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RESUMO

A técnica deve ser considerada como um acto motor
no qual o objectivo é a producao de um determinado
padrao de movimento, resultante de um processo
de aprendizagem. Com este artigo, técnico, procura-
mos fornecer uma abordagem metodologica do pro-
cesso da aprendizagem inicial das técnicas de virar
na natacao pura desportiva, que enquadrem na sua
estrutura, quer o modelo biomecanico geral condi-
cionante da maxima prestacao neste gesto aciclico,
quer o complexo sistema de investigacdo biomecani-
ca nestas técnicas sob a forma de principios biome-
canicos que deverao nortear a intervencao pedagogi-
ca ao nivel do processo de ensino.
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ABSTRACT

Methodological proposal for turning techniques
acquisition.

The technique should be considerer as a motor act
in which the main purpose is the production of a
determined 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 turning
techniques in swimming 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 pedagogical learning process.
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INTRODUGAD

A Natacao Pura Desportiva (NPD) encontra-se num
estado de desenvolvimento bastante avancado onde
os pequenos detalhes acerca das técnicas de nado
exigem um tratamento bastante aprofundado. A pres-
tacdo desportiva do nadador é mensurada através
do tempo total de prova, considerado este como o
somatorio dos tempos dispendidos na partida, no
nado, nas viragens e na chegada (2: 3.4 Assim, a
técnica de viragem é tida como muito importante,
podendo o seu aperfeicoamento permitir melhorias,
em média, de 0.2 segundos por percurso, o que se
podera traduzir em 11.6 segundos numa prova de
1500 metros ®. Assim, torna-se fundamental a ana-
lise das questdes metodologicas da aprendizagem
inicial das técnicas de virar, como forma de renta-
bilizar ao maximo o desempenho do nadador e o
de minimizar o tempo total de prova. A abordagem
metodologica das técnicas de virar deve considerar
trés aspectos importantes: (i) se a técnica é o modelo
ideal do movimento, é necessario determinar qual
o modelo técnico, assente num determinado modelo
biomecanico de prestacao, que se pretende ver ins-
crito no programa motor; (ii) por outro lado, se o
objectivo é a apropriacao por parte do nadador do
modelo de execucdo tido como referéncia, como é
que se deve entender o processo de aprendizagem
motora e desportiva de forma a puderem ser infe-
ridas as necessarias reflexdes para a metodologia de
ensino a aplicar e (iii) como organizar estas contri-
bui¢des num programa metodolégico para a aqui-
sicao do gesto técnico. Com este artigo iremos pro-
curar clarificar estas questoes de modo a dar resposta
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a um programa de ensino/aprendizagem técnica
relativo as técnicas de virar.

IMPOSICOES REGULAMENTARES E MODELO BIOMECANICO/TECNICO
DAS TECNICAS DE VIRAR

O tempo total de prova engloba o tempo de nado,
o tempo de partida, o tempo de viragem e o tempo
de chegada. A viragem ¢é o gesto técnico que permite
a0 nadador inverter o sentido do seu deslocamento,
uma vez atingida a extremidade da piscina (2: 3.
Neste sentido, os nadadores capazes de virar rapido
e de forma eficaz podem aumentar consideravelmen-
te 0 seu desempenho global 19). Nas provas de NPD
distinguem-se sete tipos de viragem: (i) viragem de
estilo livre para estilo livre; (ii) viragem de costas
para costas; (iii) viragem de brucos para brucos;
(iv) viragem de mariposa para mariposa; (v) viragem
de mariposa para costas; (vi) viragem de costas para
brucos; e (vii) viragem de brucos para estilo livre
(fig.1). Neste documento abordaremos as técnicas
de virar actualmente mais utilizadas em competicao,
sendo elas a técnica de viragem de rolamento a frente
usada em provas de estilo livre (flip turn) e em pro-
vas de costas. Relativamente a técnica de viragem
para as provas de costas, é necessdrio relembrar que
antes de 1991 os regulamentos de natacao obrigavam
o nadador a tocar com uma mao a parede testa antes
de perder a posicao dorsal. Estes condicionalismos
foram, no entanto, ultrapassados, sendo agora pos-
sivel a realizacdo de uma rotacéo para dectibito ven-
tral e entdo efectuar o rolamento propriamente dito.
Esta nova técnica denomina-se de viragem moderna
e assemelha-se bastante a viragem de rolamento
ventral utilizada nas provas de estilo livre (2. 3).
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Figura 1_ Esquematizacéo da diferenciacéo das técnicas de virar tendo em conta o tipo de prova.

