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Resumo

A técnica deve ser considerada como um acto motor
no qual o objectivo é a producio de um determinado
padrio de movimento, resultante de um processo de
aprendizagem. Com este artigo, técnico, procuramos
fornecer uma abordagem metodoldgica do processo da
aprendizagem inicial das técnicas de partir para provas
de nado ventral na natacio pura desportiva, que enqua-
drem na sua estrutura, quer o modelo biomecanico geral
condicionante da maxima prestacio neste gesto aciclico,
quer o complexo sistema de investigagio biomecinica
nestas técnicas sob a forma de principios biomecanicos
que deverdo nortear a interven¢io pedagdgica ao nivel
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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Introducao

Com a evolugio da investigacio biomecanica apli-
cada a nata¢io pura desportiva (NPD) os resultados
tém sido direccionados, cada vez mais, para elevados
niveis de exceléncia nos quais a vitoria depende de
diferencas temporais minimas. Sendo parte fun-
damental nas provas de NPD, a partida pode ser
o agente discriminativo da derrota ou da vitdria,
especialmente nas provas de distancias mais curtas
S1082 °A partida pode representar uma pequena
parte da prova mas, é determinante quando a vito-
ria ou a derrota ¢ decidida em frac¢des de segundo,
tornando-se, por isso, importante a abordagem
das questdes metodologicas associadas com a sua
aquisicdo e aperfeicoamento'”. Sendo todo o pro-
cesso de ensino e aprendizagem um fendémeno
complexo, torna-se importante ter presente as
influencias matuas entre os seguintes aspectos 2*: (i)
o contetdo, isto é, o que hi a aprender; (ii) o con-
texto, englobando tudo o que envolve a situacio
de aprendizagem e (iii) as diferencas individuais,
aludindo a todos os aspectos que individualizam a
aprendizagem a partir das potencialidades dos dife-
rentes individuos. Qualquer um destes trés factores
assume uma importancia relativa de acordo com
as tarefas a aprender, com os momentos de apren-
dizagem e com os individuos envolvidos. Neste
sentido, a abordagem metodologica da Partida em
NPD nio pode estar completa se nio for possivel
conhecer-o modelo técnico, assente num determi-
nado modelo biomecanico 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
necessarias reflexdes para a metodologia de ensino
a aplicar. Com este artigo, procuraremos clarificar
estas duas questdes de modo a dar resposta ao pro-
grama de ensino/treino técnico relativo as técnicas
de partida para provas de nado ventral.

Modelo biomecanico e técnico das técnicas de
partir em npd

Cada prova de NPD ¢ constituida por quatro fases
distintas: a partida, o nado propriamente dito, as
viragens e a chegada'?. Se a técnica de nado con-

juntamente com a técnica de chegada sio decisi-
vas para a optimizacao 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 . 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° ¢ 4°
percurso de estafetas’. Esta diferenciacio deve-se ao
facto de no primeiro caso, o estimulo de partida
ser auditivo e nas rendi¢cdes o estimulo de partida
ser visual, sendo o sinal ou momento de partida
objectivamente previsivel, podendo esta ser ante-
cipada >77.
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Figura 1: Organograma relativo a diferenciacao das prin-
cipais técnicas de partida em NPD suas causas (adap-
tado 7).

Outro dos factores que influencia a diferenciacio
das técnicas de partida é a regulamentacio imposta
pela FINA, uma vez que nas partidas individuais
ou no 1° percurso de estafetas nio 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 rendi¢des, 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 a chegada do colega que realiza o percurso pre-
cedente®.

Sio varios os autores %1520

que referem a maior
ou menor pertinéncia da utilizagio destas técnicas
conforme o estimulo de partida utilizado. A utili-

zacdo da partida engrupada (PEng) serd vantajosa

286 { Técnico

motricidade4.indd 54

02-11-2005 14:53:20



Proposta metodolégica para a aquisicao das técnicas de partida para provas de nado ventral

Anténio Silva, Luisa Novais, Ricardo Fernandes, Isabel Mourao,
André Carneiro, Victor Reis, Anténio Moreira

nas provas que impliquem um estimulo auditivo,
pois embora na partida tradicional (PTrad) haja
uma maior velocidade de saida e um maior tempo
em trajectoria aérea (parametros que devem ser
maximizados), o tempo de permanéncia no bloco
¢ bastante superior ao da partida engrupada, con-
sequéncia das restricdes regulamentares anterior-
mente ja referidas ®.

As variantes da PEng e da PTrad implicam dife-
rentes angulos de entrada na dgua e diferentes
percursos subaquaticos, pelo que devem ser adap-
tadas criteriosamente conforme as técnicas de
nado a utilizar®. Segundo estes autores, entradas
mais anguladas adequam-se melhor a técnica de
brugos e mariposa, enquanto entradas mais planas
s30 mais proprias para provas de estilo livre (crol).

