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RESUMO

A técnica deve ser considerada como um acto motor
no qual o objectivo é a produgdo de um determinado
padrao de movimento, resultante de um processo de
aprendizagem. Com este artigo, técnico, procuramos
fornecer uma abordagem metodoldgica do processo
da aprendizagem inicial da técnica de brugos que
enquadre na sua estrutura, quer o modelo biomecanico
geral condicionante da velocidade de nado; quer o
complexo sistema de investigagao biomecdnica nas
técnicas simultaneas sob a forma de principios
biomecanicos que deverdo nortear a intervencao
pedagodgica ao nivel do processo de ensino.
Palavras Chave: Aprendizagem técnica; Natacdo;
técnicas simétricas; Brugos.
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ABSTRACT

Learning methodology for the initial technique
aquisition in breastroke.

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
breaststroke technique including, on one hand, the
general biomechanical model which determines the
swimming velocity and, on the other hand, the
biomechanical complex research system in the
symmetrical strokes, resulting on specific principles
that should be considered the main guidelines in
the pedagogical learning process.

Key words: Technical acquisition; Swimming;
Symmetrical strokes; Breaststroke.



INTRODUCAO

A técnica deve ser considerada como um acto motor
no qual o objectivo é a produgao de um determinado
padrdo de movimento, resultante de um processo
de aprendizagem®. Existem, como consequéncia,
duas questdes prévias que devem ser formuladas,
antes da apresentagdo de qualquer programa de
ensino/treino técnico: (i) qual o modelo técnico que
se quer ver inscrito num determinado programa
motor; (i) qual a 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, procuramos: (i) enquadrar duma
forma conceptual, quer o modelo biomecanico geral
condicionante da velocidade de nado; quer o
complexo sistema de investigacdo biomecanica nas
técnicas simultdneas sob a forma de principios
biomecanicos que deverdo nortear a intervencao
pedagoégica ao nivel do processo de ensino; (iii)
operacionalizar estes principios ao nivel do processo
de aprendizagem inicial da técnica de brucos.

MODELO BIOMECANICO: CONCEPTUALIZACAO
GERAL E PRINCIPIOS ESPECIFICOS

Em termos genéricos sabe-se que a velocidade de
nado pura (sem influéncia das partidas e viragens)
é determinada, em termos biomecanicos, por trés
factores fundamentais: (i) pela habilidade em
maximizar o impulso propulsivo; (i) pela capacidade
em reduzir o impulso resistivo; (iiisJ pela restricao
do custo energético. Com base nesta analise, é
facil verificar que forgas diferentes poderao
originar acréscimos iguais de velocidade no centro
de massa do corpo (CMC) do nadador, desde que
actuem de modo a manter-se constante o produto
da forga pelo seu tempo de actuagdo. Em termos
especificos, para as técnicas simultaneas (brucos
e mariposa), importa operacionalizar este modelo
biomecanico global num conjunto de principios
que respeitem os resultados da investigacao e que,
ao mesmo tempo, sejam substancializados em
matrizes pedagdgicas de intervencao pratica. Estes
principios decorrem, por um lado, da observagao
ecologica da propulsdo de barcos, peixes e
mamiferos aquaticos e, por outro lado, do processo
analitico de confirmacao experimental das
hipéteses equacionadas no decurso da observagao
ecoldgica, aplicada a propulsao aquética humana.
Na década de 70, combinando diferentes
referéncias de observacdo dos nadadores finalistas
dos J. Olimpicos de Munique (1972), Persyn

estabeleceu um conjunto de hipoteses de trabalho
relacionadas com a propulsdo de barcos, peixes e
mamiferos aquaticos, Uteis para o processo de
diagnostico e aconselhamento técnico, partindo
do pressuposto fundamental que as variantes
ondulatérias das técnicas simultdneas sdo mais
eficazes para a resolugdo do problema triplo
equacionado no modelo biomecanico geral.