No que diz respeito a regulamentacdo imposta pela
FINA existem algumas consideracdes a ter em conta
em cada técnica de virar. Nas provas de estilo livre,
o nadador devera tocar a parede de testa com qual-
quer parte do corpo. Nas provas de costas (viragem
moderna), os condicionalismos regulamentares con-
substancializam-se na regra SW6.4, a qual refere que
“durante a viragem o nadador podera rodar para a
posicao ventral e uma vez que o corpo tenha adqui-
rido essa posicdo nao podera existir nenhuma acc¢éo
de MS e MI que seja independente do movimento
continuo da viragem”. O nadador deve tocar na pa-
rede testa com qualquer parte do corpo e devera re-
tomar a posicao dorsal apos a saida da parede. Na
fase de deslize, é permitido ao nadador estar em imer-
sao até uma distancia de 15 metros, a partir da qual
a cabeca devera ter ja rompido a superficie da dgua.
Em termos puramente cronométricos, a prestacao
desportiva de um nadador ¢ medida pelo tempo des-
pendido para percorrer uma dada distancia. Este
tempo, que é contado desde o sinal de partida até
ao momento da chegada, pode ser dividido em trés
tempos parciais: o tempo de partida, o tempo de nado
propriamente dito e o tempo de viragem (Hay, 1985).
O tempo de viragem por ser subdividido (Guimaraes
e Hay, 1986), em tempo de aproximacao a parede,
tempo de rotacdo e tempo de reinicio de nado.
Segundo Sanders (2002), o tempo de viragem pode
ser considerado como o somatério do tempo de con-
tacto com a parede, o tempo de aproximacao (tempo

entre os 5 m que antecedem o instante do contacto) e
o tempo de deslize e reinicio de nado (tempo apos
o ultimo contacto com a parede até aos 15 mts). De se-
guida analisaremos as componentes criticas do mo-
vimento associadas a cada uma das fases da viragem
do modelo de Sanders (2002) (Fig.2,3 e 4).
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Figura 2_Modelo para a andlise da viragem na fase de aproximacao
a parede (adaptado de Sanders, 12)).

A analise da figura 2, permite-nos analisar as com-
ponentes criticas do movimento associadas com a
eficacia do tempo percorrido na fase de aproximacio
a parede (velocidade média e distancia a partir da parede
para a viragem) e as respectivas variaveis decorrentes.
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Figura 3_ Modelo para a analise da fase de contacto na viragem (adaptado
de Sanders, 12).

A andlise da figura 3 permite-nos identificar as com-
ponentes criticas do movimento associadas com a
eficacia do tempo de contacto (tempo de flexio e

tempo de extensdo) e as respectivas variaveis decor-
rentes.
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Figura 4_ Modelo para a andlise da fase apos o contacto na parede na
viragem (adaptado de Sanders, 12).

A analise da Figura 4 permite-nos analisar as compo-
nentes criticas do movimento associadas com a efica-
cia do tempo apds o contacto (distancia e velocidade
média) e as respectivas varidveis decorrentes.
O modelo de andlise biomecanica da viragem proposto
por Sanders permitiu-nos conhecer e identificar as
componentes criticas e as variaveis decorrentes de
cada uma das fases da viragem. No entanto o modelo
técnico que utilizaremos para a descricao das técni-
cas de virar é o modelo de decomposicao seguido
por (2): (i) fase de aproximacao a parede; (ii) fase
de rotacdo ou viragem propriamente dita e (iii) fase
de impulsao e reinicio de nado. O modelo de referén-
cia ndo é mais do que o modelo técnico, padrio ou
standart de um movimento relativo a uma determi-
nada disciplina. Esse modelo é manifestado pela
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execucdao especifica de uma tarefa, em funcao das
capacidades motoras, psiquicas e sensorio/cognitivas
e do contexto onde se desenrola a ac¢do, procurando
encontrar da melhor forma possivel alcangar um,
objectivo (0), Passaremos a analisar as caracteristicas
do modelo de referéncia das técnicas de virar: (i)
viragem de rolamento ventral (Qd. I) e (ii) viragem
moderna (Qd. 1I)




Fases

Descrico

Componentes criticas

Accao do MI

Accao do MS

Tronco / Cabeca

Aproximagao
a parede

O nadador devera aproximar-
se da parede sem diminuir a sua
velocidade de deslocamento ho-
rizontal.

