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RESUMEN COMUNICACION/POSTER

E comum verificar-se na literatura da Natacdo varias obras em que a estrutura é
semelhante entre elas: modelo técnico, erros mais comuns e progressdes pedagogicas.
Sao0 obras muito centradas nos alunos e nos seus erros, quando muitas vezes os
profissionais da area sao a causa do insucesso.

Com este trabalho, pretendemos alertar para algumas incorre¢cdes técnicas e
metodoldgicas que nos parecem condicionar a consecucéo de objetivos na Natacéo e que
nao tém necessariamente origem nos alunos.

Palabras clave (3-5 palabras): Ensino, Erros, Natacao
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ERROS (TORNADOS) MAIS COMUNS NA NATACAO

Nuno A. Amaro; Rui Matos; Pedro Dias, Pedro G. Morouco,

Centro de Investigacao em Motricidade Humana (IPL, Leiria, Portugal);

Introducio

A Natacdo ¢ uma modalidade em que a técnica assume uma relevancia fundamental
para a eficiéncia no deslocamento no meio aquatico. O nadador deve percorrer uma
determinada distancia, no menor tempo possivel € com o menor dispéndio energético
(Vilas-Boas et al.2010). Esta énfase obriga a que, de um modo geral, o técnico de
natagdo: (i) tenha um bom conhecimento das propriedades fisicas do meio aquatico; (ii)
domine o modelo técnico que se propdem a aplicar e (iii) seja competente ao nivel
pedagogico e em outras dimensdes. Assim, parece-nos que o treinador devera dominar
as seguintes competéncias:

Técnicas

- conhecer e aplicar as competéncias técnicas e pedagogicas.

Comunicativas

- ser um comunicador por exceléncia e com capacidade de se relacionar com os atletas e
demais agentes que intervém no processo de formacao desportiva;

- desenvolvimento da capacidade de comunicagdo nao-verbal.

Conceptuais

- conhecer a especificidade do meio em que esta inserido;

- manter-se atualizado em relagdo ao conhecimento produzido na area;
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- dominar conhecimentos do foro das ciéncias do desporto em geral;

- conhecer a especificidade bioldgica, motora, psicologica e social do desenvolvimento
do individuo;
- capacidade de interligar todos os fatores que intervém no sucesso do ensino —
aprendizagem.

(adaptado de Mesquita, 2000)
Reveste-se entdo de grande importancia a relagdo entre o treinador e o atleta, enquanto

elementos do processo de ensino-aprendizagem.

Analisando a prestacao do atleta, na maioria da literatura de natagdao, ha uma descri¢ao
do modelo técnico e os consequentes erros mais comuns durante o nado. Nao
discordando da ocorréncia desses erros, parece-nos que a maior parte das obras se centra
mais no erro do atleta, do que no erro do instrutor, ndo raras as vezes, o “obreiro” de
determinados erros crassos na natacdo. Por exemplo, se um determinado instrutor da
uma tarefa para a bragada de crol aos seus alunos, nao realizando o acompanhamento da
mesma, pode levar a que um aluno repita (e assimile) inimeras vezes um erro, que mais
tarde sera dificil de corrigir. Daqui advém a necessidade urgente de reflexdo por parte
dos treinadores, para que consigam determinar a origem dos tais erros mais comuns, em
vez de assumir, na generalidade, que os atletas ¢ que sdo menos capacitados ou que

nunca percebem o que o treinador quer.

De seguida apresentaremos de forma mais objetiva alguns dos erros (tornados) mais

comuns, que achamos bastante penalizadores para uma formacao adequada na Natagdo.
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1. Desconhecimento das 4 Habilidades Motoras Aquaticas Basicas (HMAB)

A Respiragdo, Equilibrio, Propulsdao ¢ Manipulagdes sdao as HMAB (Barbosa e Queiros,
2005) e revestem-se de uma importancia fundamental para a aquisicao de habilidades
motoras aquaticas especificas no futuro, como o caso das técnicas de nado ou das
técnicas da Natagdo Sincronizada e Polo Aquéatico. Muitos instrutores, durante a
Adaptagdo ao Meio Aqudtico, focam-se apenas na propulsdo e respiracao, julgando ser
o suficiente para, mais tarde, vencer o arrasto e deslocar-se no meio aquatico — nadar.
No entanto, estas decisdes tornam mais complicado, quer o sucesso na aprendizagem
das técnicas de nado, quer da Natacdo Sincronizada, Polo Aqudtico ou Saltos para a
agua.