PRINCIPIOS RELACIONADOS COM O AUMENTO
DA PROPULSAO NAS TECNICAS
ONDULATORIAS

* 1% e 2° principios: relacionados com a propulsao
baseada no modelo helicoidal e/ou rectilineo.
Relativamente a um referencial cinematico fixo no
envolvimento, os deslocamentos podem ser
considerados laterais ou antero-posteriores.
Consequentemente, os principios de propulsdo
decorrentes da investigacdo naval podem ser
aplicados as acgdes segmentares humanas: (i)
durante os movimentos laterais, a dominancia do
Lift como principio propulsivo, tal como a hélice
de Voith-Schneider no plano horizontal; (i) durante
os deslocamentos antero-posteriores, a
domindncia da resisténcia propulsiva como
principio basico, tal como as pas moéveis rodando
num plano vertical.

¢ 3° Principio: mais propulsdo pode ser obtida
quando a coxa, perna, mao e antebraco se
deslocam lateral e verticalmente (mais do que
numa direccao horizontal, anterior ou posterior)
durante a extensdo dos Ml e flexdo de MS. Nao
so as superficies projectadas no plano da mao e
do pé poderao ser consideradas como superficies
propulsivas. Nalgumas situagdes, também as
superficies de formas cilindricas como a perna e
o antebraco o poderdo ser . Outro efeito surge
quando apods a extensdo completa do joelho, a
planta do pé é deslocada menos para a frente (e
desta forma mais lateralmente/verticalmente) do
que num joelho sem capacidade de hiper extensao
acentuada. Esta accdo permite estabilizar o pé
numa direc¢do antero-posterior, enquanto o corpo
se desloca para a frente. Quando o antebrago se
desloca lateralmente ou verticalmente,
relativamente a um referencial fixo no
envolvimento, e se orienta de uma forma obliqua
relativamente a sua trajectodria, podem surgir
mecanismos geradores de Lift. O maior
aproveitamento deste movimento rotativo é
gerado quando o polegar lidera o movimento da
mao durante a transicao de ambas as fases.
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PRINCIPIOS RELACIONADOS COM O AUMENTO
DA PROPULSAOQ NAS TECNICAS
ONDULATORIAS DEVIDO A ROTACAO DO
TRONCO

* 42 Principio: duragdes superiores dos trajectos
propulsivos e mais reduzidas das acgoes de
recuperagao implicam maior producdo de forga
propulsiva. Devido a rotacdo do tronco para a cima
e para tras, a anca e os ombros deslocam-se na
vertical. Como resultado, as trajectorias descritas
pelo movimento das maos e dos pés, sdao mais
amplas e demoram mais tempo. Além disso, a
rotacdo da parte superior do tronco provoca um
hiper estiramento articular, causando uma tensao
muscular extra, podendo também ser gerado mais
impulso de forca.

« 52 Principio: direccionar as ac¢des segmentares
segundo o eixo longitudinal do corpo, implica uma
producdo de forga propulsiva superior. Do ponto
de vista do equilibrio dindamico do corpo, o vector
resultante das acgoes segmentares dos MS e M
devera estar direccionado no eixo longitudinal do
tronco, mais precisamente no CMC.

e 62 Principio: a aceleracdo dos segmentos
corporais num sentido postero- anterior, por fora
da agua implica uma producao de forga propulsiva
superior. Apds a rotagdo da parte superior do
tronco para cima e para tras, os ombros, os MS e
a cabeca podem ser acelerados para a frente.
Devido ao efeito de inércia que se gera com esta
aceleragao segmentar, a sec¢do corporal abaixo
do nivel da dgua é deslocada ligeiramente para
trds. Mas, devido ao meio resistivo no qual se
desenvolve esta accdo (meio aquético), o efeito
do deslocamento relativo das seccdes corporais
que se situam abaixo do nivel da agua nao é
equivalente ao efeito do deslocamento para a
frente das secgdes corporais acima do nivel da
agua. Consequentemente, assiste-se a um
deslocamento para a frente do CM do corpo.
Quando, pelo contrario, uma seccdo corporal é
acelerada para tras, acima do nivel da agua, devido
a um efeito de inércia decorrente, as secgoes do
corpo abaixo do nivel da dgua sdo relativamente
deslocadas para a frente. Este facto causa uma
resisténcia adicional, adicionada ao deslocamento
de uma massa de agua para a frente empurrando
a zona dorsal do corpo do nadador "',
» 72 Principio: o efeito inercial da massa de agua
posta em movimento por detras do nadador, é
propulsivo. A massa de agua em deslocagao para
a frente na zona dorso-lombar do nadador,
também em aceleracdo, pode ser propulsiva

TECNICO

quando empurra o corpo, do nadador, para a
frente, em fases de reducao da velocidade do CM
do corpo evitando, desta forma, aceleragdes
negativas pronunciadas do CMC. O efeito de inércia
desta massa de dgua em deslocagdo é similar ao
efeito de inércia gerado por um ciclista que leva
uma mochila nas costas e trava de forma brusca
fazendo com que a mochila se desloque de
encontro ao ciclista empurrando-o.