Os MI mantém a accio propul-
siva na aproximacao a parede.

Manter as accdes propulsivas
decorrentes da execucio normal
da técnica de nado.

Olhar dirigido para as marcas
do fundo da piscina e da parede.
Nao inspirar na tltima accao
dos MS, de forma a manter o
contacto visual.

Rotacgéo ou
viragem
propriamente
dita

Esta fase tem inicio quando falta
uma accéo dos MS para a reali-
zacdo da rotacao ventral do cor-
po.

Caracteriza-se pela rotacdo do
corpo, sobre o eixo frontal e,
por vezes, sobre o eixo longitu-
dinal, culminando com o apoio
dos MI na parede testa.

Os MI permanecem unidos,
sendo interrompida a sua accao.
Realizam de seguida uma accao
vertical semelhante ao tempo
descendente de mariposa, o que,
por reaccdo, eleva a bacia em
simultaneo que o tronco sofre
uma flexao.

Durante a rotacéo do corpo, os
MI devem emergir flectidos e,
apos o seu apoio na parede ini-
cia-se a fase de impulsao.

O MS que termina o seu trajecto
motor permanece ao longo do
tronco néo iniciando a recupe-
ra¢ao, enquanto o MS oposto
realiza o seu percurso subaqua-
tico normal.

As maos colocadas junto as co-
xas e proximas da superficie
realizam um movimento des-
cendente permitindo a emersao
da bacia e dos MI.

A cabeca é progressivamente
flectida e este movimento per-
mite iniciar a rotacao. O tronco
¢é flectido através da elevacao
da bacia. A medida que a bacia
e 0s MI emergem a aproximacao
da cabeca a superficie é facilita-
da.

Durante a rotacao, a cabeca é
colocada entre os MS e o tronco
assume uma posicao horizontal.

Impulso e
Reinicio de
nado

Esta fase inicia-se apos o conta-
cto dos MI na parede a seguir

a rotacao do corpo. O impulso
caracteriza-se pela adopcao da
posicao hidrodinamica funda-
mental sendo que o nado reini-
cia quando o corpo se aproxima
da superficie.

A impulsao realiza-se com os
MI flectidos aproximadamente
90°.

O nadador estende vigorosa-
mente os MI, em simultaneo
que realiza um movimento de
rotacdo lateral do tronco e cabe-
ca.

O reinicio de nado processa-se
pela realizacdo de algumas ac-
coes dos MI de mariposa e/ou
de crol.

Os MS sio totalmente estendi-
dos simultaneamente aos MI e
os ombros elevados de forma a
que o nadador possa assumir
uma posicao hidrodinamica
quanto possivel.

No reinicio de nado o primeiro
MS a iniciar o trajecto motor
devera ser o que se encontra
colocado em posicao horizontal
inferior.

O corpo encontra-se alinhado
e a cabeca deve permanecer en-
tre os MS. O tronco devera en-
contrar-se em extensao.

No reinicio de nado, o tronco
dirige-se para a superficie e a
cabeca rompe a superficie da
dgua.

Quadro I_ Descricao técnica das fases e das componentes criticas
da viragem de rolamento ventral.
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Fases

Descrigdo

Componentes criticas

Accdo do Ml

Acgéo do MS

Tronco / Cabeca

Aproximagéo
a parede

O nadador ao aproximar-se da
parede em nado dorsal comeca
a efectuar uma rotacao da cabe-
ca e ombros no sentido do MS
que se encontra mais avancado.
A rotacdo faz-se até o COrpo se
encontrar totalmente na posicao
ventral e deve iniciar-se a uma
bracada de distancia da parede.

Os MI mantém a accéo propul-
siva em aproximacéo a parede.
A rotacao da cabeca é acompa-
nhada pela rotacéo da bacia e

dos Ml até o corpo se encontrar
totalmente na posicao ventral.

Os ombros rodam no sentido
do MS mais avancado. Durante
a rotacdo sobre o eixo longitu-
dinal o nadador devera efectuar
a recuperacio do MS mais atra-
sado, devendo utilizar a sua ac-
¢do subaquatica para se aproxi-
mar da parede.

Rotacdo da cabeca no sentido
do MS que se encontra mais
avancado.

