PagineTarefas alternativas para o ensino e aperfeicoanuas técnicas simultaneas d... 1 del5

rtes 3
efde p;@ E;Jsell:\gmnegﬂ-a? m Destove a tua personalidade

Tarefas alternativas para o ensino e
aperfeicoamento das técnicas simultaneas de nado

Tareas alternativas para la ensefianza y el perfeccionamiento de las técnicas simultaneas de nado

i *
*Departamento de Desporto Tiago Barbosa

Instituto Politécnico de Braganga/CIDESD w—'mlt
**Departamento de Ciéncias do Desporto Mario Costa*
Universidade da Beira Interior/CIDESD mariojoc@hotmail.com
***Departamento de Desporto, Exercicio e Salide Daniel Marinho**
Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro/CIDESD marinho.d@gmail.com
**¥kxDepartamento de Supervisdo e Pratica Pedagogica Nuno Garrido** | Anténio Silva***
Instituto Politécnico de Braganga

Telma Queirgs****

(Portugal) ndgarrido@gmail.com

Resumo

As tarefas “classicas” de ensino das técnicas da Natacdo Pura Desportiva tendem a criar uma sobrecarga sobre algumas estruturas do aparelho locomotor, monotonia nas sessdes, bem
como, induzir uma menor plasticidade e riqueza no dominio motriz ou do controlo motor. Dai ser vulgar propor-se aos alunos tarefas de ensino diferenciadas, “alternativas”. As técnicas de
nado de Brugos e de Mariposa sdo tidas como das mais complexas de ensinar por manifestas dificuldades coordenativas e/ou cineantropométricas dos alunos. E objectivo deste trabalho propor
um modelo taxionémico para o ensino das técnicas simultdneas de nado, apresentar uma selecgdo de tarefas “alternativas” para o ensino das técnicas em causa, apontando as principais
vantagens e desvantagens de cada uma.

Unitermos: Natagdo. Ensino. Exercicios. Brugos. Mariposa.
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1. Introducgao

O ensino das técnicas em Natagdo Pura Desportiva (NPD), tal como em qualquer outra modalidade desportiva, escora-se na
necessidade da pratica e repetibilidade sistematica das mesmas. Acontece que, ao invés de outras modalidades, o nimero de técnicas a
exercitar na NPD escasseiam, pelo que a execugdo de um ndmero um tanto finito de gestos técnicos levantam algumas limitagoes: (i) a
sobrecarga sobre algumas estruturas do aparelho locomotor; (ii) a monotonia das sessdes; (iii) a menor plasticidade e riqueza imposta no

dominio motriz ou do controlo motor.

Nao obstante estas constatagGes, ha um conjunto de tarefas-tipo que sdo recorrentemente citadas na literatura técnico-cientifica (p.e.,
Chollet, 1990; Barbosa e Queirés, 2004; 2005) como se especulando serem as mais eficazes para o ensino-aprendizagem das técnicas da
NPD. Ainda assim, com o intuito de inverter ou atenuar as limitagGes atras descritas € vulgar propor-se aos alunos tarefas de ensino

diferenciadas, “alternativas”. Isto em contra-ponto as tarefas de ensino “classicas”.

De acordo com a macro-sequéncia de ensino da NPD proposto por Barbosa e Queirds (2005), apds a adaptagdo ao meio aquatico do
sujeito, as técnicas de nado alternadas (i.e., o Crol e Costas) sdo as primeiras a serem abordadas; seguidas de imediato das simultaneas
(i.e., Brugos e Mariposa). Estas Ultimas sdo consideradas como das mais complexas de ensinar por manifestas dificuldades coordenativas
(p.e., sincronizagdo entre membros superiores e inferiores) e/ou cineantropométricas (i.e., forga e flexibilidade) dos alunos. Caso se
acrescente estas limitagbes as supra-citadas para as denominadas tarefas de ensino “classicas”, resulta um acréscimo de complexidade ao

ensino destas duas técnicas de nado.

Foi objectivo deste trabalho propor um modelo taxionémico para o ensino das técnicas simultaneas de nado, apresentar uma selecgdo

de tarefas “alternativas” para o ensino das técnicas em causa, apontando as principais vantagens e desvantagens de cada uma.
2. Modelo de ensino das técnicas simultaneas

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 acgdo isolada de cada membro inferior; (iii) a
acgdo isolada de cada membro superior; (iv) a sincronizagdo entre a acgdo dos dois membros inferiores; (v) a sincronizagdo entre a acgdo
dos dois membros superiores; (vi) o ciclo respiratdrio; (vii) a sincronizagdo entre a acgdo dos membros inferiores e o ciclo respiratorio;
(viii) a sincronizagdo entre a accdo dos membros inferiores e dos membros superiores e; (ix) a sincronizacdo entre a acgdo dos membros
superiores e o ciclo respiratério. Comparativamente com as técnicas de Crol e Costas, a sincronizagdo entre os dois membros superiores,
assim como, entre os dois membros inferiores nas técnicas simultdneas esta desde logo definida pela simultaneidade das acgbes, pelo que
ndo se reveste da mesma importancia que nas técnicas alternadas. O modelo deterministico de todos estes elementos caracterizadores,

bem como, da forma como se relacionam entre si estdo descritos na figura 1.