Esses autores 2927231428

compararam duas variantes
da PEng: a PEng Classica, usualmente denominada
Grab Start (GS), e a PEng tipo Atletismo, também
denominada de Tiack Start (TS). Os referidos auto-
res concluiram que a TS parece nio trazer vanta-
gens acrescidas relativamente a GS, pois todas as
diferencas verificadas antes do contacto com a agua
desaparecem uma vez alcancada a fase de deslize
ou a distincia dos 5 metros. As descobertas de 2
e os estudos de' sugerem que, neste contexto, a
fase subaquatica torna-se uma fase de importancia
acrescida nas partidas.

Independentemente das diferentes caracteristicas
cinematicas e dinamicas dos diferentes tipos de
partidas para provas de nado ventral, o tempo até
aos 15 metros pode ser usado como um indicador
de eficicia. De acordo com o modelo biomecanico
tradicional as fases com descri¢cdao das varidveis sao
importantes nio so para facilitar a interpretacio do
gesto técnico, mas também, para retirar inferéncias
para o modelo de aquisicdo e aperfeicoamento téc-
nico (figura n.° 2,n.° 3 e n.° 4).

O tempo de partida (TP) pode ser considerado
como o somatdrio do tempo no bloco (TB) (tempo
compreendido entre o tiro de partida e o Gltimo
contacto com o bloco), tempo em trajectdria aérea
(TTA) (tempo compreendido entre o Gltimo con-
tacto com o bloco ao primeiro contacto com a

agua), tempo de deslize (TD) (desde o primeiro
contacto com a agua até ao comec¢o dos primeiros
movimentos realizados a superficie) e o tempo de
inicio de nado (TIN) (tempo desde o comeco dos
primeiros movimentos realizados a superficie até
a0 tempo em que o centro de massa (CM) alcanca
a marca dos 15 metros) 7.
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[ TEMPO AOS 15 METROS ]

[ Tempo de reaccao

Tempo de movimento

Sequéncia dos
momentos de forca

Angulo articulacdes

Angulo inicial
na saida

das articulacoes

Anca

Incllnacao inicial Variacao F
do corpo de movimento orcas

Joelho ] [Tornozelo] [ Ombro ]

Na Figura 2 podemos observar as componentes
criticas do movimento associadas a eficicia do TB
(tempo de reac¢io e o tempo de movimento) e as
variaveis decorrentes.

Figura 2 - Modelo para andlise da fase de suporte na
partida (adaptado ). TB - tempo de bloco; TTA - tempo

de trajectéria aérea; TD - tempo de deslize; TIN- tempo
de inicio de nado.

288 { Técnico

motricidade4.indd 56 02-11-2005 14:53:21



Proposta metodoldgica para a aquisicdo das técnicas de partida para provas de nado ventral
Anténio Silva, Luisa Novais, Ricardo Fernandes, Isabel Mourao,

André Carneiro, Victor Reis, Antdnio Moreira

[ TEMPO AOS 15 METROS ]

|
)
;
! |

Velocidade Média Distancia entre saida
do bloco até a entrada

Horizontal ]
Velocidade do CG Angulo do CG Altura do CG
na saida na saida na saida
[ Forca j [ Tempo de forca ] ( Direccao de forca ]

\J

Angulos Sequéncia dos Angulo das
articulares iniciais momentos de forca articulacoes
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da anca do joelho dos MS plantar

'
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Na Figura 3 podemos observar as componentes
criticas do movimento associadas a eficicia do TTA
(velocidade média horizontal e distancia entre o
momento de abandono do bloco e primeiro con-
tacto com a agua) e as variaveis decorrentes.

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

(adaptado de %)
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Na Figura 4 podemos analisar as componentes
criticas do movimento associadas a eficicia do TD
(distancia percorrida e da velocidade média) e as
variaveis decorrentes.

Figura 4 - Modelo para andlise da fase subaquatica na
partida (adaptado %)

Com base na analise de cada uma das variaveis
descritas no modelo biomecanico das técnicas
de partida ventral, é possivel o desenvolvimento
de um modelo de diagndstico e aconselhamento
para a técnica de partida para provas de nado ven-
tral, tido como referéncia global, descrita em fun-
¢do de cada uma das sub-fases: (i) fase de suporte/
bloco; (ii) fase de impulsio; (iii) fase de trajectéria
aérea e (iv) fase de deslize.
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Quadro 1: Modelo técnico para partida de nado ventral.