82 principio: o deslocamento de uma seccao
corporal importante acima do nivel da dgua reduz
a resisténcia hidrodinamica. Quando, apos um
movimento de rotacdo, uma secgao corporal se
desloca para a frente, acima do nivel da dgua
(mantendo como consequéncia a zona dorso-
lombar e dos gluteos fora de 4gua), o CM do corpo
sofre pequenas oscilagdes verticais durante a ac¢ao
subsequente de elevacdo natural do tronco. Por
outro lado, pode-se inibir o aparecimento da forca
de sucgdo decorrente do afundamento do tronco.

PRINCIPIOS RELACIONADOS COM O AUMENTO
DA PROPULSAQ NAS TECNICAS
ONDULATORIAS DEVIDO A ONDULACAO DO
CORPO

* 92 Principio: a reducdo da area de seccdo vertical
através da qual a totalidade do corpo se desloca
diminui a resisténcia hidrodindmica total. A
observacao do fluxo das particulas de agua sobre
a superficie do nadador, similar ao que ocorre com
os peixes e mamiferos aquaticos, mostra que as
oscilagoes da totalidade do corpo provocam um
efeito acelerador do deslocamento a volta do corpo
na direccdo da parte posterior, precavendo a
turbuléncia na camada limite. Como a camada
limite turbulenta tem uma maior quantidade de
movimento que a laminar, pode resistir melhor a
um gradiente de pressdes adverso. Por outro lado,
este movimento ondulatdrio provoca, também,
uma reducdo da area de superficie de contacto,
uma vez que a resisténcia varia com a natureza do
fluxo a volta da superficie do corpo na dependéncia
directa do tamanho e da velocidade do corpo em
deslocamento.

« 102 Principio: a compensagdo dos movimentos
da porgao anterior do corpo pelos movimentos da
porcdo posterior, aumenta a forca propulsiva e/ou
reduz a resisténcia ao avango. Apds o movimento
de rotacdo do tronco para a frente, e da accao
descendente subsequente dos MI, deve existir um
movimento de compensagao caracterizado por um
deslocamento para baixo do peito e dos MS.
Quando os movimentos descendentes da parte
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anterior do corpo sdo compensados pelos
movimentos da parte posterior, o deslocamento
para a frente do corpo segue uma trajectdria mais
rectilinea do que curvilinea.

» 112 Principio: a movimentagdo do corpo que
produz um efeito de onda de orientacdo céfalo-
caudal, aumenta a propulsdo criada e;ou diminui
a resisténcia hidrodinamica total. Devido ao
movimento ondulatdrio do corpo, uma
determinada quantidade de agua contida nas
curvaturas do corpo podem ser deslocadas para
tras. Esta accdo, é idéntica a que ocorre com o
movimento ondulatdrio do corpo dos peixes
oscilando lateralmente, gerando um determinado
momento proporcional a velocidade da oscilacao
e a massa de dgua afectada. De acordo com a 22
e 37 lei de Newton, a taxa de alteracdo do momento
linear gerado na dgua na direcgdo contraria a
direccdo do deslocamento do peixe vai provocar
uma reacgao propulsiva.

e 122 Principio: a deslocacao vertical dos pés,
durante a extensdo do corpo, provoca a defeccdo
de massas de dgua para tras aumentando a
propulsdo. Também pode ser gerada propulsdo,
quando a amplitude da oscilacdo se restringe na
zona anterior do corpo, desde que a ondulagao
aumente para valores superiores na zona posterior
do corpo, préximo da extremidade de fuga (pernas
e pésg). De facto, se a ondulagdo se tornar
significativa na 22 metade do corpo ou mesmo no
1/3 posterior do corpo, o momento gerado e
energia projectada na esteira de vortices podera
ter os mesmos valores do que os verificados para
a ondulagdo com a totalidade do corpo.
* 132 Principio: O apoio dos pés em massas de agua
deslocadas num movimento rotacional, aumenta
a propulsdo. Os movimentos verticais e flexiveis
na accdo da pernada, combinados com o
deslocamento para a frente do corpo, vao gerar
um vortice isolado, podendo, este facto, ser
confirmado experimentalmente por modelos
dimensionais de hidrofdlios. Sucessivas accoes
vao criar uma esteira, formada por vortices
alternados. Os vdrtices, sao gerados durante as
transicoes do movimento ascendente e
descendente dos pés.