O modelo de ensino das técnicas simultdneas, tal como das restantes técnicas de nado, fundamenta-se num método de ensino

analitico-sintético, também conhecido como método misto (Barbosa e Queirds, 2005). Aqui verifica-se um incremento gradual das acgGes
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segmentares (das mais simples para as mais complexas do ponto de vista das trajectorias a realizar e da coordenagdo inter-segmentar)
até se atingir o movimento global (Barbosa et al., 2010).

Desta forma, a micro-sequéncia de ensino-aprendizagem a propor aos alunos segue a ordem (adaptado de Barbosa e Queirés, 2005):
(i) equilibrio estatico e dinamico; (i) equilibrio estatico e dindmico sincronizado com a acgdo dos membros inferiores; (iii) equilibrio estatico
e dindmico sincronizado com a acgdo dos membros inferiores e o ciclo respiratorio; (iv) equilibrio estatico e dindmico sincronizado com a
acgdo dos membros inferiores e o ciclo respiratorio e bragada unilateral; (v) equilibrio estético e dindmico sincronizado com a acgdo dos
membros inferiores, dos membros superiores e o ciclo respiratério (i.e., técnica completa); (vi) aperfeicoamento técnico, nomeadamente
do trajecto motor dos membros superiores.

Por mera facilidade didactica, e para melhor entendimento, pode-se dizer entdo que o ensino das técnicas simulténeas inicia-se com
uma abordagem particularmente focada nas questoes: (i) do equilibrio; (ii) accdo dos membros inferiores; (iii) ciclo respiratorio; (iv)
bragada unilateral; (v) técnica completa; (vi) aperfeicoamento. No entanto, ha a frisar que a metodologia de ensino a adoptar ndo
contempla o ensino exclusivamente analitico (i.e. isolado de cada segmento) mas antes que, apos uma breve compreensdo e exercitagdo
com recurso a esta metodologia, a accdo em causa deve ser integrada no movimento global a assimilar. Assim, uma metodologia
eminentemente analitica, no ensino das técnicas de nado, deve ser proposta unicamente para: (i) a compreensdo da trajectéria do
segmento em causa (i.e. fase introdutoria) ou; (ii) o aperfeicoamento de uma acgdo segmentar apos sua integragdo na técnica completa
(i.e. fase de consolidagdo). Ja no caso do ensino de outras técnicas da NPD (p.e. partidas ou viragens) o método analitico pode-se revestir

de algumas vantagens, as quais fogem ao tema deste trabalho.

Técnicasimultanea
Sincronizacdo Sincronizagéo Sincronizagéo
Mixrespiracéo MIxMS MSxrespiragédo

Sincronizagéo
MixMI

Cicle
respiratorio

Sincronizagéo
MSxMS

~

Acgao Equil estatico Acg:'éo
M e dinamico MS

Figura 1. Modelo deterministico das acgdes segmentares caracterizadoras das técnicas simultaneas
3. As tarefas de ensino alternativas: o dril/ técnico

Considera-se como drif/ técnico uma tarefa motora com o objectivo de aumentar a eficiéncia técnica (Marinho, 2003). O dril/ técnico
pode ser: (i) usado massiva e recorrentemente nas sessdes de ensino, sendo considerado como uma “tarefa classica” ou; (ii) com uma
utilizagdo mais conservadora e moderada e, neste caso, tido como “tarefa alternativa”. As tarefas “classicas” sdo aquelas que os
professores tém a percepgdo de serem as mais eficazes para o processo ensino-aprendizagem, dai a sua utilizagdo regular. As tarefas
“alternativas” procuram atenuar ou combater as fraquezas e limitagdes das tarefas “classicas”. Consequentemente, a sua utilizagdo é mais
ténue do que as tarefas “classicas”. De uma forma bem mais simplista, existe a tendéncia para as tarefas “classicas” serem propostas nas
fases de introdugdo e exercitacdo da habilidade motora. Por seu lado, as tarefas “alternativas” sdo apresentadas predominantemente na
fase da consolidagdo.

Quer para um caso (i.e. tarefa “classica”) quer para o outro (i.e. tarefa “alternativa”) importa efectuar uma sistematizacéo das tarefas e
de como as propor com um grau incremental de dificuldade ou complexidade. E isso que descreve Langendorfer (2010) na sua proposta
de andlise desenvolvimentista das tarefas aquaticas. Esta proposta pode-se considerar como uma expansdo do conceito explanado no
passado pelo mesmo autor onde a eficacia da tarefa técnica proposta decorre da interacgdo (ou co-variéncia) entre as caracteristicas do
aluno, da tarefa e do envolvimento (Langendorfer e Bruya, 1995). Nesta proposta mais recente, a complexidade das tarefas sdo
decorrentes da combinagdo entre: (i) a profundidade da piscina; (ii) a distancia a ser nadada; (ii) o suporte (equipamento de flutuagdo ou
de peso); (iv) a assisténcia de terceiros e; (V) os equipamentos usados (equipamento de propulsdo ou de arrasto). A tabela 1 explica o

modelo proposto por Langendorfer (2010). Apesar de este modelo ter sido reflectido fundamentalmente para o processo de adaptagdo ao
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meio aquatico e fases iniciais do ensino das técnicas de nado (i.e. Crol e Costas) no intuito de se atingir a “prontiddo aquatica”, ndo deixa
de ter aplicabilidade em fases subsequentes do ensino da NPD, como é o caso das técnicas simultaneas. Isto desde que sejam feitas as

devidas adaptagdes e ressalvas tomando em consideragdo o nivel dos alunos nessa fase da macro-sequéncia de ensino.

