anca fora de agua aa ondular); exercitar

005igE0 @ 0 movimente do corpo

Pé pm eversao e/ou dorsiflexdc

Ciminui a superficie propulsiva> diminui 6
[Dp) & 2 [L]> diminui a [Prop]

1) Falta de flexibilidade do tomozeio
2) Contracg30 do Tibial anterior

1) e 2) Feed-back (pés em pontas & virados para dentre}; ajuda
manual; exercitar os MI; éxercicios de contraste; exercitar com
barbatanas (se possivel)

Flexdo exagerada do joelho

acgdo exclusiva da pema> dimindi a
|Prag|
Aumente do arrasto de pressao

1) Nic ondula o corpo
2) Ausénda de endulagio dos ombros e
da anca

1} ¢ 2} Feed-back {ondular 0 carpo todo; ondulagio comega nas
ombros); exercitar posiio & movimento do corpo

Ml afastados Dirvinui a vorticidade:> diminui a [Prop] 1) N3o assume uma pasicdo 1) Feed-back {membras inferkares mais juntos; unir as M1 com pull-
hidrodinamica corvecta bruoy ou anel eléstico
Movimento alternado M1 {regras técnicas néo permitent) 1) Transferéncia motora da acgdo Ml 2 1) Feed-back (a permada dos dols membros € 20 mesmo tempal;
Crol unit M1 com pull-buoy ou anel eléstico
Acdo dos Incorrecta orientagan da mas Aumento da [D] 1) Nao roda a palma da mic durante 3 1) Feed-back (a0 entrar, palma da méo para baixo e para fara);
membros na entrada Tendéncta para 3 ALE ser directamente recuperagio dos MS sjuda manual; exerdtar |MSxMixrespiragia e placa, com o dedo
superiores para baixo (prenagia} indicador a ser o primeirg a tocar ra placa

Entrada com os MS alastade do
prolangamente do ambre

Diminwi a amplitude do TM:> diminui a
[Prop}
Aumenito da [D]

1} Nao culming a 22 fase da recuperagic
dos MS

2} Recuperagso com brago imerse

3) Falta de flexibilidade do ombro

1) Feed-back {entrada com braga 3 frente); ajuda manual; dedos a
“raspar” a placa; exercitar iMSxMbrespiragso junto a separador de
pista do brage a exerdtar e sem lhe tocar

2} e 3) Fead-back {tirar o5 ombros fora de dgua na recuperagio);
Exercitar a flexibilidade do ombra

Empurra a dgua directamente

Desalinhamento honizontal

1) Nio domina o TM curvilinea
T

1) Feed-back {mdo para bairo, fora e tras); ajuda manual; exercitar

Diminui 2 {Prop]

2) Entrada da cotovel primeio que a
mdG na dgua

para baixo na ALE IMSaMIxrespiracao
Cotovelo cafdo na ALE Compromete as ac;es seguintes> 1) Falta de forga espedifica dos MS 1) e 2) Feed-back (cotovedo elevada); zjuda manual; exerditar

1MSxMixrespiragaa; exercicios de contraste

Inicio precoce da AU

Diminui & amplitude do TM> diminui a

1} Ndo domina o TM cundlines

1} e 2) Feed-back (mdos oriemtam-se para dentro depois de atingir a

¢

muito amplo

Diminui a [L|> a [Prop) (curta)

2) Nio domina o T cunvlineo

|Prap| 2} Preocupagdo em iniciar rapid tea | maior p Jidade & a0 p debaixo dos ombros); ajuda
recuperagc dos MS manual; exercitar 1MSxMixrespiragio
ALl com o ™M muito cutto ou | Altera a sincronizagio MS x Mi amplo) 1) Falta de forga especifica dos MS i}e 2) Feed-back (mdos passam proimas uma da outza debaixo do

corpa); ejuda manual; exercitar \MSxMIxrespiragio; drill 1écnica
para M5 x respirag3o {p.e., pernada de crol e bracada de mariposa)

