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Resumo

A técnica deve ser considerada como um acto motor 
no qual o objectivo é a produção de um determinado 
padrão de movimento, resultante de um processo de 
aprendizagem. Com este artigo, técnico, procuramos 
fornecer uma abordagem metodológica do processo da 
aprendizagem inicial das técnicas de partir para provas 
de nado ventral na natação pura desportiva, que enqua-
drem na sua estrutura, quer o modelo biomecânico geral 
condicionante da máxima prestação neste gesto acíclico, 
quer o complexo sistema de investigação biomecânica 
nestas técnicas sob a forma de princípios biomecânicos 
que deverão nortear a intervenção pedagógica ao nível 
do processo de ensino. 
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Abstract 
    
Methodological proposal for the acquisition of 

the techiques of departure for proofs of I swim 

ventral

The technique should be considerer as a motor act in 
which the main purpose is the production of a determi-
ned movement pattern, as a consequence of the learning 
process. In this context, our purpose in this technical 
paper, is to present a methodological approach of the 
initial acquisition process of the starting techniques for 
ventral swimming events including, on one hand, the 
general biomechanical model which determines the 
performance in this acyclic movement and, on the other 
hand, the biomechanical complex research system in 
these techniques, resulting on specific principles that 
should be considered the main guidelines in the peda-
gogical learning process. 

Key words: Technical acquisition; Swimming; Ventral 
swimming starting techniques.
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Introdução 

Com a evolução da investigação biomecânica apli-
cada à natação pura desportiva (NPD) os resultados 
têm sido direccionados, cada vez mais, para elevados 
níveis de excelência nos quais a vitória depende de 
diferenças temporais mínimas. Sendo parte fun-
damental nas provas de NPD, a partida pode ser 
o agente discriminativo da derrota ou da vitória, 
especialmente nas provas de distâncias mais curtas 
5,10,18,23. A partida pode representar uma pequena 
parte da prova mas, é determinante quando a vitó-
ria ou a derrota é decidida em fracções de segundo, 
tornando-se, por isso, importante a abordagem 
das questões metodológicas associadas com a sua 
aquisição e aperfeiçoamento17. Sendo todo o pro-
cesso de ensino e aprendizagem um fenómeno 
complexo, torna-se importante ter presente as 
influencias mútuas entre os seguintes aspectos 24: (i) 
o conteúdo, isto é, o que há a aprender; (ii) o con-
texto, englobando tudo o que envolve a situação 
de aprendizagem e (iii) as diferenças individuais, 
aludindo a todos os aspectos que individualizam a 
aprendizagem a partir das potencialidades dos dife-
rentes indivíduos. Qualquer um destes três factores 
assume uma importância relativa de acordo com 
as tarefas a aprender, com os momentos de apren-
dizagem e com os indivíduos envolvidos. Neste 
sentido, a abordagem metodológica da Partida em 
NPD não pode estar completa se não for possível 
conhecer o modelo técnico, assente num determi-
nado modelo biomecânico geral, que se quer ver 
inscrito num determinado programa motor, assim 
como o conhecimento da forma mais adequada 
de entender o processo de aprendizagem motora 
e desportiva, de forma a poderem ser inferidas as 
necessárias reflexões para a metodologia de ensino 
a aplicar. Com este artigo, procuraremos clarificar 
estas duas questões de modo a dar resposta ao pro-
grama de ensino/treino técnico relativo às técnicas 
de partida para provas de nado ventral. 
Modelo biomecânico e técnico das técnicas de 
partir em npd
Cada prova de NPD é constituída por quatro fases 
distintas: a partida, o nado propriamente dito, as 
viragens e a chegada12. Se a técnica de nado con-

