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APERFEICOAMENTO EM NATAGAO: STREAMLINED POSITION E
PERNADA SUBAQUATICA

MOACYR DA ROCHA FREITAS

IDEIAS PRINCIPAIS ’ INTRODUGAO

e Enquadramento da etapa de Este texto ira abordar a fase/etapa: aperfeigoamento; tendo como
aperfeicoamento em natag&o. base 0 modelo de pedagogia da natagdo aplicado em escolas de
* Proposta de sequéncia natacdo, clubes e academias. Também serdo apresentadas
pedagdgica para a streamlined  sequéncias pedagogicas dos fundamentos streamlined position e
position e pernada subaquatica.  pernada subaquatica; finalizando com recomendacdes pedagdgicas
* Apresentacdo de necessarias para que o profissional da natagdo possa desenvolver

recomlenldagoes de corlduta Para  ym programa de aperfeicoamento de exceléncia.
o profissional de natacéo de

exceléncia. A pedagogia da natacao tradicionalmente usada em escolas de

natagdo, academias e clubes é composta pelas fases/etapas:
- Natag&o infantil: dos 3 meses aos 3 anos.

- Adaptacédo ao meio aquatico.

- Habilidades motoras aquaticas.

- Iniciagao dos 4 nados.

- Aperfeigoamento.

- Treinamento/condicionamento aquatico.

Por sua vez, o verbete aperfeicoamento, de acordo com Ferreira (1986) corresponde ao “Ato ou efeito de
aperfeicoar (-se). Aperfeigoar, tornar perfeito ou mais perfeito. Adquirir maior grau de instrugdo ou aptidao.
Para Freitas (1999), o aperfeicoamento é classificado em 4 niveis apresentando no quadro 1 os respetivos
objetivos.

Quadro 1. Classificagao e objetivos dos niveis de aperfeicoamento na natagao.

Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3 Nivel 4

ou Aperfeicoamento 1 | ou Aperfeicoamento 2 | ou Aperfeicoamento 3 ou Aperfeicoamento 4

e Aperfeicoamento ¢ Aprendizagem e ¢ Aprendizagem e o Aperfeicoamento das
dos fundamentos aperfeicoamento aperfeicoamento técnicas dos 4 nados.
basicos da do nado borboleta. do nado peito. e Introdugéo ao nado
natagao. medley (estilos).

e Aperfeicoamento e Aprendizagem e
dos nados crawl e aperfeicoamento
costas. das“transi¢des’/viradas

dos nados no medley.
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Nesta etapa é necessario que o profissional ja tenha um modelo do nado
para planejar sua distribuicdo ao longo do programa de
aperfeigoamento, devendo este ser analisado da seguinte forma:

+ Saida.

* Posigéo do corpo (streamlined position).

 Pernada subaquatica (5° nado ou golfinhada).

* Pernada.

» Bragada,

» Coordenagao / sincronizagao.

 Virada (+ golfinhada).

» Chegada.

Para Freitas (2022), portanto, na natagéo, o aperfeicoamento ¢ a etapa em que se busca:
* Aperfeicoar os fundamentos da respiragéo e flutuagao.
* Ensinar e aperfeigoar os palmateios.
* Introduzir a pernada subaquatica.
» Melhorar a técnica dos nados crawl e costas, incluindo as saidas e viradas.
* Ensinar, e posteriormente “aperfeicoar”, os nados borboleta e peito, incluindo as saidas e viradas.
* Introduzir o nado medley individual, com énfase nas “transi¢6es”/viradas dos nados.
* Introduzir as regras da natacao.
* Iniciar a participagdo em festivais e competicoes.

STREAMLINED POSITION: SEQUENCIA PEDAGOGICA

Em seguida, serdo apresentadas sequéncias pedagdgicas dos fundamentos da streamlined position e da
pernada subaquatica. Estes fundamentos séo a base para o inicio de qualquer nado, devendo ser
trabalhados pelo profissional de natagdo desde a fase/etapa iniciagdo e aperfeicoado nas fases/etapas
posteriores, com maior atengao.

A streamlined position significa, posicdo aerodindmica. No caso da natagéo, posicdo hidrodindmica.
Corresponde a posi¢ao basica adotada apds a saida ou impulso da borda, antes de iniciar o nado ou apds
a virada de qualquer nado.

Na fase/etapa de iniciagdo é chamado de “torpedo”, “foguete”, “flecha”, por ser mais proximo do imaginario
infantil. Na fase/etapa de aperfeicoamento, € usado apenas streamline, para que o aluno se familiarize com
a linguagem prépria da fase seguinte, treinamento/condicionamento aquatico.