Rotagéo ou
viragem
propriamente
dita

Esta fase caracteriza-se pela ro-
tacao do corpo culminando
com o0 apoio dos pés, na parede
testa.

Os M.I encontram-se flectidos
no momento de contacto com
a parede, devendo ser a parte
anterior dos pés a contactar e
impulsionar a parede (em si-
multaneo). O apoio dos MI na
parede devera ser suficiente-
mente profundo de forma a pos-
sibilitar um deslize a uma pro-
fundidade suficiente para evitar
a turbuléncia.

Durante a viragem, ambos M.S.
propulsionam o corpo para a
frente e para baixo, auxiliados
por uma ac¢ao de mariposa que
eleva a bacia.

O corpo realiza um rolamento
de 180° para a posicao dorsal,
devendo encontrar-se numa
posicdo com flexdes cervical e
dos MI.

Impulso e
Reinicio de
nado

Esta fase inicia-se apos o conta-
cto com 0s pés na parede a se-
guir a rotacdo do corpo. O im-
pulso caracteriza-se pela ado-
pcéo da posicao hidrodinamica
fundamental sendo que o nado
reinicia quando o corpo se apro-
xima da superficie.

O impulso deverd ser forte e ra-
pido, estando o nadador numa
posicdo hidrodinamica. A medi-
da que o deslize diminui, o na-
dador devera utilizar a accao
dos MI de mariposa ou de cos-
tas para prolongar o deslize e
para efectuar, de forma progres-
siva, o reinicio de nado.

Durante a impulsdo os MS en-
contram-se em completa exten-
S0 superior e os restantes seg-
mentos corporais devidamente
alinhados.

No reinicio de nado o primeiro
MS a iniciar o trajecto motor
devera ser o que se encontra
colocado em posicao inferior.

O corpo encontra-se alinhado
e a cabeca deve permanecer,
baixa, entre os bracos.

No reinicio de nado, o tronco
dirige-se para a superficie e a
cabeca rompe a dgua.

Quadro II_ Descricao técnica das fases e das componentes criticas da
viragem moderna

MODELO DE APRENDIZAGEN E APERFEICOAMENTO DAS TECNICAS DE
VIRAR EM NPD

A aprendizagem implica modificacdes nas respostas
do ser humano e por isso aprender implica uma con-
sequente alteracao estrutural fruto da pratica. A prac-
tica repetitiva de um comportamento por sua vez
torna-se um factor condicionante do processo de
aprendizagem, no entanto este encontra-se depen-
dente de outras variaveis, tais como o grau de empe-
nhamento do individuo.

A aprendizagem nao se prende apenas com a capaci-
dade de modificar um comportamento mas principal-
mente em reter a competéncia adquirida durante
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um certo tempo relativamente longo. Apesar da exis-
téncia de varios modelos e teorias relativas a apren-
dizagem das habilidades motoras e desportivas sao
fundamentais, algumas consideracdes para a estru-
tura do modelo de ensino a implementar:

_Ha que considerar o desportista como um actor
e construtor da sua propria capacidade de movimen-
to. A consideracdo deste facto, supde a aceitacdo
de algum tipo de actividade cognitiva para a elabora-
¢do das suas respostas motoras;

_A nocao de regras gerais, parece também ter
algum sentido. Os desportistas constroem programas
de accao gerais susceptiveis de adaptar-se de uma
forma rapida e precisa as diferentes situacoes. Estes
programas motores estéo relacionados com as neces-
sarias estruturas de coordenac@o para a execucao




A aprendizagem implica modificacoes nas respostas
do ser humano e por isso aprender implica uma con-
sequente alteracdo estrutural fruto da pratica. A prac-
tica repetitiva de um comportamento por sua vez
torna-se um factor condicionante do processo de
aprendizagem, no entanto este encontra-se depen-
dente de outras variaveis, tais como o grau de empe-
nhamento do individuo.