juntamente com a técnica de chegada são decisi-
vas para a optimização da capacidade individual de 
rendimento, importa reconhecer que a técnica de 
partir desempenha um papel importante na tenta-
tiva de minimizar o tempo total de prova 7. Como 
se pode observar na Figura 1, as técnicas de partida 
em NPD dividem-se em técnicas de partida para 
provas de nado ventral (cf. SW 4.1, regras de NPD) 
e técnicas de partida para provas de nado dorsal (cf. 
SW 4.2 e SW 6.1, regras de NPD). Pode-se ainda 
subdividir as partidas para provas de nado ventral 
em partidas para provas individuais e de 1° per-
curso de estafetas e em partidas para o 2°, 3° e 4° 
percurso de estafetas7. Esta diferenciação deve-se ao 
facto de no primeiro caso, o estímulo de partida 
ser auditivo e nas rendições o estímulo de partida 
ser visual, sendo o sinal ou momento de partida 
objectivamente previsível, podendo esta ser ante-
cipada 3, 7,9. 
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Figura 1: Organograma relativo à diferenciação das prin-

cipais técnicas de partida em NPD suas causas (adap-

tado 7).

Outro dos factores que influencia a diferenciação 
das técnicas de partida é a regulamentação imposta 
pela FINA, uma vez que nas partidas individuais 
ou no 1º percurso de estafetas não é permitido ao 
nadador, depois de a voz de “aos seus lugares” e 
antes do sinal de partida, realizar qualquer tipo de 

movimento. Por outro lado, nas rendições, o nada-
dor pode realizar todos os movimentos que dese-
jar, utilizando-os para dar maior impulso ao corpo, 
tendo apenas que manter o contacto com o bloco 
até à chegada do colega que realiza o percurso pre-
cedente8. 
São vários os autores 3,8,15,20 que referem a maior 
ou menor pertinência da utilização destas técnicas 
conforme o estímulo de partida utilizado. A utili-
zação da partida engrupada (PEng) será vantajosa 
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nas provas que impliquem um estímulo auditivo, 
pois embora na partida tradicional (PTrad) haja 
uma maior velocidade de saída e um maior tempo 
em trajectória aérea (parâmetros que devem ser 
maximizados), o tempo de permanência no bloco 
é bastante superior ao da partida engrupada, con-
sequência das restrições regulamentares anterior-
mente já referidas 8.
As variantes da PEng e da PTrad implicam dife-
rentes ângulos de entrada na água e diferentes 
percursos subaquáticos, pelo que devem ser adap-
tadas criteriosamente conforme as técnicas de 
nado a utilizar8. Segundo estes autores, entradas 
mais anguladas adequam-se melhor à técnica de 
bruços e mariposa, enquanto entradas mais planas 
são mais próprias para provas de estilo livre (crol). 
Esses autores 29,27,23,14,2828 compararam duas variantes 
da PEng: a PEng Clássica, usualmente denominada 
Grab Start (GS), e a PEng tipo Atletismo, também 
denominada de Track Start (TS). Os referidos auto-
res concluíram que a TS parece não trazer vanta-
gens acrescidas relativamente à GS, pois todas as 
diferenças verificadas antes do contacto com a água 
desaparecem uma vez alcançada a fase de deslize 
ou a distância dos 5 metros. As descobertas de 2 
e os estudos de4 sugerem que, neste contexto, a 
fase subaquática torna-se uma fase de importância 
acrescida nas partidas. 
Independentemente das diferentes características 
cinemáticas e dinâmicas dos diferentes tipos de 
partidas para provas de nado ventral, o tempo até 
aos 15 metros pode ser usado como um indicador 
de eficácia. De acordo com o modelo biomecânico 
tradicional as fases com descrição das variáveis são 
importantes não só para facilitar a interpretação do 
gesto técnico, mas também, para retirar inferências 
para o modelo de aquisição e aperfeiçoamento téc-
nico (figura n.º 2, n.º 3 e n.º 4). 
O tempo de partida (TP) pode ser considerado 
como o somatório do tempo no bloco (TB) (tempo 
compreendido entre o tiro de partida e o último 
contacto com o bloco), tempo em trajectória aérea 
(TTA) (tempo compreendido entre o último con-
tacto com o bloco ao primeiro contacto com a 

água), tempo de deslize (TD) (desde o primeiro 
contacto com a água até ao começo dos primeiros 
movimentos realizados à superfície) e o tempo de 
início de nado (TIN) (tempo desde o começo dos 
primeiros movimentos realizados à superfície até 
ao tempo em que o centro de massa (CM) alcança 
a marca dos 15 metros) 7 23. 
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Na Figura 2 podemos observar as componentes 
críticas do movimento associadas à eficácia do TB 
(tempo de reacção e o tempo de movimento) e as 
variáveis decorrentes. 