Com os Ml flectidos
(&ngulo de 30° a 40° entre
FASE DE Posicio inicial | 2coxaea linha vertical ::?nzz pcrgrlzr;ianr?ée:stzdo Cabeca colocada entre os
SUPORTE/ no bfoco de G s e folves, a arra'r o bordo anterior do MS, em flexao cervical
. colocar os dedos dos pés 9 ; . Tronco em grande flexdao
BLOCO partida X bloco, colocadas interior ou \
na parte anterior do bloco exteriormente a0s M a frente.
(separados a largura dos ’
ombros).
Impulsao pela contraccao
/extensao dos MI, com
Apos sinal inicio na arhculagoes Impulsao dos MS através de
de partida coxo-femural >> joelho uma flexao/extensao sobre
P ’ >> e tibio-tarsica. Perda
o nadador o bloco e consequente . - .
devers de contacto com o bloco desequilibrio do corpo Ligeira extensao cervical,
FASE DE responder o com os MI, em simulténeo, N fre:te MS lar amr; com o olhar dirigido
IMPULSO maips ranido em extensao completa. bloco e -a 4 ex%enséo para a frente para baixo.
ossivelp Angulo de saida entre realizar‘n Ema tra'ectér‘ia Cabeca colocada entre
zaindo c‘om 357 e 40°, formado pela semicircular até :1 ontar 0s MS.
rande forca linha horizontal que passa ara o local onde dpeveréo
9 . _’ na superficie do bloco P 2
de impulsao. . entrar na agua.
e pela linha que tem a
mesma direccao dos Ml no
momento de saida.
Apds perda de
contacto com
o bloco, 0 CG
descreve uma
trajectéria MS em extenséao, no
" Cabeca colocada entre os
FASE DE parabdlica. A prolongamento dos ombros, L
. . - - MS. Olhar dirigido para
TRAJECTORIA TA, depende MI unidos e em extensao. com as maos sobrepostas a
. . o local de entrada das
AERIA da velocidade, apontarem para o local de m3os
angulo e forca entrada na agua. ’
de impulsao
do CG no
momento da
saida.
Entrada do
corpo na agua
pelo mesmo MS devem estar
local de sobrepostos e em extensao,
entrada dos de modo a diminuir a area
. - Cabeca colocada entre
MS, com um MI devem estar unidos e de seccao transversal. 0 MS. Apés entrada/
FASE DE angulo de 30° em extensao. Assim que o Durante o deslize os deslizé apcabeca realiza
ENTRADA a 40°. nadador perca velocidade MS dirigem-se para a uma extens3o ‘cervical
Na fase de deverd iniciar a accao superficie, preparando as L
E DESLIZE . X LT - para auxiliar o nadador
deslize alinhar | dos Ml com batimentos suas accoes consequentes, S
. A a dirigir-se para a
correctamente | simultaneos. nomeadamente no cuperficie
0s segmentos momento em que se P ’
corporais para encontram quase a romper
diminuir a a superficie.
resisténcia ao
deslocamento.
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Modelo de aprendizagem e
aperfeicoamento das técnicas de
partida em npd

A aprendizagem motora é o processo de obtencio,
melhoria e automatizacio de habilidades moto-
ras como resultado da repeticdo (pratica) de uma
sequéncia de movimentos de forma consciente,
conseguindo-se uma melhoria dos processos coor-
denativos entre o sistema nervoso central e o sistema
muscular. Apesar da existéncia de virios modelos
relativos a aprendizagem das habilidades motoras e
desportivas. Modelo de Bernstein, na década de 30

e 40, apropriado pelos autores ©'"13162122 teoria do

circuito fechado '; teoria do esquema 2% teoria
e explicacio ecoldgica da aprendizagem motora e
desportiva, sio fundamentais considera¢des para a
estrutura do modelo de ensino a implementar:

* Ha que considerar o desportista como um actor
e construtor da sua propria capacidade de movi-
mento. A consideragio deste facto, supde a acei-
tacio de algum tipo de actividade cognitiva para a
elaboracio das suas respostas motoras;

* A noc¢io de regras gerais parece também ter
algum sentido. Os desportistas constroem progra-
mas de ac¢io gerais susceptiveis de adaptar-se de
uma forma rapida e precisa as diferentes situagdes.
Estes programas motores estio relacionados com as
necessarias estruturas de coordenagio para a exe-
cugio das diferentes ac¢des técnicas;

* A aprendizagem motora significativa supde que
o aluno participe na construcio das suas ac¢des,
partindo de conhecimentos e habilidades ja adqui-
ridas, assim como de estratégias e padroes basicos
do movimento. Esta concep¢io pressupde que se
aprendam habilidades motoras quando se aprende
a obter as informacdes relevantes, quando se domina
uma série de regras de accio aplicaveis a um conjunto
amplo de problemas motores e quando se aprende
a dirigir a propria aprendizagem;

A sequéncia global que encerra o processo de
aquisi¢io técnica, manifesta caracteristicas que
permitem estabelecer grandes etapas, fases ou esta-

dios neste processo. Neste ambito, varios foram

os autores "*1°

que tentaram ordenar o processo
de aquisicio em grandes fases com identidade e
caracteristicas proprias, que poderio ser resumidos
em trés conceitos: (i) estddio inicial (aquisi¢do); (ii)
estadio intermédio (aperfeicoamento); (iii) estadio
final (consolida¢io).