A este proposito, na area da Aprendizagem Motora, varios autores (Schmidt, 1975; Shea
& Morgan, 1979; Lee & Genovese, 1988; Barreiros, 2006) indicam que a aprendizagem
¢ superior quando ha mais variabilidade de condigdes de pratica em oposi¢ao a pratica
constante. No contexto da natagdo (Canossa et al., 2007) refletiram sobre o ensino
multidisciplinar e concluiram, que a multidisciplinaridade proporciona: (i)
desenvolvimento harmonioso dos alunos; (ii) permite um dominio alargado do meio
aquatico e das competéncias motoras aquaticas; (iii) torna o ensino mais variado e
motivante e (iv) permite que se mantenha em aberto a possibilidade de optar, mais tarde,

por outra modalidade das Atividades Aquaticas, que ndo a Natacao Pura.

2. A falta de estimulo da propriocepcio durante a Adaptacido ao Meio Aquatico
(AMA)

O facto de o nadador se deslocar dentro de agua, com dificuldades de visdo e/ou em
posicao dorsal, leva a que ndo consiga visualizar muitas das a¢cdes motoras que realiza.
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Assim, a propriocep¢do reveste-se de capital relevo no conhecimento da posigao

corporal num dado tempo/espago, durante uma a¢ao motora. Para Mann et al.( 2009), a
propriocepgao devera ser treinada, essencialmente, através do tato, substituindo, de uma
forma gradual, a vis@o, como meio de obter informagdes acerca do seu corpo. Corazza
et al. (2005), num trabalho em que foi estudada a relacao da propriocepcao e a AMA,
concluiram que hd uma correlagdo significativa entre as duas, mas notéria em
movimentos mais precisos e coordenados. Tal evidéncia para remeter-nos para o ensino
da técnicas de nado, no entanto parece-nos que sera de todo pertinente, a inclusao de
tarefas na AMA que recorram a propriocepgao para a sua concretizagao.

Portanto, julgamos ser determinante para o aluno que este desenvolva um
autoconhecimento/dominio no meio aquatico, que lhe permita ser autbnomo e, por
exemplo, saiba em que posi¢cdo estdo os seus segmentos corporais, sem que tenha de

olhar para eles.

3. Posicionamento do Instrutor

Parece empirico que o instrutor deve posicionar-se no melhor local possivel para poder
supervisionar, corrigir ou socorrer os seus alunos. Durante a Instrugdo deve colocar-se
de forma a ser visto e ouvido por todos e no melhor angulo possivel para a
demonstragdo. No entanto, na generalidade observamos instrutores estaticos, presos ao
topo da piscina onde se inicia a tarefa, ndo tendo qualquer possibilidade de identificar
erros ¢ corrigi-los, piorando a medida que o aluno progride no seu trajeto. A natagdo ¢
uma modalidade ciclica, em que um erro se pode repetir numa tarefa imensas vezes,
com prejuizo para o rendimento do atleta e instrutor, pois obrigard a que este tenha de
adotar medidas de corregao.
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De acordo com Barbosa e Queiros (2005), durante o crol o instrutor deve estar no lado

para o qual o nadador inspira, em linha com os ombros do nadador. Ja no Costas,
ligeiramente atrds da cintura, voltado para o sentido do deslocamento, ou no topo da
parede para onde o nadador se desloca (desvios laterais). No Brugos ¢ Mariposa, deve
colocar-se no sentido oposto ao do deslocamento e sensivelmente 2 metros a frente do
nadador ou préximo da parede para onde este se desloca. Nao obstante, o instrutor deve
respeitar estas normas, mas mantendo sempre um posicionamento que lhe permita o

controlo da turma.

4. Reduzindo o arrasto resistivo

A 4agua, sendo um meio mais denso que o ar, opdem-se ao movimento do corpo do
nadador, quando este se desloca no meio aquatico. Esta oposi¢do ¢ significativamente
superior a do ar, no meio terreste, ¢ denomina-se arrasto. Os nadadores, ao se
deslocarem na 4gua, tém a necessidade de empurrar fluxos de moléculas de 4gua para
prosseguirem, abrindo um “buraco” para o corpo passar (Maglisho, 2010). Este
afastamento das moléculas de agua, ocorre para a frente, para cima e para os lados,
causando turbuléncia na agua, o que serd determinante (negativamente) para altos
valores de arrasto. Assim sendo, mesmo quando o nadador apresenta uma posicao
hidrodinamica, os valores de arrasto irdo ser penalizadores para a técnica de nado, pois
o corpo humano ndo se assemelha as caracteristicas dos peixes ou mamiferos aquaticos.
Sera entdo fundamental que o corpo do nadador se mantenha o mais horizontal possivel,
da cabeca aos pés e por outro lado que, lateralmente, mantenha os segmentos
circunscritos ao limite da zona mais larga do corpo, usualmente os ombros (Maglisho,
2010).