Infcio precoce da A&

Diminui a {Prop] da AU

1) AU com pouca amplitude
2) Falta de forga espedifica des MS

1) @ 2 Feed-back (esticar os bragos para 1rds $6 depois das maos se
aproximarem debaixa do corpo); ajuda manual; exescitar
IMS:Mixrespisagdn; diilf téenico para MS x respiragio

Empuria 3 sgua directamente
pard cima ou para trds na AA

Giminui a [Prop] {trds)
Desalinhamento horizontal {dma)

1) Nao domina o TM cunilinec

1) Feed-back (maas para cima, fora e tras); ajuda manuaf; exercitar
1M piragic; dnlf técnica para MS x respitacio

Nic firaliza a AA com 05 MS
estendido

Dirninui a amplitudle do T™:> Diminui a
[Prop]

1) Falta de forga especifica dos MS

1) Feed-back [polegar *raspa™ na coxa); ajuda manual; dnlf lécnico

para MS x respiraco; treinar forga especifica

finaliza a AA com os MS

Diminui 3 amplitude do TM> Diminui 2

1} Falta de forca espedifica dos MS

1) Feed-back [polegar “raspa” na coxa); ajuda manual; dnlf técnico

fastado dos MI [Prop] para MS x respiracao; ireinar forga especifica
Nao roda completamente a £ntrada com 2 m30 em pronacio 1) Recuperagdo dos MS demasiado rapida | 1) Feed-back (ao passar os ombras, rodar as palmas das maos de
paima da maa durante a dentro para fora); exercitar IM5xMbaespiragzo
recuperagin

Singsonizagin MS x
M

Realiza um BD por cido gestual

Riminui a [Prop) por diclo gestuz!
Dificult2 a emersao das vias respiratorias e
dos ombros

1} Fafta de forca especifica dos M
2} Sincronizagdo global siterada

1) 2 2) Feed-back {uma pernada na entrada e outra na saida das
mips); exercitar Ml ¢ Ml x respiragdo (uma inspiragio a cada duas
ou quatro permadas); ireinar forca especifica

Pouca forga do sequndo BD

Diminui a [Prop] por diclo gestual
Dificulta a emersda das vias respiratrias @
dos ombres

1} Falta de forga especifica dos M
2} Sincronizagdo global alterada

1) Feed-back (segundo batimento tic foste coma o primeira);
exercitar MI e M x respiragio (uma inspiragao a cada duas ou

Primeiro BD durante a ALE ou a

Afecta o mavimen e ondulatdno fluido>

1) Nao consclidou o contetida

guatso pernadas); treinar forca especifica
1} Feed-back (primeira pernada quando as mdos entram); esrcitar

ALl diminui a {Prop] IMSxMixrespiragia iMSaMlarespiracio

Deslize acentuado durante 5 Aumenta a descontinuidade tenica> 1) Fadiga 1} Feed-back (ndc parar as m3os A frente)

entrada dos M5 aumente do {CE] 2} Uso excessive da exercicio 2} Mal domina o exercicin, realiza-lo serm placa cu a técnica
IMSxMiwrespiragio com placa completa

Sincronizagao MS x
1espiragao

Emersao atrasada ou precoce
da cabeca

Alecta a recuperagao dos M5

Afecta a entrada dos M5 e a ventilagdo
(atrasada)

Alecta a AA (precoce)

Alecta o movimento ondulatéric

1} Mais de uma roca ventilazéria par
emersio

2} Mao consolidou o conteldo
TMSMIbaespiragia

3) Falta de extensao cenvical

1} Feed-back (eleva a cabeca durante a AA); exerditar controlo e
nitmo respiragio {adaptagao 2o meie aquético)

2} 3) Feed-back (ao inspirar, olhar para a frente); exercitar
{MSxbtxrespiracao

fmerso da cabeca e de tronco

Aumento da [A}> aumente da (B3
Afecta o movimenta ordulatéric

1} Emerge a cabega directamente para
dma
2) Movimento ondulatéric exagerado

1} Feed-back {mandibufa & tocar na superficie da dgua, esucar
pescoga para cima e para a frente); dnlf téenico para M5 x
respiragio {p.e., pernada de cral ou brugos com bragada &
respiracan de mariposa)