A tarefa é complexa, quando se trata de valorizar
simultaneamente todos os factores focados sendo,
por isso, necessario ter arte q.b. para enquadra-los,
correctamente, num programa de ensino. Neste
ambito a operacionaliza¢io pratica do programa
de ensino, especificamente para a técnica de bru-
cos, ird assentar em cinco pontos fundamentais:
(1) objectivos; (ii) pré requisitos do programa de
ensino; (iii) estratégias de ensino; (iv) os factores
criticos de natureza técnica (modelo técnico); (iv)
as tarefas motoras (listagens de exercicios).

Nivel 1 da aquisicao técnica
Objectivos

A meta do movimento neste periodo de aprendiza-
gem é o dominio motor global ao nivel das seguintes
componentes; (i) a colocac¢io dos segmentos e seu
alinhamento durante a fase de suporte e impulsio;
(i) a colocacio dos segmentos e seu alinhamento
durante a fase de trajectdria aérea; (iii) a colocacio
dos segmentos e seu alinhamento durante a fase de
deslize; iv) a colocagio dos segmentos e seu alinha-
mento durante o inicio de nado.

Pré-requisitos

Para além dos que se relacionam com as caracteris-
ticas inerentes a personalidade do sujeito: (capaci-
dade verbal; memoria visual; aprendizagem rapida
em qualquer situagdo; sentido de independéncia;
capacidade para o pensamento abstracto; ser activo
e persistente; sentido de grupo; gostar da activi-
dade) e outras associadas com o descanso fisico e
psiquico, sem indicios de fadiga (ambiente calmo e
com tempo de tarefa suficiente, para efectuar cada
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repeti¢io ciente dos objectivos que sio pretendi-
dos; condi¢des de seguranca standard, de tal forma
que as questdes de confilan¢a e estabilidade emo-
cional estejam garantidas), temos os pré-requesitos
de nivel motor geral e especifico (aquatico).

A nivel motor geral, o pré requisito passa pela ava-
liacio do estado de desenvolvimento perceptivo
19, pressupde uma
melhoria na utilizacio do processo perceptivo a

motor o que, de acordo com

diferentes niveis: (1) recep¢io da informacio através
das vias aferentes; (i1) processamento da informacio
a nivel cerebral através da organizacio e integra-
¢do da informacio nova com os registos anteriores;
(1) tomada de decisdo; (iv) transmissio da infor-
macido eferente para a execucio; (v) execucio do
movimento; (vi) armazenamento da informacio
relevante para movimentos similares. O desenvol-
vimento das capacidades perceptivas, passa pela
estimulacio dos componentes perceptivas e senso-
riais, respeitando o processo de diferencia¢io natu-
ral, no ambito da alteracio da hierarquia (Passagem
de uma dominancia tactil e cinestésica dos primei-
ros anos para uma maior dominancia da informa-
¢io visual, na regulacio das respostas motoras.), da
melhoria dos canais de comunica¢io intersensorial
e na melhoria da discriminacio intrasensorial, pro-
cesso este que estd intimamente relacionado com
o crescimento e diferencia¢io do sistema nervoso
central.

Neste ambito particular, deve-se estimular o desen-
volvimento perceptivo motor pela percepcio do
proprio corpo, essencialmente relacionada com
as componentes internas (atencio visual, conhe-
cimento das dimensdes espaciais do corpo, domi-
nancia lateral e identificacio das diferentes partes
do corpo) e componentes externas, associadas com
a sua relacdo com o envolvimento (imita¢do, direc-
cionalidade e orientacio espacial).

A nivel motor especifico, avalia-se a sensibilidade
na agua a diferentes niveis: (1) capacidade de des-
lize do corpo na agua; (ii) facilidade em efectuar os
exercicios propostos; (iil) postura e posicao correcta
do corpo na agua; (iv) amplitude e descontrac¢io
em todos os exercicios realizados; (v) capacidade de
efectuar destrezas aquaticas varias; (vi) capacidade
de realizar o esforco.

Estratégias a adoptarem no 1.° estadio
de aquisicao da técnica

O nadador deve implicar-se absolutamente no
controlo dos seus movimentos ¢ no ajuste continuo
dos mecanismos de feedback interno. Ao treinador cabe
a tarefa de aumentar o feedback externo e a continua
observacio do nadador: (i) copiar 1 modelo, primeiro
informar exclusivamente sobre o circuito de regulacio
externa; (ii) ensinar a estrutura espaco temporal
antes da dinamico temporal; (iii) informac¢io sobre as
componentes criticas do movimento; (iv) desenvolver
a imagem do movimento; (v) trabalhar com diferentes
modalidades de informacio; (vi) obrigar a referéncias
conscientes cada vez mais intensas (condicionado
pela ac¢io, sobre o desenvolvimento e resultados das
execucdes do movimento); (vii) aprendizagem continua

- fixacio e experimenta¢io com desvios minimos.