Em seguida apresenta-se uma proposta de sequéncia pedagdgica que foi pensada de forma a proporcionar
ao aluno a sensibilidade e a percepgao progressiva da distancia do deslocamento, de acordo com a posigao
dos membros, até chegar a posi¢ao correta. Sugere-se aplicar 0s exercicios por blocos nas aulas iniciais do
programa e, ao final de cada bloco realizar, pelo menos 2 vezes na posigao streamline.

Aperfeicoamento em natag&o: streamlined position e pernada subaquatica



Proposta de exercicios fora d’agua

1. Ensinar a posi¢éo das méos.

2. Ensinar a posi¢édo dos bragos em relagao a cabeca.
3. Ensinar a posi¢ao do corpo.

Proposta de exercicios dentro d’agua
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13.

14.
1.

Homem de Ferro: bragos ao lado do corpo.

Avido a jato: bragos ao lado do corpo, um pouco afastados.

Aviao Teco-Teco 1: bragos na linha do ombro, palma da mé&o para frente, polegar para cima.
Aviao Teco-Teco 2: bragos na linha do ombro, palma da mé&o para tras, polegar para baixo.
Aviao Teco-Teco 3: bragos na linha do ombro, palma da mé&o para baixo, polegar para frente.
X-Tudo 1: bragos e Pernas afastados, polegares para cima.

X-Tudo 2: bragos e Pernas afastados, polegares para baixo.

X-Tudo 3: bragos e Pernas afastados, palmas das méos para baixo.

Y 1: bragos a frente, ligeiramente afastados, polegares para cima.

Y 2: bragos a frente, ligeiramente afastados, polegares para baixo.

.Y 3: bragos a frente, ligeiramente afastados, palmas das méos para baixo.
. Super-Homem / Mulher Maravilha 1: brago direito estendido a frente e brago esquerdo ao lado do

corpo. Mao fechada.

Super-Homem / Mulher Maravilha 2: brago esquerdo estendido a frente e brago direito ao lado do
corpo. Méao fechada.

Torpedinho, foguetinho; flechinha: palmas das méos para baixo, com os polegares se tocando.
Streamline: posicao corretal!!

Dicas (Variantes possiveis)

Fazer os exercicios em varias profundidades.

Variar a posi¢édo da cabega (para cima, entre os bragos e abaixo dos bragos).

Variar a posicdo das maos (palmas para frente, para tras e para baixo).

Variar a posigéo das pernas (unidas, afastadas, flexionadas, uma estendida/outra flexionada).
Variar a posigao dos pés (estendidos e flexionados).

Aspectos a considerar durante a tarefa

Sempre comegar os exercicios com impulso da borda, seguido de deslize.

Manter o corpo 0 mais alinhado possivel.

Deslizar o maximo possivel até parar. Manter o corpo parado por alguns segundos.

Fazer de 2 a 4 repetices de cada exercicio. Marcar a distancia percorrida.

Durante as sessoes, sempre comegar os exercicios/séries em streamline. O mesmo se aplica as
viradas!
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PERNADA SUBAQUATICA: SEQUENCIA PEDAGOGICA

A pernada subaquatica, também chamada de 5° nado ou golfinhada rapida, € um fundamento cada vez
mais utilizado na natago. E equivalente & pemnada do nado borboleta, ou golfinhada, porém executada com
maior velocidade, concentrando os movimentos do quadril para os pés (e vice-versa), com os bragos, cabeca
e tronco alinhados na posicéo streamline.

E muito comum observarmos os alunos, principalmente os mais jovens fazerem a pernada do nado craw
no trajeto subaquatico. No entanto, deve ser destacado pelo profissional da natagdo que o movimento
correto € a golfinhada répida com as duas pernas juntas e ndo um movimento alternado.

Proposta de exercicios fora d’agua:

1. De pé, agachar e saltar para cima.

2. De pé, pernas unidas, saltar para cima e fazer um chute para frente.

3. De pé, pernas unidas, fazer varios saltos para frente com grande amplitude.

4. De pé, pernas unidas, fazer varios saltos para frente com pouca amplitude e em velocidade.

Proposta de exercicios dentro d’agua:

De pé, agachar e saltar para cima, na vertical.

Saltar para cima, na vertical, fazendo golfinhadas verticais.
Golfinhadas verticais (piscina funda) com os bragos na superficie.
Golfinhadas verticais (piscina funda) com as maos na nuca.
Golfinhadas verticais (piscina funda) em streamline.

Impulso + Deslize + Golfinhadas = nado ondulatoério submerso.