2} Feed-back {peito sempre dentro de dgua; s6 tirar os ombros 2 05
bracos da dqua); exercitar a posigae e 6 movimento do corpo

N3G elevz os ombros

Oihelta 2 emersdo das vias respiratdrias
Dificulta & recuperagio aérea dos MS

1) Segundo BO fraco
2) Falta de Aexibilidzde dos ombros

1) Feed-back {um hatimento 3 entradz e autro mais forte na saids
das maos); exercitar o5 Mi ¢ M x respiragc luma inspiragdo a cadz
duas ou quatro pernadas)

2} Feed-back {mandibuta ac peito rios ciclas nao inspiratnos);
sequndo BD forte; exercitar fexibilidade dos ombros

Pion, )., Devas, B & Dufour, W. (1988). A rating scale
for the evaluation of the breaststroke technique
in pedagogical situations. In B. Ungerechts, K.
Wilke & K. Reischle (eds.}, Swimming Science V
(pp. 369-373). Champaign, llinais: Human

Kinetics.

Soares 5., Fernandes f., Carmo C., Santos Silva 1, &
Vitas-Boas I.P. 2001). Avaliagio qualitativa da
técnica em Natagdo. Apreciagdo da consistén-
cia ¢e resultados produzidos por avaliadores
com experiéncia e formagao similares. Revista

FPortuguesa de Ciéncias do Desparto. 3: 22-32.
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Tabela 4. Erras mais frequentes, na técnica de Mariposa, consequéncias, causas e formas de intervengio,

[¥ Enclas

Passiveis Causay

Erros mais frequentes

1

Hipotética intervencia

Posigio e Movimento ondufatério Diminui a transferéncia de energia> 1) No acentua o deslocamento vertical 1} Feed-back {ondular come ¢s galfinhas; tirar a anca fora de agua
movimento insuficiente diminui a vorticidade> dimmnui a [Prop) dos ombros 8 da anca 40 ondular); saltar por cima do separadar pista, ou esparguzte, sem
corporal 2} Falta de flexbifidade do tzanco Ihes tocar com a ancs
2) Exercitar 2 flewibilidade do tronce
Movimento ondulatério Aumento do deslocamento vertical> 1} Exagera 0 desiocamentg vertical dos i}e 2) Feed-back londular para a frente & para <ima, para 2 frome &
eagerado diminui a daslocamento horizontal da ombros  da anca para baixo): exercitar Ml com apoio de placa
cantro de massa 2} Acentuada extensao flombar

Acgdo dos Nao eleva a anca durante o Diminui o movimento ondulatdrio> 1} Movimenta ondulatdno insuficiente 1} Fead-back {firar a anca fora de agua ao ondular); exercita:

memibros inferigres

batimenin descendente (B}

diminui a deslocamento vertical dos Mi>
dimini a [Prop]

pasigdo & o mavimento do corpa

Pé em eversao efou dorsiflexdo

Dirninul a superficie propulsiva > diminui o
[0pl & a |LI> diminui a [Prop]

1} Falta de flexibilidade do tornozzlo
2) Contracgao do Tibial anteriar

1} e 2) Feed-back {pés em pontas e virados para dentra); ajuds
manual; &xercitar os MI; éxercitios de contraste; =xercitar com
barbatanas {se possivel}

Flexdo exagerada do joelho

acgho exclusiva da pema> diminui a
[Prapl
Aumenta da arrasto de pressao

1} Nao ondula o corpo
2} Auséngia de ondulagio dos ombros e
da anca

1 & 2) Feed-hack {ondular o corpo tode; endufiagio comneqa nos
ambras); exercitar posicdo & movimento de corpo