CONFIRMACAO DOS PRINCIPIOS ESPECIFICOS
E MODELOS TECNICOS

Na década de 8o, Van Tilborgh®, calculou a
varia¢do da velocidade do CM do corpo do nadador
ao longo do ciclo gestual de forma a derivar as
fases nas quais a propulsdo ocorre, confirmando,

estatisticamente, algumas das hipdteses de
trabalho equacionadas por Persyn. Van Tilborgh'?!
constatou, também, que a variacao da velocidade
do CM do corpo ao longo do ciclo gestual requer
cerca de 25% do total de energia produzida pelo
nadador, percentagem que diminui nos nadadores
com maior incidéncia de movimentos ondulatorios
do corpo e rotagdo do tronco, devido a uma menor
variacdao desta velocidade intra ciclica. No
seguimento destes resultados, ainda na década
de 80, Colman B4 desenvolveu o sistema de
filmagens que permitiu obter uma imagem global
e visivel do nadador, através do registo video de
um grande plano do nadador nos dois meios (dgua
e ar), o que implicou a utilizacdo de camaras
rotativas. De forma a visualizar e quantificar as
varidveis espaciais e temporais relevantes, Colman
desenvolveu também um programa informatico
de andlise de imagem (Amiga), dando especial
énfase a reconstrugao dos movimentos do nadador
nas secgoes abaixo e acima da superficie da agua,
incluindo a flexdo e a extensao do tronco. Somente
a reconstrucao de duplo meio permite a utilizagdo
da amplitude de ondulagdo, calculada com base
na rotagao do tronco e na ondulagdo do corpo,
como critério para a definicdo das variantes
técnicas. Na década de go *3# este sistema de
andlise de imagem, foi utilizado para a confirmagdo
das hipdteses de trabalho, relacionadas com a
propulsdo utilizando uma amostra de 60 nadadores
de nivel internacional, partindo da delimitacao de
tipos basicos de estilos de nado de brugos, através
da andlise de aglomerados (cluster anélise).
Na primeira década do novo milénio Silva "7,
utilizando o sistema de analise de imagem de
Colman confirmou as hipdteses de trabalho,
relacionadas com a propulsdo, utilizando um
numero alargado de variaveis espago temporais
definidas mediante diferentes referéncias de
observacdo. De forma a possibilitar a concretizagao
do diagnéstico e consequente aconselhamento
técnico, foi estudada ndo sé a populagao total mas
também a influéncia da diferenciacdo sexual e
diferenciacdo técnica nos critérios de validacao
das hipoteses de trabalho. Com base nos resultados
obtidos, foi possivel o desenvolvimento de um
modelo de diagnéstico e aconselhamento para a
técnica de brugos, apresentado sob a forma de 4
variantes, descritas em funcdo da posi¢ao de maior
ou menor hiper extensdo lombar e posicdo mais
ou menos arqueada do tronco: 1) variante
ondulatéria, com rotacdo; 2) variante ondulatéria,
sem rotacdo; 3) variante sem ondulacdo e com
rotacdo; e 4) variante sem ondulagio e sem rotacao.
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Quadro 1: Variantes da Técnica de Brugos.

Variante

Descricao

Figuras

Ondulatéria com Rotagédo

Ondulagéo do corpo
(posigao de hiper-extensdo
lombar), durante a acgao
de afastamento de bragos.
Nas accoes
correspondentes & jungéo
dos MS e recuperagao,
verifica-se a rotagéo da
cabega e do tronco para
cima e para trés acima do
nivel da agua.