Tabela 1. Proposta de andlise desenvolvimentista das tarefas aquaticas (adaptado de Langendorfer, 2010)

Profundidade Distdncia a Suporte Aszisténcia Equipamento
da agua nadar
Facil Com pe laZvereso Um ou mais Azsisténcia/apoio | Equipamento
(simples) (Imerso pela comprimento equipamentos | total de um de propulsdo
anca) corporal de flutuacdo tecnico
Com pé 2aSvezeso Flutuacdo Assisténciafapoio | Sem
{Imerso pelo comprimento corporal parcial de um equipamento
peito) corporal tecnico
Dificil Sempe 10vezezo Pesos Sem Equipamento
{complexo) comprimento adicionados Assisténcia/apoio | dearrasto
corporal 30 Corpo de um técnico

Deve-se tomar em consideracdo um conjunto de elementos complementares que também eles concorrem para a eficacia da tarefa de
ensino. Com efeito, ndo é a pura apresentacdo da tarefa per s/ que assegura a qualidade do processo ensino-aprendizagem. Ha de igual
modo que tomar em consideragdo outros factores, como sejam (Barbosa et al., 2010): (i) a clara definicdo do objectivo do drill: (ii)
assegurar um tempo potencial de aprendizagem, ou pelo menos, uma densidade motora satisfatéria, permitindo a repetigdo/exercitagdo da
habilidade; (iii) o constante reforgo por parte do docente; (iv) a emissdo tdo frequente quanto possivel de feedbacks no sentido da

correcgdo da execugdo.
4. Proposta de drills técnicos

De seguida é apresentada uma seleccdo de tarefas de ensino “alternativas” que se agrupam em drills de: (i) equilibrio estético e
dindmico (figura 2); (i) acgdo dos membros inferiores (MI) (figura 3); (iii) accdo dos membros superiores (MS) com ou sem sincronizagdo
do ciclo respiratorio (figura 4) e; (iv) sincronizagdo inter-segmentar (figura 5). Esta aglomeragdo em quatro grupos de tarefas de ensino,
visam serem coerentes com o modelo técnico e de ensino das técnicas de Brugos e Mariposa proposto anteriormente e apresentado na

figura 1.

Figura 2. Proposta de drill técnicos para ensino e aperfeigoamento do equilibrio estético e dindmico nas técnicas de nado simultaneas

Drill técnico de Equilibrio estatico e dinamico (#1)

Objectivo:
Consolidacdo da posicio
hidrodindmica

Vantagens:
Acentuar aimportancia do deslize a Brugos
Contraste com a posicdo dos MS

Desvantagens:
- e A
e Exagero no deslize, levando aperdas
_— R acentuadas de velocidade de nado
—— -
e LT
- = i
= — - .__:_ i

= ——

Deslize na posicso hidrodinamica

Varisnte: deslize com bragos afzstados ou; deslize
com pernzs sfastadas ou; desiize com bragose
pernas afastados

Erros tipicos Hipotética correccdo

Hiper-extensdo cervical Cabeca na posigdo neutra, olhando para o fundo
MS e/ou Miflectidos Segmentos estendidos e contraidos

MS e/fou M afastados Umamé&oem cima da outra e pés a tocarem um no

outro
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Drilltécnico de Equilibrio estatico e dindmico (#2)

Objectivo: Vantagens:
Consolidacdo da posicdo hidrodinamica Acentuar aimportdncia do deslize a Brugos
Contraste com a posicdo das maos

Desvantagens:

——— L =
“—-F:-—-I——,.-_——:E?-' Exagero no deslize, levando a perdas

acentuadas de velocidade de nado

. a S

L — a1 o
i g =
Deslize na posigio hidrodindmicz com paimadz mioem
contacto comao dorsodaoutra méo

Wariznte: mios sfzstadas ou; palmas das mEos orientadas
para afrente acriar resisténcia

Erros tipicos Hipotética correcgdo

Hiper-extensdo cervical Cabega na posigdo neutra, olhando para o fundo

M5 e/ou Mi flectidos Segmentos estendidos e contraidos

M5 efou Ml afastados Umamio em cima da outra e pésa tocarem um
nooutro

Drill técnico de Equilibrio estatico e dindmico (#3)

Objectivo: Vantagens:
Consolidacdo da posicio hidrodindmica Acentuaraimportdncia do deslize a Brugos
Contraste com a posicdo dos MS

Desvantagens:

_'_-:;_Fc‘;r‘fyﬁ‘- . Exagero no deslize, levando a perdas
acentuadas de velocidade de nado
e Sl ﬁ-“—

Dieslize na posigio hidrodindmica com bragos estendidos
Variante: bracos flectidos com cotovelos orientados para
os lados ou; bragos flectidos com cotovelos ceidos &
orient=dos para baivo

Erros tipicos Hipotética correccdo

Hiper-extensdo cervical Cabecana posicdo neutra, olhando para o fundo

M5 e/ou MIflectidos Segmentosestendidos e contraidos

MS e/ou Ml afastados Uma mao em cima da outra e pés a tocarem um
nooutro

Drill técnico de Equilibrio estatico e dindmico (#4)

Objectivo: Vantagens:
Consolidacdio da posicdo hidrodindmica Acentuar aimportincia do deslize a Brucos
Contraste com a posicdo da cabeca

A Desvantagens:
o, A ! Exagero nodeslize, levando a perdas
““—Ef:’ _Jr;hi' : % acentuadasde velocidade de nado