Caracteristicas técnicas

Pretende-se aumentar o processo de aquisicdo
consciente da técnica, aproximando a interpreta-
¢ao técnica aos modelos de execugio existentes, de
acordo com o nivel maturacional, complexidade da
tarefa e objectivos no dominio técnico.
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Quadro 2: Modelo técnico para partida de nado ventral ajustado ao 1° nivel de aquisicao técnica.

Pés colocados na
parte anterior do N Cabeca colocada
bloco e separados a MS no prolongamento do entrelos MS.
L L d bros, | t , a L
FASE DE SUPORTE/ Posicdo inicial no bloco argura cos ombros (oS Olhar dirigido para
. com os dedos no agarrar o bordo anterior .
BLOCO de partida . 0s pés;
bordo anterior, do bloco, colocado ~ N
. . . Flexao do tronco a
com os Ml flectidos exteriormente aos pés. frente:
numa posicao '
natural
Impulsao dos MS através
Impulsao com os de uma flexao/extensao
MI, com inicio na sobre o bloco.
Apos sinal de partida, o | articulacdo coxo Desequilibrio do corpo Ligeira extensao
aluno deverd responder | femural >> joelho >> | a frente provocado pela cervical;
FASE 0 mais rapido possivel, e tibio tarsica; accao dos MS; Olhar direccionado
DE IMPLUSO saindo com a maior Perda de contacto MS largam o bloco, para a frente;
forca de impulsao com o bloco em apos extensao com uma Cabeca colocada
possivel. simultaneo com trajectoria semicircular entre os MS.
os Ml em extensao até apontar para o local
completa. onde o aluno devera
entrar na agua.
MS estendidos no
Apds perda de contacto rolongamento dos Cabega colocada
B (s cgm opbloco 0 Pernas e pés unidos gmbrog com as maos enlira s i,
TRAJECTORIA ' pes ’ Olhar dirigido para o
B corpo descreve uma e em extensao. sobrepostas a apontarem
AERIA B A o local de entrada das
trajectéria parabdlica. para o local de entrada -
2 maos.
na agua.
MS devem estar em
Ml devem estar - .
. extensao, juntos com uma
unidos e em - ;
Entrada do corpo na - . mao apoiada sobre a outra
2 extensao assim S Cabeca colocada
agua no mesmo local 2 de modo a diminuir a area
- €omo 0s pés; - entre os MS;
de entrada das maos - de seccao transversal; . .
o MS: Accao descendente Durant'e o deslize m3os Apos entrada/deslize
FASE DE ENTRADA ' . dos Ml; . a cabeca realiza
Na fase de deslize, . dirigem-se para a ’ -
E DESLIZE . Assim que o aluno . uma extensao
alinhar correctamente . superficie, preparando .
se sinta a perder - cervical para o aluno
0s segmentos para . o as accoes consequentes S
S o a velocidade inicia se dirigir para a
diminuir a resisténcia - dos MS, nomeadamente T .
a accao dos Ml superficie.
ao deslocamento . no momento em que se
com batimentos
. » encontra quase a romper
simultaneos. L
a superficie.

Listagem de exercicios

Tendo em atengio as condicionantes do sucesso do
processo de ensino e aprendizagem, é necessario a
defini¢io de um conjunto de exercicios que pos-
sam facilitar a aquisicio da técnica de partida e que
tenham como consequéncia aprendizagens mais
estaveis e duradoiras. Deste modo, serio apresen-
tada de seguida uma sequéncia de exercicios ajusta-
dos ao estado de aquisicio divididos pelos seguin-

tes parametros: (1) aquisi¢io de comportamentos

motricidade4.indd 62

294 { Técnico

associados ao alinhamento do corpo e segmentos
na posi¢io de suporte e impulsio; (ii) aquisicio de
comportamentos associados ao alinhamento do
corpo e segmentos na trajectéria aérea; (1i1) aquisi-
¢io de comportamentos associados ao alinhamento
do corpo e segmentos na posicio de deslize; (iv)
aquisi¢io de comportamentos associados ao alinha-
mento do corpo e segmentos no inicio de nado.
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Quadro 3: Listagem de exercicios para o 1.° nivel de aquisicdo da técnica de partida para provas de nado ventral.

posicdo hidrodinamica.

OBJECTIVO ESPECIFiCO: Imers3o total do corpo em posicao vertical, mantendo sempre a

ACCAO / SITUACAO PEDAGOGICA

CRITERIOS DE EXITO

1. Imersao total do corpo, ap6s salto, a partir da
posicao vertical, ventral, com bracos ao lado do corpo:
i).a partir da berma da piscina; i) a partir do bloco.

e Mergulhar em posicao vertical apds passo a frente;
e Olhar dirigido para a frente;

e Colocar os dedos dos pés em accao de preensao;

e Tonicidade corporal adequada.

