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A importancia da técnica em natacéo
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Propostas de exercicios de correcéo

—

Ensino
cuidado!
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Ordenacéo atual do ensino da natagéo

Transferéncias Dificuldade Dificuldade
por semelhanca coordenativa vs condicional vs

facilidade facilidade
condicional coordenativa
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Ordenagéo actual do ensino da natagdo

‘ Partidas H Viragens ‘ ‘ Partida H Viragem ‘ ‘ Partida H Viragem ‘

- Aberta
- Rolamento ventral

|

- Ct/br - Costas, brugos, mariposa e livres (crol)
- Br/livres (cr)
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Erros mais comuns no ensino da natagao

- Comecar pelo equilibrio horizontal e/ou pela propulséao

(“fazer bolinhas” e “bater pernas” com placa...)

- N&o ensinar a posi¢ao hidrodinamica e os rolamentos

- N&o implementar a multidisciplinaridade

- Desconhecer as potencialidades do material didatico e a pega da placa
\/ oy

- Desvalorizar o modelo propulsivo atual i
&

- Desvalorizar a distancia por ciclo relativamente a frequéncia gestual
- Promover a sincronizagéo descontinua entre MS e Ml em brugos
- Desvalorizar o movimento ondulatério na mariposa
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Adaptacao ao meio aquatico

Equilibrio Processo dinamico néo

R ; & compartimentado, existindo

EfoliEtED permanente interagdo das trés
componentes

E capaz de se deslocar de forma
auténoma, ndo nadando nenhuma
técnica convencional
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1. Equilibrio vertical com apoio*

Condigdes
exercitacao

Critérios de sucesso

* S6 realizavel em aguas profundas
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2. Imerséo da face

Condicdes
exercitacao

Critérios de sucesso
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3. Abertura dos olhos em imerséao

Condicbes
exercitacéo

Critérios de sucesso
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4. Expiracéo ativa

Condicbes
exercitacado

Critérios de sucesso
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5. Imerséao do corpo

Condicdes
exercitacao

Critérios de sucesso
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6. Salto de pé

CondicOes
exercitacao

Critérios de sucesso
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7. Equilibrio vertical auténomo*

Condicles
exercitacao

Critérios de sucesso

* S0 realizavel em aguas profundas
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8. Nova posigao de equilibrio: medusa

Condicdes
exercitacao

Critérios de sucesso
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9. Alteracdes de equilibrio

Condicdes
exercitacao

Critérios de sucesso
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10. Equilibrio horizontal

Condicdes
exercitacao

Critérios de sucesso iR
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11. Deslize

Condicdes
exercitacao

Critérios de sucesso
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12. Rotacgao sobre o eixo longitudinal

Condicoes
exercitacao
Critérios de sucesso
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13. Rotagéao sobre o eixo transverso

"

Condicles
exercitacao

Critérios de sucesso
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14. Propulsio rudimentar

Condicdes
exercitacao

Critérios de sucesso
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15. Salto de cabeca

Condicdes exercitagao

Critérios de
sucesso
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Crol e costas

Técnicas ventral (cr) e
dorsal (ct), alternadas,
continuas e “simétricas”
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1. Agédo dos Mi

Condicdes Critérios de sucesso
exercitacao

- ’
N
Erros no ensino ‘\_ﬁ

. Cabega emersa
. Pega placa com 2 méos

e,

. Uso da placa em costas

. Usar pull-buoy para
elevar a anca NS
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2. Acao dos MI coordenada
com a respiragao

Condigdes Critérios de sucesso
exercitacdo

Erros no ensino M i
. Cabeca emersa |

. Apoio com 2 méos

)
. Parar a ag&o MI e 28
durante a inspiragao

. Usar pull-buoy
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(3. Agéo dos Ml coordenada com a
acéao unilateral dos MS)
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(3. Agao dos Ml coordenada com a
acao unilateral dos MS)

CondicOes

BT Critérios de sucesso
exercitacdo

Erros no ensino

. Acéo alternada: MSdir/MSesq
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4. Agéao dos MI coordenada com a
respiracéo e acao unilateral dos MS

Condicdes exercitacéo Critérios de sucesso
ra

Erros no ensino
. Usar pull-buoy

ricfer@fade.up.pt Acores 2012
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5. Técnica completa

Condicdes Critérios de sucesso

exercitacéo

Erros no ensino

. Sobrepor a acdo MS

(sincronizagao sobreposta ou
semi-sobreposta)
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Brugos

Técnica ventral, simultanea,
simétrica e descontinua
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1. Agao dos Mi

Condicdes Critérios de sucesso
exercitacado

Erros no ensino

. Abordar a acé@o dos MI de
forma global

. Manter a cabega emersa
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2. Acao dos Ml coordenada
com a respiragao

Condigbes Critérios de sucesso
exercitacéo

Erros no ensino

. Manter a cabega emersa

. Inspirar em qualquer
momento
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3. Agao dos Ml coordenada com a
respiracao e acao unilateral dos MS

Condicdes Critérios de sucesso
exercitacao

Erros no ensino

. Permitir agdo propulsiva dos

MS em simultaneo com a
recuperacgéo dos M|
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4. Técnica completa

Condigﬁes Critérios de sucesso

exercitacao

Erros no ensino

. Sobrepor a fase propulsiva

MS com a recuperagao Ml

. Realizar sincr. descontinua
(deslize apds agéo dos MI)
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Mariposa

Técnica ventral,
simultanea, simétrica
e descontinua
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1. Movimento ondulatério

CondicGes Critérios de sucesso
exercitacao

Erros no ensino

. N&o definir bem o movimento
. Usar flutuadores

. Colocar énfase na fase
descendente da acéo MI
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2. Agao dos MI

Condicdes Critérios de sucesso
exercitacado

Erros no ensino

. Usar pullbuoy para elevar g
a bacia e / ou unir os Ml &

RN

. Descurar a orientagéo céfalo- Q&,/'t‘&.. W
caudal do mov. ondulatério da =

totalidade do corpo
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3. Agédo dos MI coordenada
com a respiragao

Condigbes Critérios de sucesso
exercitacéo

Erros no ensino
. Manter a cabeca emersa
. Inspirar aleatoriamente

. Usar pullbuoy

. Ficar pela sincron. 1:2
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4. Agao dos MI coordenada com a
respiracao e acao unilateral dos MS

Condicdes Critérios de sucesso
exercitacdo

Erros no ensino
. Usar apoio e pullbuoy

. Descurar mov. ondulatério

. Desvalorizar 2 e 42 agdes M|

. Ficar pela sincr. 1 resp : 2 Ml
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5. Técnica completa

Critérios de sucesso

Condicdes
exercitacao

Erros no ensino
. Descurar mov. ondulatério

. Desvalorizar 2 e 42 agdes MI

. Ficar pela sincr. 1 resp : 2 Ml
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Obrigado pela atengao

Soiutim SFEF 0" 35 hliDez 2010 = ,
PROPOSTAS METODOLOGICAS
PARA APRENDIZAGEM E CORRECCAO
DAS TECNICAS DE NATACAQ
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