Deslize nz posigdo hidrodingmica com 2 cabega na posicio
neutrz entreos bragos

Warianta: cabega elevads & emersa ou; cabeca flectidae =
olhar para baixo/tris para os pes

Erros tipicos Hipotéticacorrecgio

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

M5 e/ou Mi flectidos Segmentos estendidos e contraidos

MS e/ou Mi afastados Umamao em cima da outra e pésa tocarem um
no outro
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Drifl técnico de Equilibrio estatico e dinamico (#5)

— (3
2 -
ﬁﬂa“*—“}’
N\
2

Em equilibroventrale cabeca imerss, deixar o tronco
sfundar & subi-lo, emergindo 2 cebega & respirar

Objectivo: Vantagens:
Consolidagdo do movimento ondulatdrio Induzir o movimento de bascula daanca e
ombros
Desvantagens:

Exagerono movimentoverticalde anca e
ombros, levando o aluno a deslocar-se mais
vertical do que horizontalmente

Erros tipicos

Hipotéticacorrecgdo

Falta de flexibilidade lombar

Treinar a flexibilidade

Falta de forca zonalombar

Treinar forga resistente com peso corporal

Tendéncia para afundar

Manter apneia inspiratoria; usar

equipamento de flutuagao

Drill técnico de Equilibrio estatico e dinamico (#6)

Objectivo:
Consolidacdo do movimento ondulatdrio

Vantagens:
Acentuar o movimento de oscilacdo da anca

Saltar porcimado separadorde pistasemlhetocar

Desvantagens:
Exagero no movimento verticalde anca e
ombros, levando o aluno a deslocar-se mais
verticaldo que horizontalmente

Erros tipicos

Hipotética correcgdo

Salto em prancha facial

Fazera bdscula da anca

Ndo coloca MS a frente ao entrar na agua

Obrigar a fazé-lo para protegera face

Drill técnico de Equilibrio estatico e dinamico (#7)

Objectivo:
Consolidagdo do movimento ondulatdrio
Desenvolvimento de forca especifica

Vantagens:
Desenvolver aforca especifica dos M

Maovimento ondulatdrio na posico verticale bragos junto
do corpo em piscinasem pé

Variznte: com um bragoestendido & fore desguz ou; com
osdoisbragosestendidose forade 2zuz

Desvantagens:
Posicdo corporal “anti-natura” para o meio
aguatico
Emersdo pode estar associada 8 composigdo
corporal ou & capacidade pulmonar

Erros tipicos

Hipotética correcgdo

5o accdo das pernas (apenas acgdo do
joelho)

Movimento ondulatorio a partir dos ombros

So acgao dos Mi

Movimento ondulatorio a partir dos ombros

Afundar

Pernadatemde serforte, ripida e curta

Figura 3. Proposta de dril/ técnicos para ensino e aperfeicoamento da acgdo dos membros inferiores nas técnicas de nado simultaneas
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Drilltécnico de Membros inferiores (#1)

Objectivo:
Orientacdo plantar em eversao

Vantagens:
Consciencializar da posicdo em eversdodo
pé para aumentar a superficie propulsiva

Apoizdo com as m3osno bordo da peredede costas para
estz. Pésapoisdos na parede & empurra-a, deslizando
wentralmente com bragos junto docorpo

Variante: deslize com bragos no prolongamentodo compo

Desvantagens:
Apoio em material sélido (parede} é
diferente de apoio em material liquido
(dgua)
Dificuldade em manter a posicdo inicial
Driff demasiado analitico

Erros tipicos

Hipotéticacorrecgdo

Pésdemasiado proximos

Pés ilargura dos ombros

Flexdo exageradadaanca/coxa

Predominio da extensdo da perna

Hiper-extensdo cervical no deslize

Olharpara o fundo

Drilltécnico de Membros inferiores (#2)

Objectivo:
Movimento de rotagdo da perna sem
flex3o daancafcoxa

Vantagens:
Consciencializar do movimento circular
Consciencializar do predominio do
movimentodaperna

Apoizdo com antebracos no bordoda piscinz e na posicio
wartical. Cowa em contzcto com 2 parede, efectuz rotacio
dzspernas de Brugos semflexdo da ancafooxa

Desvantagens:
Mecessaria forca na cintura escapular para
manter a posicdo suspensanaparede
Drill demasiado analitico

Erros tipicos

Hipotética correcgdo

Flex3odaanca

Bacia sempre em contacto com a parede

Flex3odaanca

Zona anterior da coxa sempre em contacto
coma parede

Movimento vertical dos MI

Efectuar movimento circular das pernas

Drill técnico de Membros inferiores (#3)

Objectivo:
Consolidacdo da pernada de Brugos
Desenvolvimento de forca especifica

Vantagens:
Desenvolver aforga especifica dos MI

Pernada de Brugos na posigio vertical, em piscinz sem pe
com bragos juntodo corpo

Variante: com umbracoestendido = fora de dgua ou; com
o= dois bracos estendidas 2 fors de 2gusz

Desvantagens:
Posigdo corporal “anti-natura” para o meio
aquatico
Emersdo pode estarassociada 4 composigdo
corporalou a capacidade pulmonar
Encurtara amplitude da pernada
Dificuldade em mantera cabeca emersa
durante arecuperacdo dos M

Erros tipicos

Hipotética correcgdo

Afundar

Pernadatemde serforte, rapida e curta

Pé em flexdo plantar

Manter aeversdodopé
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Drilltécnico de Membros inferiores (#4)