2. Imersao total do corpo, apds salto, a partir

da posicao vertical, ventral, com bracos no
prolongamento dos ombros: i) a partir da berma da
piscina; ii) a partir do bloco.

* Manter os mesmos critérios de éxito do exercicio
anterior;

* Bracos estendidos no prolongamento dos ombros,
cobrindo as orelhas, com as maos sobrepostas.

3. Imersao total do corpo, apés salto, a partir da
posicao vertical, dorsal, com bracos ao lado do corpo:
i) a partir da berma da piscina; ii) a partir do bloco.

e Mergulhar em posicao vertical apés passo

a retaguarda;

e Olhar dirigido para a frente, com Tonicidade corporal
adequada.

4. Imersao total do corpo, apos salto, a partir da
posicao vertical, dorsal, com bracos no prolongamento
dos ombros: i) a partir da berma da piscina; ii) a partir
do bloco.

e Manter os mesmos critérios de éxito do exercicio
anterior;

¢ Bracos estendidos no prolongamento dos ombros,
com as maos sobrepostas.

5. Imersao total do corpo, apés salto, a partir da
posicao vertical, ventral, através de um impulso forte
dos MI, com os bracos ao lado do corpo: i) a partir da
berma da piscina; ii) a partir do bloco.

e Manter sempre a posicao vertical durante todo o
exercicio;

e Forte impulso dos MI, com flexao dos mesmos pelos
joelhos;

e Entrada na dgua com corpo totalmente estendido,
procurando a > distancia possivel.

6. Imersao total do corpo, apos salto, a partir da
posicdo vertical, ventral, através de um impulso forte
dos MI, com os bracos no prolongamento dos ombros:
i) a partir da berma da piscina; ii] a partir do bloco.

e Manter os mesmos critérios de éxito do exercicio
anterior;

¢ Bracos no prolongamento dos ombros, definindo a
posicao hidrodinamica.

7. Imersao total do corpo, apés salto, na posicao
vertical, com rotacao em torno do eixo longitudinal,
com as maos colocadas no prolongamento dos
ombros: i) a partir da berma da piscina; ii) a partir do
bloco.

e Manter os mesmos critérios de éxito do exercicio
anterior;

e Equilibrio dindmico durante o voo;

e Manter a posicao vertical, durante o movimento
rotacional, assim como no momento de entrada na
agqua.

8. Imersao total do corpo, a partir da posicao vertical,
ventral, através de um impulso forte dos Ml e com
contra-movimento dos MS: i] a partir da berma da
piscina; ii] a partir do bloco.

e Impulso dos MI, com flexao pelos joelhos;

e 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 exercicios para o 1° nivel de aquisicdo da técnica de partida para provas de nado ventral

(continuacao).

OBJECTIVO ESPECIFICO: Realizar a partida tradicional para nado ventral, furando a 4gua
com as maos em primeiro lugar.

ACCAO/ SITUACAO PEDAGOGICA CRITERIOS DE EXITO

9. Imersao total do corpo, em posicdo ventral, apds eDesequilibrio do tronco a frente, com entrada das
mergulho de cabeca, partindo da posicao engrupada, maos em primeiro lugar na agua;

sentado no primeiro degrau das escadas de acesso a e MS em extensao superior, com queixo junto ao peito;
piscina. eTerminar em deslize a frente, até a superficie.

10. Imersao total do corpo, em posicao ventral, apds

mergulho de cabeca, partindo da posicao engrupada, eCorpo firme;
sentado na berma da piscina, terminando em deslize eDeixar-se cair a frente.
ventral.

11. Imersao total do corpo, em posicao ventral, apés
mergulho, partindo da posicao de cocoras, na berma
da piscina, com MS em extensao superior e a cabeca

e |gual aos dois exercicios anteriores, mas desta vez
partindo da posicao de cocoras, com pequeno impulso

entre eles, terminando em deslize ventral. s

12. Imersao total do corpo, em posicao ventral, apés

mergulho, com impulso do MI mais adiantado (um e Sentado sobre o Ml mais atrasado, extensao do
dos Ml flectido a frente e o outro flectido e apoiado mesmo e impulsao do M| mais avancado;

no solo), partindo de uma posicao de cocoras com o ¢ Queixo junto ao peito;

CG mais elevado, com MS em extensao superior e a ¢ Entrada na dgua pelas maos, com Ml unidos e
cabeca entre eles, terminando em deslize ventral até estendidos.

a superficie.