A aprendizagem nao se prende apenas com a capaci-
dade de modificar um comportamento mas principal-
mente em reter a competéncia adquirida durante
um certo tempo relativamente longo. Apesar da exis-
téncia de varios modelos e teorias relativas a apren-
dizagem das habilidades motoras e desportivas sao
fundamentais, algumas consideracoes para a estru-
tura do modelo de ensino a implementar:

_Ha que considerar o desportista como um actor
e construtor da sua propria capacidade de movimen-
to. A consideracdo deste facto, supde a aceitacao
de algum tipo de actividade cognitiva para a elabora-
¢ao das suas respostas motoras;

_A nocao de regras gerais, parece também ter
algum sentido. Os desportistas constroem programas
de accao gerais susceptiveis de adaptar-se de uma
forma rapida e precisa as diferentes situacoes. Estes
programas motores estdo relacionados com as neces-
sarias estruturas de coordenacao para a execucao
das diferentes accoes técnicas;

_A aprendizagem motora significativa supdoe que
0 aluno participe na construcao das suas accoes, par-
tindo de conhecimentos e habilidades ja adquiridas,
assim como de estratégias e padrdes basicos do mo-

NIVEL 1 DA AQUISICAD TECNICA

OBJECTIVOS

Nesta primeira fase de aprendizagem das varias téc-
nicas de virar importa que o nadador: (i) adquira o
dominio motor global da viragem; (ii) adquira a po-
sicao hidrodinamica necessaria aquando do deslize;
(iii) desenvolva as rotacoes sobre os eixos longitu-

dinal e transversal; (iv) promova o encadeamento,
ainda que rudimentar, das varias fases constituintes
da cada viragem; (v) realize um impulso efectivo na
parede aquando do contacto com os pés; e (vi) a co-
locacao dos segmentos e seu alinhamento durante
o inicio de nado.

PRE-REQUESITOS

Existem pré requisitos importantes no programa téc-
nico do nivel 1 — aquisicdo, de qualquer técnica em
natacdo, especialmente nas viragens. Inerentes a per-
sonalidade do sujeito sao: (i) uma boa capacidade
verbal; (ii) boa memoria visual; (iii) aprendizagem
rapida em qualquer situacao; (iv) sentido de inde-
pendéncia; (v) capacidade para o pensamento abstra-
cto; (vi) ser activo e persistente; (vii) sentido de gru-
po; (viii) gostar da actividade. A nivel cognitivo e
psiquico: (i)ambiente calmo e com tempo de tarefa
suficiente, para efectuar cada repeticao ciente dos
objectivos que sao pretendidos; (ii) condicoes de
seguranca de tal forma que as questoes de confianca
e estabilidade emocional estejam garantidas. A nivel
motor avalia-se a sensibilidade na agua a diferentes
niveis: (i) capacidade de deslize do corpo na agua;
(ii) facilidade em efectuar os exercicios propostos;
(iii) postura e posicao correcta do corpo; (iv) capaci-
dade de efectuar destrezas aquaticas; (v) capacidade
de realizar o esforco; e ainda (vi) o desenvolvimento
de pré-requisitos a nivel motor geral e especifico
(aquatico).

A nivel motor geral, o pré requisito passa pela ava-
liacao do estado de desenvolvimento perceptivo mo-
tor o que, de acordo com (1), pressupde uma melho-
ria na utilizacao do processo perceptivo a diferentes
niveis: (i) recepcao da informacao através das vias
aferentes; (ii) processamento da informacao a nivel
cerebral através da organizacao e integracéo da infor-
macdo nova com os registos anteriores; (iii) tomada
de decisdo; (iv) transmissio da informacao eferente
para a execucdo; (v) execucdo do movimento; (vi)
armazenamento da informacio relevante para movi-
mentos similares.
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Neste ambito particular, deve-se estimular o desen-
volvimento perceptivo motor pela percepcao do pro-
prio corpo, essencialmente relacionada com as com-
ponentes internas (atencdo visual, conhecimento
das dimensoes espaciais do corpo, dominancia la-
teral e identificacao das diferentes partes do corpo)
e componentes externas, associadas com a sua rela-
¢ao com o envolvimento (imitacio, direccionalidade
e orientacdo espacial).

ESTRATEGIAS A ADOPTAR NO 1° ESTADIO DE AQUISICAD DA TECNICA

As estratégias que se podem utilizar para melhorar
a aquisicao elementar e melhoria da técnica em na-
tacao baseiam-se numa correcta planificacao dos con-
teudos técnicos nas sessdes de treino. Neste aspecto
particular, o nadador deve implicar-se absolutamente
no controlo dos seus movimentos e no ajuste con-
tinuo dos mecanismos de informacédo de retorno
(feedback) interno. Ao treinador cabe a tarefa de au-
mentar a informacio de retorno externa e a continua
observacdo do nadador: (i) informar sobre as com-
ponentes criticas do movimento; (ii) desenvolver
uma imagem do movimento; (iii) trabalhar com di-
versas formas de informacao; (iv) obrigar a reafe-
réncias conscientes cada vez mais intensas (informa-
cdo de retorno condicionada a accio, sobre o desenvolvi-
mento e resultados das execucoes do movimento); (v)
aprendizagem continua - fixacao e experimentacao
com desvios minimos.