M afastados

Dimirwi 2 vorticidade> diminui 2 [Prop}

1) N3o assume uma posiio
hidrodindmica correcta

1) Feed-back {membros infenores mais juntos); unir o5 MI com pull-
buoy ou ang elistic

Movimento zlternado MI fregras técnicas ndo permitem) 1) Transfeséncia motora da acgdo Mla 1) Feed-back {3 pernada dos dois membres & ao mesmo tempol;
Crol unir M1 com pull-buoy ou anel eléstico

Aecin dos Incorrecta ofientagdo da mao Aumenta da |D] 1) Nao roda a palma da méc durante a 1) Feed-back {an entrar, palma da mac para baixo e para fora);
membros na entrada Tendéncia para  ALE ser directamente recuperagao dos MS ajuda manual; exercitar IMSxMExrespiracao e placa, com ¢ dedo
Superiores para baixo [pronagaol indicader a ser o primeiro a tocar na placa

Entrada com os MS afastado de | Dimirui a amplitude do TM > diminui a 1) Nac culming a 27 fase da recuperagic | 1) Feed-back {entrada com brago 4 frente); ajuda manual, dedos &

prolengamento do ombro [Prop] dos MS “raspar” a placz; exercitar 1MSxMixwespiragio junto 2 Separader de

Aumento da (D] 2) Recuperagio com brago imerso pista do brago a exercitar e sem Ihe tocar

3) Falta de fAlexibilidade do ombre

2} e 3} Fend-back {tirar 05 ombros fora de agua na recuperagio);
Exetcitar a flexibifidade do ombre

Empursa a agua directamente Desalinhamenta horizontal 1} Nag domina o TM cunifineo 1} Feed-back (méo para baixo, fora e trds); ajuda manual; exercitar
para baixo na ALE (tridimensional} 1MSxMixrespiracia
Cotoveda caido na ALE Compromete as acges sequintes> 1} Fahz de forca espedffica dos MS 1) e 2) Feed-back (cotoveln elevado; 2juda manual; exerditar
Diminui a {frop} 2) Entrada de cotavelo primeiro que a 1MSxMIxrespiragaa; exerdcios de contraste
mao na Agua

Inicio precoce da AU

Diminui a ampiitude do TM:> dimirui a
[Prop|

1} Nao domina 0 TM curvilineg
2) Preocupagdo em iniciar rapidamente a
Tecuperaco dos MS

1) & 2) Feed-back (mdos orientam-se para dentro depois de atingir 3
maior profundidade e ao passarem debaixe dos ombros}; ajuda
manual; exercitar 1MSxMlurespiragso

ALl com & TM muito curto ou
muito amplo

Altera a sinaronizagdo MS x Mi (amplo}
Diminl a {L)> a [Propl {curto)

1) Falta de forga especifica dos M5
2) Néo domina o TM cunilinea

1) e 2) Feed-back {m&os passam proximas uma ¢a outra debamo do
corpo); ajuda manual; exercitar 1MSsMbrespiraggo; drilf téenico
para MS x respiragio (p.e., pernada de crol e bracada de maripasa)

Inkcio precace da AA

Diminui a [Prop| da ALl

1) AL com peuca amplitude
2) Falta de forga especifica dos MS

1} 02} Feed-back {esticar os bragos para trés 54 depois das mios se
aproximarem debai do cospo); ajuda manual; exercitar
1 MSxMherespiracin; dill técnico para MS x respiracio

Empurra 3 4gua directamente
para cima o para trés na AA

Diminui a [Prop] {trds)
Desalinhamento horizontal (cima)

1} Nao domina o TM cundlinee

1} Feed-back (maos para cima, fora e tris); ajuda manual; exerditar
1 MSsMixrespitagda; ainl tenico para MS X respiracdo

N3o finaliza a AA com o5 MS
sstendido

Diminui a amplitude do ™™ Giminui 2
{Prop}

1) Falta de forca especifica dos MS

1) Feed-back (polegar "raspa” na coxa); ajuda manval; il Iécnico

para MS x respiragdo; treinar forca especifica

Finaliza a AA com os M5
afastade des Mt

Diminui a amplitude do TM:> Diminui a
(Prop]