13. Imersao total do corpo, em posicao ventral,

apos mergulho, partindo do bloco de partida, com
os Ml paralelos e os MS estendidos a frente no e Iniciar o desequilibrio antes da impulsao.
prolongamento dos ombros, realizar um pequeno
impulso durante o desequilibrio do corpo a frente.

14. A partir da posicado definida no exercicio anterior, e Coordenar: (1) o balanco dos bracos com a flexdo das
realizar o balanco dos bracos a retaguarda visando o pernas; (2) a elevacdo dos bracos com a extensao das
aumento do impulso pernas.

15. Idem 14, mergulhar no interior de um circulo
(arco flutuante) e prolongar o deslize em posicao
hidrodinamica.

¢ Nao tocar no arco;
e Avaliar a distancia, prolongando ao maximo o deslize.

16. Partida completa. Preparacao para inicio de nado e Mergulhar o mais longe e profundo possivel, até ao
especifico antes do nado propriamente dito. limite maximo de optimizacao do nado.
17. Preparacao e encadeamento das fases de partida. » Avaliar o tempo de reaccdo: (1) de entrada na agua;
Reaccdo a um estimulo auditivo. (2) de deslize de nado (entre os 5 e os 10m)
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Quadro 5: Listagem de exercicios para o 1° nivel de aquisicao da técnica de partida para provas de nado ventral

(continuacao).

OBJECTIVO ESPICIFICO: Realizar a partida engrupada para nado ventral.

ACCAO / SITUACAO PEDAGOGICA

CRITERIOS DE EXITO

18. Em posicao engrupada, maos agarram o bloco

de partida e colocam a cabeca proxima dos joelhos.
Desequilibrio do corpo a frente e retomar a posicao
inicial/estavel (balanco do corpo a frente e a retaguarda
dentro do maior angulo possivel).

e Cabeca estavel;
* Maos agarram firmemente o bloco de partida;
e Procurar o limite maximo de desequilibrio.

19. Partindo de uma posicao engrupada, maos agarram
o bloco de partida e a cabeca colocada préoxima dos
joelhos, desequilibrar o corpo a frente, realizando
movimento de basculacao do corpo, caindo na agua
sobre a parte dorsal do corpo.

e Manter a cabeca estavel (queixo junto ao peito), até
ao final do movimento;

e Conservar a tonicidade corporal e a sua posicao
inicial;

o Aceitar o desequilibrio.

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

e Coordenar as accodes de bracos/pernas.

21. Partindo da posicao engrupada, desequilibrar

o corpo a frente, impulsionar as pernas e trazer os
bracos para a frente desde o bloco até alcancarem a
posicao no prolongamento dos ombros

¢ Erguer a cabeca durante a fase de impulsao das
pernas;

e Realizar uma extensao completa de pernas
(terminar com as pernas estendidas).

22.ldem 21, mergulhar no interior de um circulo
(arco flutuante) e prolongar o deslize em posicdo
hidrodinamica.

* N3o tocar no arco;
e Avaliar a distancia;
¢ Prolongar ao maximo o deslize.

23. Preparacao e encadeamento das fases de partida.
Reaccao a um estimulo auditivo.

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

297 { Técnico

motricidade4.indd 65

02-11-2005 14:53:22




Correspondéncia: R eferéncias:

SILVA, Anténio José 1. Adams J. (1971). A closed-loop theory of motor lear-
Doutor em Ciéncias do Desporto ning. Journal of motor Behavior, 3, 111-150.
Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro 1. Bonnar, S. (2001). Na analysis of selected temporal,
Departamento de Desporto anthropometric, and kinematic factors aftecting the velo-
CIFOP city of the grab and track starts in swimming. Honors
R. Dr. Manuel Cardona Thesis. The University of Edinburgh, Edinburgh.

5000 Vila Real 2. Chollet, D. (1997). Natation Sportive Approche Scientifi-

que. Editions Vigot, Paris.

3. Cossar, J., And Mason B. (2001). Swim start perfor-
mances at the Sydney 2000 Olympic Games. Accepted
for publication in J. Blackwell (Ed.) Proceedings of XIX
Symposium on Biomechanics in Sports. San Francisco.
University of California at San Francisco, June 19-29,
2001.

4. De La Fuente, B.; Garcia, E & Arellano, R. (2003).
Are the forces applied in the vertical countermovement
jump related to the forces applied during the swimming
start? In: Jean-Claude Chatard (ed). Biomechanics and
Medicine in Swimming IX; pp. 207 — 212. Université
de Saint-Etienne.

5. Farfel, V.S: (1988) 1l controlo dei movimenti sportivi.
Societd Stampa Sportiva. Roma.;

7. Fernandes, R.. E Vilas-Boas, J.P. (2001) Partidas e Vira-
gens em Natagdo: descricdo e sequéncias metodolégicas. Docu-
mento de apoio do segundo seminario de Natagdo organizado
pelo CAF- Viseu. Nio publicado.