Figura 2 - Modelo para análise da fase de suporte na 

partida (adaptado 23). TB - tempo de bloco; TTA - tempo 

de trajectória aérea; TD - tempo de deslize; TIN- tempo 

de início de nado.
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Na Figura 3 podemos observar as componentes 
críticas do movimento associadas à eficácia do TTA 
(velocidade média horizontal e distância entre o 
momento de abandono do bloco e primeiro con-
tacto com a água) e as variáveis decorrentes. 

Figura 3 - Modelo para análise da fase de voo na partida 

(adaptado de 23)
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Na Figura 4 podemos analisar as componentes 
críticas do movimento associadas à eficácia do TD 
(distância percorrida e da velocidade média) e as 
variáveis decorrentes. 

Figura 4 - Modelo para análise da fase subaquática na 

partida (adaptado 23)

Com base na análise de cada uma das variáveis 
descritas no modelo biomecânico das técnicas 
de partida ventral, é possível o desenvolvimento 
de um modelo de diagnóstico e aconselhamento 
para a técnica de partida para provas de nado ven-
tral, tido como referência global, descrita em fun-
ção de cada uma das sub-fases: (i) fase de suporte/
bloco; (ii) fase de impulsão; (iii) fase de trajectória 
aérea e (iv) fase de deslize.
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Quadro 1: Modelo técnico para partida de nado ventral.

SUB-FASE DESCRIÇÃO

COMPONENTES CRÍTICAS

ACÇÃO DOS MI ACÇÃO DOS MS
TRONCO/
CABEÇA

FASE DE 

SUPORTE/

BLOCO

Posição inicial 
no bloco de 
partida 

Com os MI flectidos 
(ângulo de 30° a 40° entre 
a coxa e a linha vertical 
que passa nos joelhos), 
colocar os dedos dos pés 
na parte anterior do bloco 
(separados à largura dos 
ombros). 

MS no prolongamento do 
tronco, com as mãos a 
agarrar o bordo anterior do 
bloco, colocadas interior ou 
exteriormente aos MI.

Cabeça colocada entre os 
MS, em flexão cervical. 
Tronco em grande flexão 
à frente.

FASE DE

IMPULSO

Após sinal 
de partida, 
o nadador 
deverá 
responder o 
mais rápido 
possível, 
saindo com 
grande força 
de impulsão.

Impulsão pela contracção 
/extensão dos MI, com 
início na articulações 
coxo-femural >> joelho 
>> e tíbio-társica. Perda 
de contacto com o bloco 
com os MI, em simultâneo, 
em extensão completa. 
Ângulo de saída entre 
35° e 40°, formado pela 
linha horizontal que passa 
na superfície do bloco 
e pela linha que tem a 
mesma direcção dos MI no 
momento de saída.

Impulsão dos MS através de 
uma flexão/extensão sobre 
o bloco e consequente 
desequilíbrio do corpo 
à frente. MS largam o 
bloco e, após extensão, 
realizam uma trajectória 
semicircular até apontar 
para o local onde deverão 
entrar na água.

Ligeira extensão cervical, 
com o olhar dirigido 
para a frente para baixo. 
Cabeça colocada entre 
os MS.

FASE DE

TRAJECTÓRIA

AÉRIA

Após perda de 
contacto com 
o bloco, o CG 
descreve uma 
trajectória 
parabólica. A 
TA, depende 
da velocidade, 
ângulo e força 
de impulsão 
do CG no 
momento da 
saída.

MI unidos e em extensão.

MS em extensão, no 
prolongamento dos ombros, 
com as mãos sobrepostas a 
apontarem para o local de 
entrada na água.

Cabeça colocada entre os 
MS. Olhar dirigido para 
o local de entrada das 
mãos.

FASE DE

ENTRADA

E DESLIZE

Entrada do 
corpo na água 
pelo mesmo 
local de 
entrada dos 
MS, com um 
ângulo de 30° 
a 40°.
Na fase de 
deslize alinhar 
correctamente 
os segmentos 
corporais para 
diminuir a 
resistência ao 
deslocamento. 