1) Falta de forca espedfica dos M5

1) Feed-back {polegar “raspa™ na coxa); ajuda manual; deill técnico
para M5 x respiracdo; treinar forga especifica

Nig roda completamente a
palma da mao durante a
feCUperagan

Entrada com a mdp em pronagio

1) Recuperagae dos M5 demasiado rapida

1) Feed-back (30 passar os ombros, radar as palmas das maos ge
dentro para fora); exercitar 1MSxMlxrespiracao

Sincronizagdo MS x
MI

Dificulta a emersao das vias respiratérias e
dos ombros

Realiza um BD por ¢ido gestual | Diminus a [Prop] por <ide gestual 1) Falta de forga especifica das M 1} e 2) Feed-back {uma pernada na entrada e outra na salda das
Dificulta a emers3o das vias respiratonias e | 2) Sincronizagas global alterada maos}; exercitar Mi e M1 x respiragao (uma inspiragio 2 cada duas
dos ombros ou quatrg pernadas); treinar forga especifica

Pouca forca do segundo BD Biminui  [Prop| par cidlo gestuat 1} Falta de forga especifica dos M 1) Feed-back (sequnde batimento t3a forte como o pimeiro);

2} Sincronizagao global alterada

exercitar Mi e MI x respiragiio {uma inspiragda a cada duas ou
quatra pernadas}; treinar forca especiiica

Primeiro BD durante a ALE ou 3
ALl

Afecta 0 mevimento ordulatdria fluida>
diminivi 2 [Propl

1) Naa cansolidou © conteide
IMSxMirespiragio

1) Feed-hack (primeira pernada quanda as m3os entram; exerciiar
IM3aMixespiragio

Deslize acentuado durante a
entrada dos MS

Aumenta a descontinuidade técnica>
aumento do |CE]

1} Fadiga
2} Uso excessivo do exerdio
1 MSxMlarespiracao com placa

1) feed-back (ndu parar as macs A frents)
2) Mal domina ¢ exerclcio, realiza-o sem placa ou & técnica
completa

Sincronizagao M5 x
r25piragao

Emersdo atrasada ou precoce
da cabega

Afecta a recuperago dos MS

Afecta a entrada dos MS e a ventilagao
(atrasada)

Afecta 2 AA (precore)

Afecta o movimenta ondulatdnio

1) Mais de uma troca ventilatdria por
emensao

2) Nae consolidou o conteido
MSxMIxrespiragdo

3) Felta de extensao cervical

1) Feed-back {eleva a cabeqa durante a AA); exerditar contrclo e
fitmo respiragdo {adaptagao ao meio aquatica)

2} e 3) Feed-back {20 inspirar, olhar para a frente); exercitar
IMSxMixrespiragdo

Emersdn da cabeca e do trenco

Aumenio da [A]> aumento da [D]
Afecta o movimento ondulatdrio

1) Emerge a cabega directamente para
dme
2} Movimenta ondulatdric exagerade

1) Feed-back (mandibula a tacar na superficie da gua; esticar
pescogn para cima e para a frente); dnll técnico para MS x
respirado (p.e, pernada de crol ou brugos com bragada 2
respiragao de mariposa)

2) Feed-back (peita sempre dentro de gua; so tirar 05 ombros 2 o3
bracos da dgual; exercitar a posicie e o movimento do corpo

Nag eleva 05 ombrog

Driiculta a emerséo das vias respiratrias
Dificulta a recuperagao aérea dos MS

1] Segundo BB fraco
2) Falta de flexibifidade dos ambros

1} Feed-batk fum batimento 3 entrada e outro mais forz na saca
das maos); exercitar os M e M| x respiragan (uma rspragéo 5 3ds
duas pu quatre pernadas)

2) Feed-hack (mandibulz ao peita nos ciclos nZo inspiratér os),
sequndo BD forie; exercitar flexibilidade dos ombros
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