8. Fernandes, R.; Santos Silva, J. & Vilas-Boas, J.P. (2000)
Qual das partidas (engrupada ou tradicional) é mais van-
tajosa para as provas de Nata¢do? http://www.efdepor-
tes.com/ revista Digital 5(25). Buenos Aires.

9. Fitts, P. & Posner, M. (1968). EIl rendimiento Humano.
Marfil. Alicante.

10. Goldsmith,W. (1999). 6 Steps to greatness. Swim-
ming Technique, 36 (3): 24-26.

11. Grosser M. & Neumaier A. (1986). Técnicas de entre-
namiento. Martinez R oca. Barcelona.

12.Guimaries, A. & Hay, J. (1986). A mechanical analysis
of the grab starting technique in swimming. In: J. Hay (ed.),
Starting, Stroking & Turning (a compilation of research
on the biomechanics of swimming, the University of
Towa, (1983-86), pp. 103-113. Biomechanics Lab., Dep.

298 { Técnico

motricidade4.indd 66 02-11-2005 14:53:23



Proposta metodolégica para a aquisi¢do das técnicas de partida para provas de nado ventral

Anténio Silva, Luisa Novais, Ricardo Fernandes, Isabel Mourao,

André Carneiro, Victor Reis, Anténio Moreira

Exercise Science, university of Iowa, lowa.

13. Hotz, A. (1985). Apprentissage psychomotor. Vigot.
Paris.

14. Kriiger, T.; Wick, D.; Hohmann, M. & Koth, A.

(2003). Biomechanics of the grab and track start technique. In:

Jean-Claude Chatard (ed). Biomechanics and Medicine
in Swimming IX; pp. 219 — 223. Université de Saint-
Etienne.

15. Maglischo, E.W. (1993). Swimming Even Faster.
Mayfiel Publishing Company, Mountain View.

16. Meinel , K. & Schnabel, R. (1986). Teoria Del
Movimiento. Stadium, Buenos Aires.

17. Miller, M.; Allen, D. & Pein, R.. (2003). A Kinetic and
kinematic comparison of the grab and track starts in swim-
ming. In: Jean-Claude Chatard (ed), Biomechanics and
Medicine in Swimming IX; pp. 231 — 235. Université
de Saint-Etienne.

18. Navarro, E; Arrelano, R..; Carnero, C. & Gosalvez, M.
(1990). Nataciéon. Comité Olimpico Espanol. Espana.
19. Payne, V. & Isaccs, L. (1995). Human Motor Develop-
ment — A lifespan Approach. Califérnia: Mayfield Publhish-
ing Company.

20. Pelayo, P; Maillard, D.; Rozier, D. & Chollet, D.
(1999). Natation. Au collége et au lycée. Edicions Revue
E.PS., Paris.

21.Pholman, R. (1975) Motorisches Lerner. Sportverlag.
Berlin.

22. Reider, H. & Fischer G. (1990). Aprendizage depor-
tivo. Metodologia y didacica. Martinez Roca. Barce-
lona.

23. Sanders, R. (2004). Start Technique — Recent Find-
ings.http://www.coachesinfo.com/category/swim-
ming/88/

24. Sarmento, P. (1982) — Aprendizagem Motora ¢ Nata-
¢ao. ISEE Lisboa.

25. Schmidt, R.A. (1975). Motor skills. Harper and Row.
New York.

26. Schmidt, R.A. (1976).The schema as a solution to
some problems in motor learning theory. In G.E. Stel-
mach (Ed.). Motor Control: Issues and trends. Academic
Press. London.

27. Vilas-Boas, J.P; Cruz, M.J.; Sousa, E; Conceicio,
E& Carvalho, .M. (2000). Integrated Kinematic and
dynamic analysis of two track-start techniques. In: R.
Sanders and Y. Hong (Eds.) Proceedings of XVIII Sympo-
sium on Biomechanics in Sports: Applied Program: Applica-
tion of Biomechanical Study in Swimming (pp75-82). Hong
Kong: Department of Sports Science and Physical Edu-
cation The Chinese University of Hong Kong.

28. Vilas-Boas, J.P; Cruz, J.; Sousa, E; Conceicio, E; Fer-
nandes, R. & Carvalho, J. (2003). Biomechanical analysis of
ventral swimming starts: comparison of the grab start with two
track-start techniques. In: Jean-Claude Chatard (ed), Biome-
chanics and Medicine in Swimming IX; pp. 249 — 253.
Université de Saint-Etienne.

29. Welcher, R.L., Hinrichs, R.N., and George, T.R.
(1999). Na analysis of velocity and time characteristics
of three starts in competitive swimming. Paper presented
at the XVII Congress of the International Society of
Biomechanics, Calgary, Canada.

299 { Técnico

motricidade4.indd 67

02-11-2005 14:53:23