2 o

Dicas (variantes possiveis)
* Variar a posi¢édo dos bragos: ao lado do corpo e em streamline.
* Executar em varias posicdes (ventral, dorsal, lateral), profundidades.
» Executar com variantes de velocidade: lento, rapido, muito rapido, lento-muito rapido...
» Exercicios de 3 a 6 também podem ser realizados com o uso de barbatanas.

Aspectos a considerar durante a tarefa

* Os fundamentos bésicos: impulso e deslize ja devem ter sido desenvolvidos na iniciagéo.
» Concentrar os movimentos do quadril para os pés.

RECOMENDAGOES DE CONDUTA DO PROFISSIONAL DE NATAGAO DE EXCELENCIA

Aperfeicoamento em natag&o: streamlined position e pernada subaquatica



A caracteristica principal do aperfeicoamento é a melhora da técnica dos nados. E de suma importancia
que o profissional que atua nesta fase/etapa conhega as caracteristicas dos movimentos que compdem as
habilidades basicas fundamentais de cada nado para o pleno desenvolvimento motor do aluno/nadador.

Também é fundamental saber que o aluno aprende de modo visual, auditivo, tatil e/ou proprioceptivo, ou
seja, vendo, ouvindo, sentindo e/ou fazendo. Tendo isso em mente, o profissional de natagdo tera mais
condicdes de entender e atender as dificuldades e necessidades do aluno.

Aspectos a considerar

* Conhecer profundamente a técnica de cada nado.

» Estar atento ao desenvolvimento das habilidades motoras aquaticas gerais e especificas de cada nado.

« Elaborar uma lista de exercicios para cada fundamento de cada nado.

« Ser perfeccionista! Ter muito cuidado quando demonstrar algum movimento! Os alunos aprendem
muito mais com o que o Professor faz do que com o que fala! Treine cada movimento na frente do
espelho antes de demonstrar para os alunos.

= Observar como cada aluno aprende: visual, auditivo, tatil, proprioceptivo. Prestar atengao somente aos
nadadores, esquecendo quem esta a sua volta.

* Incentivar e motivar sempre!

* Quando observar que o exercicio esta sendo executado de maneira incorreta, parar, corrigir e orientar
para recomegar!

Aspectos a considerar na elaboragao do programa de aperfeicoamento

« Elaborar exercicios educativos e corretivos que desenvolvam as habilidades motoras gerais e
especificas de cada nado.

« Elaborar exercicios que estimulem a coordenagéo/sincroniza¢do, aumentando, gradativamente, o grau
de dificuldade do exercicio.

» Elaborar uma lista de exercicios para cada fundamento de cada nado.

« Elaborar até 4 (quatro) exercicios do nado que estd sendo aperfeicoado. Evidentemente, ndo se
trabalha com todos os fundamentos de todos os nados em uma Unica aula. Exemplo: Borboleta: 1
exercicio de Perna, 1 exercicio de Brago e 2 exercicios de coordenagao/sincronizagao.

« Executar, no maximo, 4 (quatro) repeticdes de cada exercicio (para manter o nivel de concentragéo e
motivacao).

* Antes e apds os exercicios, fazer o nado completo. Orientar para manter a aten¢do nos pontos mais
importantes dos exercicios trabalhados. Por exemplo: Streamline - maos sobrepostas, bragos
apertando as orelhas, corpo bem estendido!

* N&o ter pressa! Cada aluno possui caracteristica propria. Uns aprendem mais depressa que outros.

Para que o aluno va assumindo e ganhando autonomia, € importante orienta-lo para, com especial cuidado
aos seguintes aspetos:

* Prestar ateng@o quando o professor/técnico estiver explicando ou demonstrando um exercicio, ou
fazendo alguma corregéo, se 0 aluno ndo prestar atengdo néo vai conseguir realizar o exercicio
proposto de forma correta.

Recursos pedagagicos

@oﬂf TIVIDADES ACUATICAS



* Perguntar, quando ndo entender alguma orientag&o, incentivar o aluno a perguntar quando néo
entender uma instru¢do! Se o aluno ndo entender ndo vai aprender!

* Manter a posi¢éo streamline. Sempre!

* Executar, sempre, a pernada subaquatica!

* Executar todos os movimentos com atengdo e empenho! Realizar o exercicio seguindo as instrugoes.

CONCLUSAO

O profissional que trabalha na fase/etapa de aperfeicoamento deve utilizar as estratégias pedagogicas
apropriadas para cada nivel e faixa etaria, de acordo com o planejamento prévio das atividades de cada
nado a ser desenvolvido, de forma a estimular o méaximo de vivéncias aquaticas, visando a evolugédo do
aluno/nadador.
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