MI devem estar unidos e 
em extensão. Assim que o 
nadador perca velocidade 
deverá iniciar a acção 
dos MI com batimentos 
simultâneos.

MS devem estar 
sobrepostos e em extensão, 
de modo a diminuir a área 
de secção transversal.
Durante o deslize os 
MS dirigem-se para a 
superfície, preparando as 
suas acções consequentes, 
nomeadamente no 
momento em que se 
encontram quase a romper 
a superfície.

Cabeça colocada entre 
os MS. Após entrada/
deslize a cabeça realiza 
uma extensão cervical 
para auxiliar o nadador 
a dirigir-se para a 
superfície.
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dios neste processo. Neste âmbito, vários foram 
os autores 1,9,16 que tentaram ordenar o processo 
de aquisição em grandes fases com identidade e 
características próprias, que poderão ser resumidos 
em três conceitos: (i) estádio inicial (aquisição); (ii) 
estádio intermédio (aperfeiçoamento); (iii) estádio 
final (consolidação).
A tarefa é complexa, quando se trata de valorizar 
simultaneamente todos os factores focados sendo, 
por isso, necessário ter arte q.b. para enquadrá-los, 
correctamente, num programa de ensino. Neste 
âmbito a operacionalização prática do programa 
de ensino, especificamente para a técnica de bru-
ços, irá assentar em cinco pontos fundamentais: 
(i) objectivos; (ii) pré requisitos do programa de 
ensino; (iii) estratégias de ensino; (iv) os factores 
críticos de natureza técnica (modelo técnico); (iv) 
as tarefas motoras (listagens de exercícios).

Nível 1 da  aquisição técnica

Objectivos

A meta do movimento neste período de aprendiza-
gem é o domínio motor global ao nível das seguintes 
componentes; (i) a colocação dos segmentos e seu 
alinhamento durante a fase de suporte e impulsão; 
(ii) a colocação dos segmentos e seu alinhamento 
durante a fase de trajectória aérea; (iii) a colocação 
dos segmentos e seu alinhamento durante a fase de 
deslize; iv) a colocação dos segmentos e seu alinha-
mento durante o início de nado. 

Pré-requisitos

Para além dos que se relacionam com as caracterís-
ticas inerentes à personalidade do sujeito: (capaci-
dade verbal; memória visual; aprendizagem rápida 
em qualquer situação; sentido de independência; 
capacidade para o pensamento abstracto; ser activo 
e persistente; sentido de grupo; gostar da activi-
dade) e outras associadas com o descanso físico e 
psíquico, sem indícios de fadiga (ambiente calmo e 
com tempo de tarefa suficiente, para efectuar cada 