Objectivo:
Consolidacdo da pernadade Brugos
Consolidacdo da recuperacdo das pernas

Vantagens:
Consciencializar da recuperacdo suave dos
M
Controlo visual sobre a execucdo dapernada

Em decubitoventral e bragos junto docorpa, sfactuar
pernadzde Brugos. Mo final da recuperacio os calanhares
devem tocar nas mEos

Variante: um bracono prolongameanto docorpo ou;em
dzcubitodorsa

Desvantagens:
Desalinhamento horizontal do corpo

Erros tipicos

Hipotéticacorrecgdo

Mo tocar com calcanhares nas maos

Aumentar aflex8o dapernana recuperagéo

Recuperagdo demasiado rapida

Flecte os MI devagar e estendem
rapidamente

Emersdo dos joelhos (navariante em
decubito dorsal)

Joelhos sempre dentro de dgua, sem flexdo
daancafcoxa

Drilltécnico de Membros inferiores (#5)

Objectivo:
Consolidagdo da pernadade Brugos
Desenvolvimento de forga especifica

Vantagens:
Desenvolvimento daforga especifica
Afundasegmentos propulsores (i.e. pés)

Parnasde Brugos com cabecaemersa & bracos junto do
corpo

Variante: um bracono prolongaments docorpo; dois
bracos no prolongamentodo corpo

Desvantagens:
Menor alinhamento horizontal
Aumento do arrasto
Desconforto efoudornazonalombar

Erros tipicos

Hipotética correcgdo

Desalinhamento horizontal

Elevar a anca, ventilagio forte e pernada
forte e rapida

Dificuldades emventilar (p.e., engole
dgua)

Deitar o ar forade formaforte, rapida e
activa

Bracadarectilinea tipo nado-a-cdo

Manter MS iméveis e mandibula na
superficie da dgua
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Drilltécnico de Membros inferiores (#6)

Objectivo:
Consolidagdo da pernadade Brugos
Sincronizagdo das duas pernas

Vantagens:
Desenvolvera forca especificados MI
Consciencializacdo do movimento circular
Consciencializagdo do movimento de
aceleracio na extensdo do Mi

Y

Efectusr pernadz unilatersl direits de Brugos, seguida da
pernads unilster=l esquerds

Variante #1: efectus pernada unilatersl direits, seguida d=
esquerds e depois asduss pernas simultanesments ou;
afectus permada unilster=l dirsits, seguida dasduss
simultaneamente, depois pernads unilzteral esquerds &
finalmante as duas simultaneaments

Variante #2: sincronizacSo com ciclo respiratario ou; com
cabecssempreemearsa e recurso aplacs

Desvantagens:
Driff bastante analitico
Pode rapidamente desencadear afadiga

Erros tipicos

Hipotética correccdo

Mo se desloca

Pernada mais forte, rapida e/ou corpo mais
alinhado horizontalmente e/ou dorsiflexdo

Demasiada turbuléncia na dgua

Mantero pé imerso

Flex3o daanca/coxa

Imobilizar a coxa e fazer movimento
predominantemente pela perna

Drill técnico de Membros inferiores (#7)

Objectivo:
Consolidagdo da pernada de Brugos
Acentuar propulsdo

Vantagens:
Aproveitar o impulso mecanico
decorrente dapernada

Parnzdz de Brugosseguidzde deslize dursnte trés segundaos na

posicdo hidrodindmica
Wariante: sincronizag 2o com ciclo respirstarioou; comcabeca
SEMpre emerss  recurso 2 placa ou; sem placa

it A\ LSS 1 V108 DY, Camy
¥ A= ==

Desvantagens:
Deslize exagerado com perda acentuada
davelocidade de nado

Erros tipicos

Hipotéticacorrecgdo

Néodesliza

Fazer pernada potente e deslize 1-2-3
e/oumanteraeversio dos pés e/oundo
fazerflexdodaancafcoxa

Deslize exagerado

Quando comeca a perder velocidade
iniciar nova pernada

Deslize reduzido

Acentuar poténciada pernada, corrigir
posigdo hidrodindmica no deslize

Drill técnico de Membros inferiores (#8)

Objectivo:
Consolidagdo da pernada de Brugos

Vantagens:
Desenvolvimento da forca especifica
Afundasegmentos propulsores (i.e. pés)

Pernada de Brugos com bragos tras das costas estendidas
& =poio das miosnz placa

Desvantagens:
Menor alinhamento horizontal
Aumento do arrasto
Desconfortoe/oudornazonalomba e MS

Erros tipicos

Hipotética correcgdo

Desalinhamento horizontal

Elevara anca, ventilacdo forte e pernada
forte e rapida

Dificuldades emventilar(p.e., engole dgua)

Deitar o ar forade formaforte, rapidae
activa

Ndose desloca

Pernadamaisforte, rapida e/ou corpo mais
alinhado horizontalmente e/ou dorsiflex3o
efou evitarflex3o daanca/coxa
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Drilltécnico de Membros inferiores (#9)

Objectivo:
Consolidaco da pernada de Mariposa

Vantagens:
Consciencializar do movimento de bascula
daanca
Sincronizar equilibrio dindmico com a
pernada