CARACTERISTICAS TECNICAS

Relativamente as caracteristicas técnicas de cada vi-
ragem pretende-se fornecer aos nadadores um conhe-
cimento mais profunda da técnica, erros e formas
propostas de aprendizagem promovendo e renta-
bilizando, assim, a prestacio motora. Pretende-se,
também, aumentar o processo de aquisicdo auto-
-consciente das diferentes técnicas de virar, dis-

s

ponibilizando os procedimentos mais adequados
para promover a aproximacao da interpretacao téc-
nica aos modelos de execucio existentes, de acordo
com o nivel maturacional de cada nadador, comple-
xidade da tarefa e objectivos no dominio técnico e
motor.

LISTAGEM DE EXERCICI0S

A nossa proposta metodologica para o nivel 1 refe-
rente as viragens de rolamento a frente (Qd.III) e
viragem moderna (QD.IV) pretende apresentar uma
sequéncia logica de progressao, partindo de exer-
cicios mais simplificados para exercicios mais com-
plexos. Esta proposta pretende facilitar a aquisicéo
técnica das varias técnicas de virar permitindo o
sucesso do processo de ensino e consequentemente
a obtencao de aprendizagens mais estaveis e dura-
doiras. Deste modo, serdo apresentadas de seguida
as varias sequéncias de exercicios ajustados ao esta-
do de aquisicao das vdrias técnicas de virar divididos,
essencialmente, nos seguintes parametros: (i) apro-
ximacao a parede; (ii) viragem propriamente dita;
e (iii) deslize e reinicio de nado.




Objectivo Especifico_ Realizar rotacoes sobre o eixo, partindo da posicao

vertical, com o corpo engrupado

Objectivo Especifico_ Realizar rolamento a frente, partindo da posicao

horizontal, com o corpo engrupado.

Accdo / Situacdo Pedagégica

Critérios de Exito

1. Rolamento a frente sobre o
separador de pista, com ajuda (1)
Variante: Sem ajuda (2)

_O nadador deve adoptar uma
posicdo engrupada aproximando
os joelhos ao peito;

_O ajudante deve colocar as
maos nos joelhos e na nuca de
forma a ajudar a rotacao do cor-
po a frente.

_Durante a rotacao, o corpo nao
deve perder o contacto com o
separador.

2. Rolamento a frente sobre o eixo,
com ajuda (1).
Variante: Sem ajuda (2)

_O nadador deve adoptar uma
posicdo engrupada aproximando
os joelhos ao peito;

_O ajudante deve colocar as
maos nos joelhos e na nuca de
forma a ajudar a rotacdo do
corpo a frente.

_Execucao rapida aproximando
0 tronco as pernas com queixo
a0 peito;

_Rotacao sobre o eixo interno.

3. Partindo da posicao vertical,
realizar rolamento a frente e
voltara posicéo inicial.

_Encadeamento entre a posicao
vertical e o rolamento a frente;
_Ajudar com os MS para iniciar
a rotacao a frente;

_Manter a posicio engrupada
durante a rotacao.

4. Com impulso a partir da parede,
em posicao ventral, realiza traccao
com o0s MS em simultaneo para

baixo e realiza rolamento a frente.

_Ao mesmo tempo que a veloci-
dade de deslize vai diminuindo
realizar accao de MS para baixo
e iniciar a rotacao.

5. Realizar rolamentos a frente
(cambalhotas) com referéncia
visual (1).

Variante: Sem Referéncia visual.
(2)para baixo e realiza rolamento
a frente.

_O nadador devera realizar su-
cessivos rolamentos a frente sem
perder a nocdo espaco — tempo-
ral;
_Adopcio da posicao engrupada
e ajuda dos MS aquando do
inicio da rotacdo.

6. Realiza rolamento a frente junto
da parede, impulso e saida em
posicdo dorsal.

_Finaliza a rotacao com os pés

juntos e maos alinhadas horizon-
talmente;

_Realizar o deslize numa profun-
didade que permita obter maior
eficacia.

Accdo / Situacao Pedagégica

Critérios de Exito

1.Partindo da posicao horizontal,
realizar rolamento a frente e voltar
a posicao inicial.