7

IV CONGRESO INTERNACIONAL DE CIENCIAS DEL DEPORTE Y EDUCACION
FISICA

VIII Seminario Nacional de Nutricion, Medicina y Rendimiento Deportivo

PONTEVEDRA, 10, 11 y 12 de Mayo del 2012



Modelo Presentacion Comunicaciones/Péster/Péster Virtuales 5
Cd-Actas p "r-”

: Edita: Altorendimiento ISBN- 978-84-939424-2-7
PONTEVEDRA ormacian Deportiva

Assim, conseguimos determinar um erro metodologico que tem consequéncias graves

na economia do nado: o esquecimento ou incorreto treino da Posicio Hidrodinamica
Fundamental (PHF). Esta posicdo ¢ a que mais se assimila a forma de um peixe ¢ a
que sofrerd menos arrasto durante um deslocamento frontal. Contudo, poucos sdo os
nadadores que a mantém, autonomamente, durante o nado. Nao ¢ apenas uma posi¢ao
de deslize e verifica-se com grande incidéncia nas partidas, viragens, mas também nas
técnicas de nado e julgamos que deve ser abordada desde a AMA (com as devidas
adaptacdes a competéncia natatoria). Para Conceigdo et al. (2011), a constru¢do de um
modelo propulsivo e consequente sincronizagao entre membros, s6 pode ser obtida apos
uma correta aprendizagem e assimilacdo da PHF.

Podemos verificar posi¢des incorretas de PHF na figura 1, onde se verificam as

correntes turbulentas e uma posicao correta na Figura 2.

Figura 1. Posi¢des incorretas da Posicdo Hidrodindmica Fundamental (adaptado de Barbosa e

Queiros, 2005).
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Figura 2. Posi¢cdo correta da Posi¢do Hidrodinamica Fundamental (adaptado de Barbosa e
Queirds, 2005).

No entanto, ndo ¢ apenas o alinhamento horizontal que ¢ posto em causa, mas também o
lateral. Este desalinhamento verifica-se apenas nas técnicas de crol e costas, onde
precisamente os movimentos alternados dos segmentos corporais podem fazer com que
o corpo oscile lateralmente. Esta situacdo dependera muito da habilidade técnica do
nadador, durante a propulsdo, no entanto identificamos uma falha (comum), mais
penalizadora, ao nivel do rolamento do corpo no eixo longitudinal.

As técnicas de nado alternadas t€ém a particularidade de necessitar do rolamento do
corpo no eixo longitudinal, para: (i) uma melhor aplicagdo de forcas propulsivas do
brago durante o trajeto motor ¢ do outro que estd a realizar a recuperacdo; (ii) a
estabilizagdo do tronco, através das pernadas diagonais e (iii) minimizar os movimentos
laterais do corpo (Maglisho, 2010).

Achamos que o rolamento do corpo no eixo longitudinal deve ser trabalhado desde

muito cedo, logo apds a estabilizacdo da pernada e aquisi¢do do equilibrio dinamico.

5. Sequéncia pedagégica do ensino da Natacdo Pura Desportiva
Em Portugal, uma grande parte dos clubes de natagdo opta inicialmente pela

aprendizagem das técnicas alternadas e numa segunda fase das técnicas simultaneas.
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Achamos que esta diferenciagdo ocorre em parte: (i) pelo custo energético ser mais
baixo nas técnicas alternadas; (ii) por existir um transfer positivo entre as agdes
alternadas e a marcha e (iii) pela similaridade entre os modelos técnicos de crol e costas
(Barbosa, 2005). Dubois e Robin (1985) optam pela abordagem inicial das técnicas
alternadas, devido a complexidade da técnica e sincronizagdo de membros superiores e
inferiores no brugos e mariposa. Achamos ainda que, devido as adaptacdes respiratorias
serem mais facilitadas no costas, ¢ por aqui que devemos iniciar a aprendizagem das
técnicas de nado.