Vo 4
bl A e

A58 NS
= = T
Efectuar golfinhos com brecosno prolongamentodo corpa

Variante: a0 imergir depois dogoifinho, efectusrduss
pernzdasde mariposs

Desvantagens:
Exagero do movimento vertical do corpo

Erros tipicos

Hipotética correccdo

Mas pernadas ndo ha movimento
ondulatario

Quando os pés vio para baixo, elevara anca

M&o ha deslocamento nas pernadas

Pésem flexdo plantare inversao,
movimento forte, rapido, curto e com
mudanga de direcgdo brusca

Drilltécnico de Membrosinferiores (#10)

Objectivo: Vantagens:
Consolidacdo da pernada de Mariposa Sincronizar equilibrio dindmico com a
pernada
Desvantagens:

Percorrar 2 maior distinciz possivel em imarsdo complets
aefectuar pernada de Mariposs e bracos junto do corpo
lariante: um brego no prolongeamentodo corpoou; dois
bragos no prolongamentodo corpo

Exagero do movimento vertical do corpo
Distancia percorridatambém depende da
capacidade de apneia e capacidade vital do
aluno

Erros tipicos

Hipotética correcgdo

Nas pernadas ndo hd movimento
ondulatdrio

Quando os pésvio para baixo, elevara anca

No hi deslocamento nas pernadas

Pésem flexdo plantare inversdo,
movimento forte, rapido, curto e com
mudangade direcgio brusca

Hiper-extensdo cervical a olhar paraa

Cabegaem posicdo neutra, a olhar parao

frente fundo

Drilltécnico de Membrosinferiores (#11)

Objectivo: Vantagens:

Consolidagdo da pernada de Mariposa Sincronizarequilibrio dindmico com a
pernada

Introducdo de companente de reinicio de
nado na viragem de Costas para Costas

af
—r %@_\. R S
]
— wr T
) —

Parnadade Mariposaem declbito dorsal e bracos junto do
corpo

Variante: um bragcono prolongamento docorpa ou;dais
bragosno prolongamentodo corpo

Desvantagens:
Propulsdo passa predominantementedo
batimento descendente paraoascendente

Erros tipicos

Hipotética correccdo

Exagero no movimento de bascula

Encurtara pernadae aumentar a frequéncia

Engole agua

Corrigir a posicdo da cabeca para uma
posicdo neutra

Afundar

Aumentaras trocas ventilatorias, corrigir a
posicio corporal e MS, aumentara poténcia
do batimento
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Drilltécnico de Membros inferiores (£#12)

Objectivo: Vantagens:
Consolidacdo da pernada de Mariposa Sincronizar equilibrio dindmico com a
pernada

Introducéo de componente de reinicio de
nado na viragem de Crol para Crol, Costas
para Costas, Mariposa para Mariposa e
viragens de estilos

Desvantagens:

M - Dificuldade em mantero decubito fateral

v ¥ Dificuldade em respirar
Pernadade Mariposa em daclbito Isteral, o bracodebsixe
no pralongamento do corpoe o de cima junto 2o tronco
Wariante: dois bragos junto docarpo
Erros tipicos Hipotéticacorrecgdo
Desalinhamento lateral do corpo MS alinhado com tronco e com Ml
Elevacdo da cabega Orelhaencostadaao ombro
Dificuldade emventitar/ afunda Ombro livre aponta para tecto, puxara boca

parao lado, olhar para o lado e para cima

Drilltécnico de Membros inferiores (#13)

Objectivo: Vantagens:
Consolidacdo da pernada de Mariposa Sincronizar equilibrio dindmico com a
pernada
Desvantagens:

P ﬁ @ MWy '}1———“ T Semtransferénciadirectaparaa

M -- técnica global de Mariposa
Sincronizagdo de accies complexa
Uma pernadade Mariposa em decibito ventral, sezuidz de outrm
pernadaem decubito latersldireits, de pois pernadz emdecibito
dorszl 2 finalmente pernandz emdeaibito |aterzlesquarda
Variznte: spenas varisgio entre decdbito ventral edorsalou; zpanas
variac3o entre declbito lsteral dirito 8 esquerdoou; duas scgbesem
cadz declbito seguids de alterscio do masma

Erros tipicos Hipotética correcgdo

Dificuldades de sincronizar acgbes e mudangas de Aumentar o nimero de repeticdes

decubito emcada decubito antes de se alterar
paranova posicao

Desalinhamento corporal Manter os alinhamentos
segmentares para minimizar o
arrasto

Figura 4. Proposta de dril/ técnicos para ensino e aperfeigoamento da acgdo dos membros superiores nas técnicas de nado simultaneas

Drill técnico de Membros superiores (#1)

Objectivo: Vantagens:
Consciencializar da importancia da Consciencializar da importancia da
propulséo propulsdo com base na forga ascensional

Consciencializar da importancia da
propulsdo com base nos movimentos latero-
mediais

Desvantagens:
Drill bastante analitico

Efectuar pernadadeCrole scufling com as maos 2 frente
do corpo, nzentrada

Variante: puffbuoy nas pernas e faz sculiings ou; pernas de
Mizriposa & sculling com asméos ou; pernas de Brugose
sculling com asmaos

Erros tipicos Hipotética correcgdo

Movimento a partir do cotovelo/ombro Movimento a partir do punho
Amplitude do sculling exagerado Movimento de “oito” mais curto
Méaosforade dgua em parte do Manteras maos sempre imersas
movimento
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Drilltécnico de Membros superiores (#2)