_FEncadeamento entre a posicao
horizontal e o rolamento a frente;
_O nadador devera respirar antes
de imergir e realizar a rotacao
(posicao engrupada).

2. Trés a quarto batimentos de crol
de MI seguido de rolamento.

_Aproximacio a parede através
da ac¢do dos M.1. crol;

_Antes de abandonar a posicao
horizontal realizar uma respira-
¢cao;

_Ap0s respiracao realizar rola-
mento a frente, contactando com
0s pés na parede;

_A rotacao ¢ ajudada pela accio
dos MS;

_Contacto com 0s pés na parede
apos rolamento a frente.

3. Trés a quatro accoes dos M.S.
com accéo dos MI seguido de
rolamento.

_Aproximacio a parede através
da accdo dos M1/ MS crol;
_Coordenacio entre a ac¢cao dos
MI, MS e o rolamento;
_Encadeamento entre a fase de
aproximacéo a parede e a fase
de viragem;

4. Em imersdo completa realizar
séries de rolamentos em “posicao
de bola”.

_O nadador devera adoptar a po-
sicdo de bola de forma a cons-
ciencializar-se da posicdo do cor-
po aquando do rolamento a fren-
te.

_Posicao engrupada bem defini-
da;
_Aproximacio dos joelhos ao
tronco e queixo ao peito.
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Objectivo Especifico_ Aproximacio a parede realizando rolamento a
frente contactando com os M.I. na parede.

Objectivo Especifico_ Deslize e Reinicio de nado apés rolamento a frente

na parede.

Acgao / Situagao Pedagdgica

Critérios de Exito

Acgao / Situagao Pedagdgica

Critérios de Exito

1. Deslize submerso e realiza
cambalhota.

_Adopcao da posicao hidrodi-
namica durante o deslize;
_Adopcao de uma posicao hori-
zontal fundamental com todos
segmentos corporais alinhados;
_Visualizacao da parede;
_Coordenacao entre a ac¢ao do
deslize e rolamento a frente;
Contacto efectivo dos MI na

parede.

2. Promove a aproximacao a parede
dos MI em crol, realiza o rolamento
e contacta com os pés na parede
(1).

Variante: Realiza impulso e deslize
na posicao dorsal (apos saida da
parede) (2).

_Aproximacéo a parede manten-
do o contacto visual com a mes-
ma de forma a saber quando de-
vera realizar rolamento;

_Os pés deverao contactar em
simultaneo com a perde de forma
ao impulso ser mais explosivo.
_Visualizacao da parede;
_Termina 1/2 da rota¢ao com
pernas flectidas e pés a contactar
a parede;

_Os pés deverio contactar em
simultaneo com a parede de for-
ma ao impulso ser mais explo-
sivo.

_Apos a impulsio o corpo deve
adoptar a posicao hidrodinamica
favorecendo um maior deslize.

Variante: Realiza impulso lateral da
parede (3).

_Apos a impulsio o corpo deve
adoptar a posicao hidrodinamica
favorecendo um maior deslize.
_Posicao hidrodinamica com
corpo em posicio horizontal e
segmentos corporais alinhados;
_Apos a viragem e antes de
realizar o impulso na parede,
rotacdo lateral do tronco;

_O impulso e deslize sao feitos
com o corpo na lateral.

L

1. Nadar crol até a parede, o braco
da frente encontra o de trds e
realiza rolamento saindo em costas
(1).

Variante: Impulso em posicao
dorsal e durante o deslize vira para
posicédo ventral (2).

Variante: Ac¢ao de MI e MS crol
apos a saida parede (3).

_Aproximacao rapida a parede
em crol e realizacao de rolamento
a frente junto a parede;
_Colocaciao paralela dos pés na
parede e realizacdo de um
impulso forte;

_Encadeamento entre a fase de
deslize e reinicio de nado sem
quebras de velocidade.
_Avaliar os tempos de realizacio
(p.ex:5 mts antes e depois da
parede).

_Aquando da colocacao dos pés
na parede rotacdo do corpo para
uma posicao horizontal ventral;
_Deslize adoptando a posicao
hidrodinamica fundamental;
_Reinicio de nado, primeira-
mente, através da accao dos MI
crol e depois dos MS crol.

Quadro III: Listagem de exercicios para a aquisicao da viragem

de rolamento ventral.