Modelo de aprendizagem e 
aperfeiçoamento das técnicas de 
partida em npd

A aprendizagem motora é o processo de obtenção, 
melhoria e automatização de habilidades moto-
ras como resultado da repetição (prática) de uma 
sequência de movimentos de forma consciente, 
conseguindo-se uma melhoria dos processos coor-
denativos entre o sistema nervoso central e o sistema 
muscular. Apesar da existência de vários modelos 
relativos à aprendizagem das habilidades motoras e 
desportivas. Modelo de Bernstein, na década de 30 
e 40, apropriado pelos autores 6,11,13,16, 21,22; teoria do 
circuito fechado 1; teoria do esquema 25,26; teoria 
e explicação ecológica da aprendizagem motora e 
desportiva, são fundamentais considerações para a 
estrutura do modelo de ensino a implementar: 
• Há que considerar o desportista como um actor 
e construtor da sua própria capacidade de movi-
mento. A consideração deste facto, supõe a acei-
tação de algum tipo de actividade cognitiva para a 
elaboração das suas respostas motoras; 
• A noção de regras gerais parece também ter 
algum sentido. Os desportistas constroem progra-
mas de acção gerais susceptíveis de adaptar-se de 
uma forma rápida e precisa às diferentes situações. 
Estes programas motores estão relacionados com as 
necessárias estruturas de coordenação para a exe-
cução das diferentes acções técnicas;
• A aprendizagem motora significativa supõe que 
o aluno participe na construção das suas acções, 
partindo de conhecimentos e habilidades já adqui-
ridas, assim como de estratégias e padrões básicos 
do movimento. Esta concepção pressupõe que se 
aprendam habilidades motoras quando se aprende 
a obter as informações relevantes, quando se domina 
uma série de regras de acção aplicáveis a um conjunto 
amplo de problemas motores e quando se aprende 
a dirigir a própria aprendizagem;
A sequência global que encerra o processo de 
aquisição técnica, manifesta características que 
permitem estabelecer grandes etapas, fases ou está-
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repetição ciente dos objectivos que são pretendi-
dos; condições de segurança standard, de tal forma 
que as questões de confiança e estabilidade emo-
cional estejam garantidas), temos os pré-requesitos 
de nível motor geral e específico (aquático).
A nível motor geral, o pré requisito passa pela ava-
liação do estado de desenvolvimento perceptivo 
motor o que, de acordo com 19, pressupõe uma 
melhoria na utilização do processo perceptivo a 
diferentes níveis: (i) recepção da informação através 
das vias aferentes; (ii) processamento da informação 
a nível cerebral através da organização e integra-
ção da informação nova com os registos anteriores; 
(iii) tomada de decisão; (iv) transmissão da infor-
mação eferente para a execução; (v) execução do 
movimento; (vi) armazenamento da informação 
relevante para movimentos similares. O desenvol-
vimento das capacidades perceptivas, passa pela 
estimulação dos componentes perceptivas e senso-
riais, respeitando o processo de diferenciação natu-
ral, no âmbito da alteração da hierarquia (Passagem 
de uma dominância táctil e cinestésica dos primei-
ros anos para uma maior dominância da informa-
ção visual, na regulação das respostas motoras.), da 
melhoria dos canais de comunicação intersensorial 
e na melhoria da discriminação intrasensorial, pro-
cesso este que está intimamente relacionado com 
o crescimento e diferenciação do sistema nervoso 
central.
Neste âmbito particular, deve-se estimular o desen-
volvimento perceptivo motor pela percepção do 
próprio corpo, essencialmente relacionada com 
as componentes internas (atenção visual, conhe-
cimento das dimensões espaciais do corpo, domi-
nância lateral e identificação das diferentes partes 
do corpo) e componentes externas, associadas com 
a sua relação com o envolvimento (imitação, direc-
cionalidade e orientação espacial). 
A nível motor específico, avalia-se a sensibilidade 
na água a diferentes níveis: (i) capacidade de des-
lize do corpo na água; (ii) facilidade em efectuar os 
exercícios propostos; (iii) postura e posição correcta 
do corpo na água; (iv) amplitude e descontracção 
em todos os exercícios realizados; (v) capacidade de 
efectuar destrezas aquáticas várias; (vi) capacidade 
de realizar o esforço. 

 Estratégias a adoptarem no 1.º  estádio 
de aquisição da técnica 

O nadador deve implicar-se absolutamente no 
controlo dos seus movimentos e no ajuste contínuo 
dos mecanismos de feedback interno. Ao treinador cabe 
a tarefa de aumentar o feedback externo e a contínua 
observação do nadador: (i) copiar 1 modelo, primeiro 
informar exclusivamente sobre o circuito de regulação 
externa; (ii) ensinar a estrutura espaço temporal 
antes da dinâmico temporal; (iii) informação sobre as 
componentes criticas do movimento; (iv) desenvolver 
a imagem do movimento; (v) trabalhar com diferentes 
modalidades de informação; (vi) obrigar a referências 
conscientes cada vez mais intensas (condicionado 
pela acção, sobre o desenvolvimento e resultados das 
execuções do movimento); (vii) aprendizagem contínua 
- fixação e experimentação com desvios mínimos.

Características técnicas

Pretende-se aumentar o processo de aquisição 
consciente da técnica, aproximando a interpreta-
ção técnica aos modelos de execução existentes, de 
acordo com o nível maturacional, complexidade da 
tarefa e objectivos no domínio técnico.
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Tendo em atenção as condicionantes do sucesso do 
processo de ensino e aprendizagem, é necessário a 
definição de um conjunto de exercícios que pos-
sam facilitar a aquisição da técnica de partida e que 
tenham como consequência aprendizagens mais 
estáveis e duradoiras. Deste modo, serão apresen-
tada de seguida uma sequência de exercícios ajusta-
dos ao estado de aquisição divididos pelos seguin-
tes parâmetros: (i) aquisição de comportamentos

Quadro 2: Modelo técnico para partida de nado ventral ajustado ao 1º nível de aquisição técnica.