Objectivo:
Acentuar a propulsdo da accdo lateral
interior

Vantagens:
Consciencializar da importancia da acgio
lateralinterior para a propulsdo e elevagio
dotronco e inspiragdo

— | — -f [ S
= s,

Efectuar pernadade Crolcom bracadz encurtada de
Brugos, scelerar 2 scgio lsteral interior

Desvantagens:
Bragadaencurtada, sem aproveitar
propulsdo daaccdo lateral exterior e acgdo
descendente
Sem deslize entre accies segmentares

Erros tipicos

Hipotética correcgdo

Trajectorectilineo das maos

Efectuar movimento circular

Movimento liderado pelos cotovelos

Desenhar o circulo com as maos

Drill técnico de Membros superiores (#3)

Objectivo:
Acentuarapropulséo da acgdo lateral
interior

Vantagens:
Consciencializar da importancia da accdo
lateralinterior para a propulsdo e elevagio
dotronco e inspiracdo

B Desvantagens:
sir i A Bracada encurtada, sem aproveitar
L] - o 3 i
w%\ propulsdo daacgio lateral exteriore acgdo
M Lol descendente
Nado completo de Brugos comum ciclo de brageda curto,
saguido de um ciclo de bracads amplo
Variante: dois ciclos curtos e umamplo ou; um ciclo curto
edoisamplos
Erros tipicos Hipotética correcgdo

Trajecto rectilineo das méos

Efectuar movimento circular

Movimento liderado pelos cotovelos

Desenhar o circulo com as maos

Nofinal da acgdo lateral interior cotovelos
orientados parafora, ao lado do tronco

Acabar a accdo com cotovelas juntos, &
frente do peito

Drilltécnico de Membros superiores (#4)

Objectivo:
Consciencializar da importancia da
propulsdo

Vantagens:
Consciencializar da importincia da
superficie propulsiva

. E— —

-

Madar Brugos com punhos fechadas
Variante: um cidocomos punhos fechados, seguido deum
ciclo com asmaos abertas

Desvantagens:

Aumentodafrequéncia gestual

Erros tipicos

Hipotética correcgdo

Inspiracdo atrasada ou precoce

Nadar mais devagar

Muita turbuléncia na dgua

Efectuar menorfrequéncia gestual, acelerar
05 MS desde a entrada até a saida

Cotovelo caido

Manter os cotovelos elevados noinstante
do “agarre”
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Drill técnico de Membros superiores (#5)

Objectivo:
Elevacdo do tronco na inspiracdo

Vantagens:
Aproveitar ainércia da massade dgua
adicionada nas costas do nadador

i r’ p, S,
“ﬁw_f)\

= ’ -
Nadar Brugos mantendo ums bolade Ténis fixzantreo
gueixo & o peito/pescoco

Desvantagens:
Cabegando estd em posigdo neutra
Maior preocupacgdo em fixar a bola que nas
accOes segmentares

Erros tipicos

Hipotética correcgdo

Objecto caiconstantemente

Manter cabega em posicdo fixa

Deslize comprometido

Maior propulsdo dos M|

Drill técnico de Membros superiores (#6)

Objectivo:
Sincronizar os dois bracos a Mariposa

Vantagens:
Facilita a continuidade de propulsdoa
Mariposa
Facilita a sincronizacdo entre bracos e entre
bragos e inspiragdo

Jhe b At I

] — — e
+ ek

Pernzs de Crol com bregcads de Mariposs 2 inspirarem
casaciclo [ritmol:1)

Wariante: n3o respira [ritmo 1:0) ou; respira umavezem
cadadois ciclos {ritmo 1:2) ou; respirs umavezemcada
trésciclos (ritmo i:3)

Desvantagens:
Frequéncia gestual afectada
Tendéncia paraalunos ndo fazerem
posteriormente accdo simultinea das
pernas

Erros tipicos

Hipotéticacorrecgdo

Entradacom bragos afastados

Entrada com bragos estendidos e m3os 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

Drilltécnico de Membros superiores (#7)

Objectivo:
Consciencializarda importancia da
propulsdo naaccdo ascendente

Vantagens:
Consciencializarda importancia da
propulsdo com base na forga ascensional
Consciencializarda importancia da
propulsdo com base nos movimentos latero-

mediais
i Desvantagens: .
it Drilf bastante analitico

Pernasde Mariposa comsculling das miosjurto do compa,

no inicio da acgio ascendents

Erros tipicos

Hipotética correccdo

Movimento a partir do cotovelo/ombro

Movimentp a partir do punho

Amplitude do scufling exagerado

Movimento de “oito” mais curto

MMaos forade agua em parte do
movimento

Manter as maos sempre imersas
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Drill técnico de Membros superiores (#8)

Objectivo:
Incrementar a eficiéncia de nado

Vantagens:
Aumento dadistdnciade ciclo
Aumento doindice de nado

Mado completo de Mariposa com bregadas gigantes

Desvantagens:
Diminuicdo da velocidade de nado
Descontinuidade propulsiva

Erros tipicos

Hipotética correcgdo

Aumento dadescontinuidade entre ciclos

M&os ndo param & frente

Menoraceleragdo do MS no trajecto

MS entram devagar e saem da agua

PagineTarefas alternativas para o ensino e aperfeicoanuas técnicas simultaneas... 13 del5

motor depressa
Drill técnico de Membros superiores (#9)
Objectivo: Vantagens:
Consciencializar a importancia da Consciencializar a importancia da superficie
propulséo propulsiva
Desvantagens:
Wi LA Aumento dafrequéncia gestual

Madar Mariposs com os punhasfechados
ariante: um cidocom os punhos fechados, seguido deum
ciclo com as mos shertas

Erros tipicos
Inspiragdo atrasada ou precoce
Muita turbuléncia na agua

Hipotéticacorreccdo
Nadar mais devagar
Efectuar menor frequéncia gestual, acelerar
0s MS desde a entradaaté i saida
Manter os cotovelos elevados noinstante
do “agarre”

Cotovelo caido

Figura 5 — Proposta de dril/ técnicos para ensino e aperfeicoamento da sincronizagdo inter-segmentar nas técnicas de nado simultaneas.