Nivel 1 - Viragem Modema

Objectivo Especifico: Aproximacao a parede, em nado dorsal.

Objectivo Especifico_ Deslize e Reinicio de nado apos viragem.

Acgao / Situacao Pedagogica

Critérios de Exito

1. Nadando no estilo de costas a
10 ou 15 metros da parede contar
as bracadas a partir de um ponto
de referéncia (pista ou
bandeirolas), até a parede.

_O nadador devera contar o
numero de bracadas até a parede
afim de saber quando deve
iniciar a rotacao lateral do tronco
para a viragem;
_Consciencializacdo da distancia
ideal da parede através de pontos
de referéncia, tais como
bandeirolas, pista, etc..

2. Realiza aproximacao a parede
com MI costas e coloca primeiro
a mao mais avancada na parede e
depois a outra (1).

Variante: Apos contacto na parede
realiza 1/2 rotacdo para a frente
de modo a ficar em posicao ventral
e deslize (2).

Variante: Apos contactar a parede
realiza rotacao lateral do tronco

_Contactar a parede da piscina
ligeiramente na linha da agua;
_Cabeca em extensao.
_Dissociar depois de coordenar
as diferentes accoes;
_Acentuar os movimentos da
cabeca;

_O nadador devera contar o
numero de bracadas até a parede
afim de saber quando deve

2. Trés ou quatro batimentos dos
M.L na posicao dorsal seguido
de rolamento.

_Aproximacéo a parede através
da accao MI costas;

_Rotacao lateral do tronco
abandonando a posicao dorsal
inicial e adoptando a posicéo
ventral;

_Apos rotacdo lateral e com a
ajuda dos MS realizar rolamento
a frente.

3. Trés a quatro accoes dos M.S.
com acc¢do dos MI na posicao
dorsal seguida de rolamento.

_Aproximacéo a parede através
da accao dos MI/ MS costas;
_Rotacao lateral do tronco
seguindo-se o rolamento a frente
ajudado pela accao dos MS;
_Contacto com os pés na parede
apos rolamento a frente;
_Encadeamento entre a fase de
aproximacao a parede e a fase
de viragem;

4. Batimento de pernas costas
com um brago no prolongamento
do corpo e o outro em posicao.
Quando estiver perto da parede
roda o corpo para posicao ventral
e realiza rolamento a frente.

_Aproximacéo a parede através
da accao dos M.I. com um braco
no prolongamento do tronco;
_Quando estiver perto da parede
roda o corpo para posicdo ventral
e realiza rolamento a frente.

1.Batimento de pernas costas com
um braco no prolongamento do
COrpo € 0 outro em posicao.
Quando estiver perto da parede
roda o corpo para posicao ventral,
realiza rolamento a frente e apos
impulso reinicia a técnica de nado
com batimento dos M.I. (1).
Variante: Ap6s impulso reinicia o
nado com a accao dos M.1. e dos
M.S. (2).

Accio / Situacdo Pedagdnica Critérios de Fxito

_Aproximacio a parede através
da accao dos M.I. com um braco
no prolongamento do tronco;
_Quando estiver perto da parede
roda o corpo para posicéo ventral
e realiza rolamento a frente.
_Os pés deverio contactar em
simultaneo com a parede de
forma ao impulso ser efectivo
_Ap6s a impulsao o corpo deve
adoptar a posicao hidrodinamica
favorecendo um maior deslize.
_Reinicio de nado através da
accdo dos MI;

_Colocacio paralela dos pés na
parede e realizacdo de um
impulso forte.

_Deslize adoptando a posicao
hidrodinamica fundamental;
_Reinicio de nado, primeiramen-
te, através da accao dos MI crol
e depois dos MS crol.

2. Viragem Completa.

_Aproximacao a parede, em
aceleracao, através da accao dos
MI/ MS costas;

_Rotacao lateral do tronco
seguindo-se o rolamento a frente
ajudado pela accao dos MS;
_Colocacio paralela dos pés na
parede e realizacdo de um
impulso forte;

_Deslize adoptando a posicao
hidrodinamica fundamental;
_Reinicio de nado,
primeiramente, através da accao
dos MI costas e depois dos MS
costas

Objectivo Especifico_ Viragem em rolamento a frente.

Observacao: Todos os exercicios propostos na viragem de rolamento
a frente podem ser desenvolvidos na viragem moderna.

Quadro IV_ Listagem de exercicios para a aquisicao da viragem moderna
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