Contudo, parece-nos que uma grande parte das escolas de natacdo torna este modelo
muito rigido, abordando cada uma das técnicas independentemente, o que leva a que
seja mais trabalhoso e moroso o processo de aprendizagem, quando este ndo tem bases
que possam “abreviar” o trabalho a desenvolver. Defendemos que devem ser dados
estimulos similares as técnicas de nado a aprender no futuro, ndo cingindo o processo de
ensino a técnica em abordagem” no momento”. No entanto, realcamos que o treinador
tem de respeitar a fase de desenvolvimento motor, cognitivo e técnico do aluno e que
ndo se trata de “queimar etapas”, mas sim fornecer bases para o futuro, indo, também,
de encontro a perspetiva ja referida neste texto, da variabilidade das condigdes de
pratica.

Achamos ainda que, durante a AMA ¢ possivel realizar tarefas que possam servir de
base a processos mais complexos no futuro, da aquisi¢ao das técnicas de nado.

Por exemplo: tarefas que apelem a propulsdo alternada e simultinea de membros
superiores, quer na posicdo vertical, quer horizontal; estimulagdo do movimento
ondulatorio (golfinho) desde cedo; estimulagdo de tarefas similares a pernada de brucos
(sentados no cais a afastar e juntar os pés; em decubito dorsal tocar nos calcanhares e
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juntar os pés, entre outras tarefas); a introdugdo de viragens abertas, numa fase inicial,

em cada trajeto; estimular as partidas do bloco, ou de posi¢cdo mais elevada; entre outras
tarefas, que possam ter um contributo positivo, ndo s6 para a aquisi¢ao futura de outras
técnicas de nado, mas também fazendo parte de uma construgdo integral da competéncia

natatoria.

6. Erros técnicos e metodolégicos
Neste subcapitulo iremos apresentar, de forma mais simples uma série de erros técnicos
e metodologicos, que apesar de merecerem igual destaque aos referidos anteriormente,

parecem-nos de mais facil correcao ou aplicagao.

Técnica de Costas e Crol
Sobreposi¢do das bragadas — sendo esta técnica alternada, julgamos ser um erro
metodoldgico a realizagdo de tarefas em que a alternancia das bragadas ndo ¢

conseguida.

Trajeto motor final — achamos que a abordagem do trajeto motor final ndo deve ser
trabalhado antes de: (i) aquisi¢do da nog¢do de rolamento do corpo no eixo longitudinal e
(i1) aquisi¢do rudimentar de propulsdo através dos membros superiores. Deve ser um

processo progressivo, devido a complexidade e possivel acumulagdo de erros técnicos.

Técnica de Crol
Respirag@o Frontal — apesar de defendermos o estimulo variado, achamos que, durante a
abordagem do processo respiratorio desta técnica, apenas se deve trabalhar a respiragdo
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lateral. Um dos erros mais comuns na natagdo, em idades baixas, ¢ precisamente a

elevacao da cabeca (lavando ao desalinhamento horizontal), aquando da respiragao.

Técnica de Brucos
Ensino “a seco” — parece-nos impensavel abordar a agdo dos membros inferiores sem a

presenca do técnico dentro de dgua, fornecendo feedbacks cinestésicos.

Pernada de “rd” — talvez por ser algo mais facil de solicitar ao aluno ou por pura
incompeténcia dos técnicos, os joelhos mais afastados do que os pés, no inicio da agdo
descendente dos membros inferiores, ¢ algo muito comum nas piscinas. O aluno tem de
perceber que apos a recuperagdo dos membros inferiores, os pés serao as primeiras
estruturas a afastar-se, durante a Acdo Lateral Externa, ficando mais afastados do que os

joelhos.

Técnica de Mariposa

Duas pernadas consecutivas — esta julgamos ser, a par de um deficiente movimento
ondulatério, uma das grandes falhas técnicas na abordagem inicial da Mariposa. Talvez
decorra da abordagem inicial dos membros inferiores, descurando a sincronizagao
destes com os membros inferiores. Numa fase inicial é complexo abordar os membros
em simultaneo, no entanto, trabalhando o ritmo da pernada, desde a abordagem inicial,

achamos que podera vir a ser til na sincronizagao final.

Conclusao
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Muito havera a discutir acerca da natacao e a problematica do seu ensino e os constantes

avangos do conhecimento desta area poderdo vir ainda a mudar drasticamente o
panorama. Contudo, achamos que os instrutores que ndo procuram renovar/adquirir
novo conhecimento e que nao tenham a humildade suficiente para aceitar os seus erros,
ndo poderdo ter sucesso nesta area. A grande questdo que se coloca, sera a de quantos
alunos e alunas viram os seus sonhos desfeitos, por culpa de um mau profissional?

O treinador/professor deve refletir sobre as suas praticas e ter a capacidade de procurar
apoio, quando ndo consegue atingir os objetivos definidos, colocando sempre em

primeiro lugar os interesses dos seus alunos.
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