Drifl técnico de Sincronizacdo (#1)

Objectivo:
Sincronizagdo descontinua entre Mie MS

Vantagens:
Aproveitaroimpulso mecinico decorrente
dapernada
Evita sincronizac8o sobreposta com posicio
de aranhico

Desvantagens:
Deslize exagerado com perda acentuada da
velocidade de nado

”
S ==
RS-

R
.

-

Mzdar Brugos completo fazsndo a bracads, seguidads
pernadz e ¢ deslize na posicEo hidrodingmic= durantetrés

sagundos
Erros tipicos Hipotéticacorrecgdo
Mo desliza Fazerbracada, pernadae deslize 1-2-3

Deslize exagerado Ouando comeca a perdervelocidade iniciar
nova ciclo
Acentuar poténcia da pernada, corrigir

posicdo hidrodindmica no deslize

Deslize reduzido
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Drill técnico de Sincronizagdo (#2)

Objectivo:
Sincronizagdo entre Ml e M5

Vantagens:
Consciencializar da importancia relativa da
propulséo de bragos e de pernas para o ciclo
completo

i, PR —
—
; 1
% o
=

Madar Brugos, 3 efectuar dois cidosde pernas
consecutivas, seguids d= um ciclo de bracos
Variante: um cidode pernas, seguidade dois cidos
consecutivos de bragos

Desvantagens:
Dissociar sincronizacgiio inter-segmentar

Erros tipicos

Hipotéticacorrecgdo

Ndo respiranas pernadas

Em cada accdo efectuar umainspiragdo

Nabracada afundao corpo

Acc8o rdpida porque ndo hd acgo dos M
paragerar apoio

Drill técnico de Sincronizagdo (#3)

Objectivo: Vantagens:
Sincronizagdo entre os dois MS Corrigir o trajecto motor de cada um ou dos
dois bragos
Desvantagens:

PR L SR | W
: s

> )
sl -
L x)

Madar Brucos = efectuar ne 12 ciclo bregada unilsteral
dirzitas, saguida de nowo ciclo com bragads unilste =l
esquerdz e porfimecido combragadasimuiténea
Wariante: Bragads unilsteral dirsits, seguidade bragads
simulténes, bracads unilsterzl esquerds, bragada
simulténez

Menor propulsdo total

Menorvelocidade de nado
Desalinhamento lateral do corpo nas acctes
unilaterais

Erros tipicos

Hipotéticacorrecgio

Bracada unilateral encurtada

Acentuartoda a amplitude da bracada

Sobreposicio de bracadas unilaterais

Acentuar que aacgdo de um brago 56
comega quando o outro terminar

56 inspira na bracada simultdnea

Inspirarem todas as bracadas

Inspiralateralmente nabragada unilateral

Inspirar a olhar para a frente e expirara
olhar para o fundo

Drill técnico de Sincronizacdo (#4)

Objectivo:
Efectuar sincronizacio entre MS e MI

Vantagens:
Aumento doimpulso porciclo
Aumento davariacdo da velocidade
instantanea

e M LY
“
¥
—_ ng..._..
W
= — .

Pernasde Brugos com Bracos de Mariposa

Variznte: Pernasde Mariposs com Bracos de Brugos ou;
um ciclo pernas Brugos com bragos Mariposasesuido de
um ciclo de pemas de Mariposs combracos de Brugos

Desvantagens:
Descontinuidade da propulsio
Necessidade de dominio datécnicade
Mariposa

Erros tipicos

Hipotética correcgdo

Inspiracdo atrasada ou precoce

Respirargquando os MS saem da dgua

Fazerapenas aacgdo dos MS ou dos MI

Faz pernadana entrada dos MS na dgua
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Drilltécnico de Sincronizagdo (#5)

Objectivo:
Efectuar a sincronizacdo entre os dois M5

Vantagens:

Corrigir o trajecto motor de cada um ou dos
dois bragos

M=dar Mariposs-s efectuar no 12 didobragads unilatersl
direita, seguida de nowo ciclo com braceda unilatzral
esquerdz 2 porfimcidocombragads simulténes
Wariante: Bragada unilste=| dirsits, seguida de bracads
simultines, bragads unilstersl esquerds, bragedz
simultinea

Desvantagens:

Menorpropulsdo total

Menorvelocidade de nado
Desalinhamento lateraldo corpo nas accdes
unilaterais

Erros tipicos

Hipotética correcgdo

Bracada unilateral encurtada

Acentuar toda a amplitude da bragada

Sobreposicio de bracadas unilaterais

Acentuar que aacgdo de um braco s6
comegaquando o outro terminar

Sdinspira na bragada simultdnea

Inspirarem todas as bragadas

Inspiralateralmente na bragada unilateral

Inspirara olhar para a frente e expirar a
olhar para o fundo
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