SUB-FASE DESCRIÇÃO
COMPONENTES CRÍTICAS

ACÇÃO PERNAS ACÇÃO BRAÇOS TRONCO/
CABEÇA

FASE DE SUPORTE/

BLOCO 

Posição inicial no bloco 
de partida 

Pés colocados na 
parte anterior do 
bloco e separados à 
largura dos ombros, 
com os dedos no 
bordo anterior, 
com os MI flectidos 
numa posição 
natural

MS no prolongamento do 
tronco, com as mãos a 
agarrar o bordo anterior 
do bloco, colocado 
exteriormente aos pés.

Cabeça colocada 
entre os MS;
Olhar dirigido para 
os pés;
Flexão do tronco à 
frente;

FASE 

DE IMPLUSO 

Após sinal de partida, o 
aluno deverá responder 
o mais rápido possível, 
saindo com a maior 
força de impulsão 
possível.

Impulsão com os 
MI, com início na 
articulação coxo 
femural >> joelho >> 
e tíbio társica;
Perda de contacto 
com o bloco em 
simultâneo com 
os MI em extensão 
completa.

Impulsão dos MS através 
de uma flexão/extensão 
sobre o bloco.
Desequilíbrio do corpo 
à frente provocado pela 
acção dos MS;
MS largam o bloco, 
após extensão com uma 
trajectória semicircular 
até apontar para o local 
onde o aluno deverá 
entrar na água.

Ligeira extensão 
cervical;
Olhar direccionado 
para a frente;
Cabeça colocada 
entre os MS.

FASE DE 

TRAJECTÓRIA

AÉRIA

Após perda de contacto 
com o bloco, O 
corpo descreve uma 
trajectória parabólica.

Pernas e pés unidos 
e em extensão.

MS estendidos no 
prolongamento dos 
ombros, com as mãos 
sobrepostas a apontarem 
para o local de entrada 
na água.

Cabeça colocada 
entre os MS;
Olhar dirigido para o 
local de entrada das 
mãos.

FASE DE ENTRADA

E DESLIZE

Entrada do corpo na 
água no mesmo local 
de entrada das mãos 
e MS;
Na fase de deslize, 
alinhar correctamente 
os segmentos para 
diminuir a resistência 
ao deslocamento 

MI devem estar 
unidos e em 
extensão assim 
como os pés;
Acção descendente 
dos MI;
Assim que o aluno 
se sinta a perder 
a velocidade inicia 
a acção dos MI 
com batimentos 
simultâneos.

MS devem estar em 
extensão, juntos com uma 
mão apoiada sobre a outra 
de modo a diminuir a área 
de secção transversal;
Durante o deslize mãos 
dirigem-se para a 
superfície, preparando 
as acções consequentes 
dos MS, nomeadamente 
no momento em que se 
encontra quase a romper 
a superfície.

Cabeça colocada 
entre os MS;
Após entrada/deslize 
a cabeça realiza 
uma extensão 
cervical para o aluno 
se dirigir para a 
superfície.

Listagem de exercícios
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associados ao alinhamento do corpo e segmentos 
na posição de suporte e impulsão; (ii) aquisição de 
comportamentos associados ao alinhamento do 
corpo e segmentos na trajectória aérea; (iii) aquisi-
ção de comportamentos associados ao alinhamento 
do corpo e segmentos na posição de deslize; (iv) 
aquisição de comportamentos associados ao alinha-
mento do corpo e segmentos no início de nado. 
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Quadro 3: Listagem de exercícios para o 1.º nível de aquisição da técnica de partida para provas de nado ventral.

OBJECTIVO ESPECIFÍCO: Imersão total do corpo em posição vertical, mantendo sempre a 
posição hidrodinâmica.

ACÇÃO / SITUAÇÃO PEDAGÓGICA CRITÉRIOS DE ÊXITO

1. Imersão total do corpo, após salto, a partir da 
posição vertical, ventral, com braços ao lado do corpo: 
i).a partir da berma da piscina; ii) a partir do bloco.

• Mergulhar em posição vertical após passo à frente;
• Olhar dirigido para a frente;
• Colocar os dedos dos pés em acção de preensão;
• Tonicidade corporal adequada.

2. Imersão total do corpo, após salto, a partir 
da posição vertical, ventral, com braços no 
prolongamento dos ombros: i) a partir da berma da 
piscina; ii) a partir do bloco.

• Manter os mesmos critérios de êxito do exercício 
anterior;
• Braços estendidos no prolongamento dos ombros, 
cobrindo as orelhas, com as mãos sobrepostas.

3. Imersão total do corpo, após salto, a partir da 
posição vertical, dorsal, com braços ao lado do corpo: 
i) a partir da berma da piscina; ii) a partir do bloco.

• Mergulhar em posição vertical após passo 
à retaguarda;
• Olhar dirigido para a frente, com Tonicidade corporal 
adequada.

4. Imersão total do corpo, após salto, a partir da 
posição vertical, dorsal, com braços no prolongamento 
dos ombros: i) a partir da berma da piscina; ii) a partir 
do bloco.

• Manter os mesmos critérios de êxito do exercício 
anterior;
• Braços estendidos no prolongamento dos ombros, 
com as mãos sobrepostas. 

5. Imersão total do corpo, após salto, a partir da 
posição vertical, ventral, através de um impulso forte 
dos MI, com os braços ao lado do corpo: i) a partir da 
berma da piscina; ii) a partir do bloco.

• Manter sempre a posição vertical durante todo o 
exercício;
• Forte impulso dos MI, com flexão dos mesmos pelos 
joelhos;
• Entrada na água com corpo totalmente estendido, 
procurando a > distância possível.

6. Imersão total do corpo, após salto, a partir da 
posição vertical, ventral, através de um impulso forte 
dos MI, com os braços no prolongamento dos ombros: 
i) a partir da berma da piscina; ii) a partir do bloco.

• Manter os mesmos critérios de êxito do exercício 
anterior;
• Braços no prolongamento dos ombros, definindo a 
posição hidrodinâmica.

7. Imersão total do corpo, após salto, na posição 
vertical, com rotação em torno do eixo longitudinal, 
com as mãos colocadas no prolongamento dos 
ombros: i) a partir da berma da piscina; ii) a partir do 
bloco.

• Manter os mesmos critérios de êxito do exercício 
anterior;
• Equilíbrio dinâmico durante o voo;
• Manter a posição vertical, durante o movimento 
rotacional, assim como no momento de entrada na 
água.

8. Imersão total do corpo, a partir da posição vertical, 
ventral, através de um impulso forte dos MI e com 
contra-movimento dos MS: i) a partir da berma da 
piscina; ii) a partir do bloco.

• Impulso dos MI, com flexão pelos joelhos;
• Saltar para cima e para a frente;
• Realizar durante o voo, um movimento rotacional 
dos MS, terminando com eles no prolongamento dos 
ombros.
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Quadro 4: Listagem de exercícios para o 1º nível de aquisição da técnica de partida para provas de nado ventral 

(continuação).

OBJECTIVO ESPECÍFICO: Realizar a partida tradicional para nado ventral, furando a água 
com as mãos em primeiro lugar.

ACÇÃO/ SITUAÇÃO PEDAGÓGICA CRITÉRIOS DE ÊXITO

9. Imersão total do corpo, em posição ventral, após 
mergulho de cabeça, partindo da posição engrupada, 
sentado no primeiro degrau das escadas de acesso à 
piscina.

•Desequilíbrio do tronco à frente, com entrada das 
mãos em primeiro lugar na água;
• MS em extensão superior, com queixo junto ao peito;
•Terminar em deslize à frente, até à superfície.

10. Imersão total do corpo, em posição ventral, após 
mergulho de cabeça, partindo da posição engrupada, 
sentado na berma da piscina, terminando em deslize 
ventral.

•Corpo firme;
•Deixar-se cair à frente.

11. Imersão total do corpo, em posição ventral, após 
mergulho, partindo da posição de cócoras, na berma 
da piscina, com MS em extensão superior e a cabeça 
entre eles, terminando em deslize ventral.

• Igual aos dois exercícios anteriores, mas desta vez 
partindo da posição de cócoras, com pequeno impulso 
dos MI.

12. Imersão total do corpo, em posição ventral, após 
mergulho, com impulso do MI mais adiantado (um 
dos MI flectido à frente e o outro flectido e apoiado 
no solo), partindo de uma posição de cócoras com o 
CG mais elevado, com MS em extensão superior e a 
cabeça entre eles, terminando em deslize ventral até 
à superfície.

• Sentado sobre o MI mais atrasado, extensão do 
mesmo e impulsão do MI mais avançado;
• Queixo junto ao peito;
• Entrada na água pelas mãos, com MI unidos e 
estendidos.

13. Imersão total do corpo, em posição ventral, 
após mergulho, partindo do bloco de partida, com 
os MI paralelos e os MS estendidos à frente no 
prolongamento dos ombros, realizar um pequeno 
impulso durante o desequilíbrio do corpo à frente.

• Iniciar o desequilíbrio antes da impulsão.

14. A partir da posição definida no exercício anterior, 
realizar o balanço dos braços à retaguarda visando o 
aumento do impulso

• Coordenar: (1) o balanço dos braços com a flexão das 
pernas; (2) a elevação dos braços com a extensão das 
pernas.

15. Idem 14, mergulhar no interior de um círculo 
(arco flutuante) e prolongar o deslize em posição 
hidrodinâmica.

• Não tocar no arco;
• Avaliar a distância, prolongando ao máximo o deslize.

16. Partida completa. Preparação para início de nado 
especifico antes do nado propriamente dito.

• Mergulhar o mais longe e profundo possível, até ao 
limite máximo de optimização do nado.

17. Preparação e encadeamento das fases de partida. 
Reacção a um estímulo auditivo.

• Avaliar o tempo de reacção: (1) de entrada na água; 
(2) de deslize de nado (entre os 5 e os 10m)
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Quadro 5: Listagem de exercícios para o 1º nível de aquisição da técnica de partida para provas de nado ventral 

(continuação).

OBJECTIVO ESPICÍFICO: Realizar a partida engrupada para nado ventral.

ACÇÃO / SITUAÇÃO PEDAGÓGICA CRITÉRIOS DE ÊXITO

18. Em posição engrupada, mãos agarram o bloco 
de partida e colocam a cabeça próxima dos joelhos. 
Desequilíbrio do corpo  à frente e retomar à posição 
inicial/estável (balanço do corpo à frente e à retaguarda 
dentro do maior ângulo possível).

• Cabeça estável;
• Mãos agarram firmemente o bloco de partida;
• Procurar o limite máximo de desequilíbrio.

19. Partindo de uma posição engrupada, mãos agarram 
o bloco de partida e a cabeça colocada próxima dos 
joelhos, desequilibrar o corpo à frente, realizando 
movimento de basculação do corpo, caindo na água 
sobre a parte dorsal do corpo.

• Manter a cabeça estável (queixo junto ao peito), até 
ao final do movimento;
• Conservar a tonicidade corporal e a sua posição 
inicial;
• Aceitar o desequilíbrio.

20. Idem 19 mas, no momento de báscula do corpo, 
flectir as pernas (no sentido de impulsionar o corpo à 
frente) e levantar a cabeça à frente

• Coordenar as acções de braços/pernas.

21. Partindo da posição engrupada, desequilibrar 
o corpo à frente, impulsionar as pernas e trazer os 
braços para a frente desde o bloco até alcançarem a 
posição no prolongamento dos ombros

• Erguer a cabeça durante a fase de impulsão das 
pernas;
• Realizar uma extensão completa de pernas 
(terminar com as pernas estendidas).

22. Idem 21, mergulhar no interior de um círculo 
(arco flutuante) e prolongar o deslize em posição 
hidrodinâmica.

• Não tocar no arco;
• Avaliar a distância;
• Prolongar ao máximo o deslize.

23. Preparação e encadeamento das fases de partida. 
Reacção a um estímulo auditivo.

• Avaliar o tempo de reacção: (1) de entrada na água; 
(2) de deslize de nado (entre os 5 e os 10m)
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