Ondulatéria sem Rotagéo

Ondulagéo do corpo
(posig&o de hiper-extensao
lombar), durante a acgao
de afastamento dos MS.
Durante jungao MS nao se
verifica rotagao da cabeca
e do tronco para cima e
para trés acima do nivel da
agua

Sem ondulacao
e com rotagao

N&o se verifica uma posicao
de hiper-extensao lombar.
Aaccao de juncao dos MS
até a 1. metade da
recuperagao dos MS, é
efectuada numa posicéo
elevada do tronco, com o
cotovelo numa posicao
mais proxima do mesmo,
verificando rotagao para
cima e para tras do tronco
e da cabega, acima do nivel
da agua.

Sem ondulacao
e sem rotagao

Nesta variante néo se
verifica no nadador uma
posicao de hiper-extensao
lombar, nem uma rotagao
do tronco e da cabega,
para cima e para tras,
acima do nivel da agua.

TECNICO

MODELO DE APRENDIZAGEM E DE ENSINO DA
TECNICA DE BRUCOS

A aprendizagem motora é o processo de obtencao,
melhoria e automatizacdo de habilidades motoras
como resultado da repeticdo de uma sequéncia de
movimentos de forma consciente, conseguindo-se
uma melhoria dos processos coordenativos entre o
sistema nervoso central e o sistema muscular ™.
Apesar da existéncia de varios modelos relativos a
aprendizagem das habilidades motoras e desportivas
(s 7.8.913141518) 50 fundamentais, algumas
consideragOes para a estrutura do modelo de ensino
a ser implementada:

» Ha que considerar o desportista como um actor
e construtor da sua propria capacidade de
movimento. A consideracdo deste facto, supde a
aceitacdo de algum tipo de actividade cognitiva para
a elaboracdo das suas respostas motoras;
* A noc3o 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 situagoes. Estes
programas motores est3o relacionados com as
necessarias estruturas de coordenacao para a
execucao das diferentes acgoes técnicas;

« A aprendizagem motora significativa supde que
o aluno participe na construcdo das suas acgoes,
partindo de conhecimentos e habilidades ja
adquiridas, assim como de estratégias e padrdes
basicos do movimento. Esta concepgdo pressupoe
que se aprendam habilidades motoras quando se
aprende a obter as informagdes relevantes, quando
se domina uma série de regras de accao 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
aquisicdo técnica, manifesta caracteristicas que
permitem estabelecer grandes etapas, fases ou
estadios neste processo. Neste ambito, varios foram
os autores "*%' que tentaram ordenar o processo de
aquisicao em grandes fases com identidade e
caracteristicas proprias, que poderdo ser resumidos
em trés conceitos: (i) estadio inicial (aquisicao); (ii)
estadio intermédio (aperfeicoamento); (iii) estadio
final (consolidacdo). A tarefa é complexa, quando
se trata de valorizar simultaneamente todos os
factores focados sendo, por isso, necessério ter arte
g.b. para enquadra-los, correctamente, num
programa de ensino. Neste ambito a
operacionalizagdo pratica do programa de ensino,
especificamente para a técnica de brugos, ira
assentar em cinco pontos fundamentais: (i)
objectivos; ii) pré requisitos do programa de ensino;
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(iii) estratégias de ensino; (iv) os factores criticos
de natureza técnica (modelo técnico); (v) as tarefas
motoras (listagens de exercicios).

PROPOSTA METODOLOGICA PARA AQUISICAO
DA TECNICA

NIVEL 1 DA AQUISICAO TECNICA

OBJECTIVO

A meta do movimento neste estadio de aprendizagem
inicial passa pela apropriagdo das caracteristicas
relacionadas com: (iro ajustamento inicial do corpo
e alinhamento corporal, mediante o controlo dos
segmentos; (ii) a percepcdo dos movimentos
ondulatdrios, (rotacao do tronco e ondulacdo do
corpo) primeiro no meio terrestre e depois no meio
aquatico, a sua simetria ou propagacao (ombros vs.
anca); (iii) a forma global de propulsdo dos MS e
inferiores pelo aproveitamento da amplitude de
movimentos gerados pela ondulagdo do corpo e
rotacao do tronco.

PRE REQUISITOS IMPORTANTES
DO PROGRAMA TECNICO

Para além dos que se relacionam com as
caracteristicas inerentes a personalidade do sujeito
(capacidade 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 actividade) e outras associadas com o
descanso fisico e psiquico, sem indicios de fadiga
(ambiente calmo e com tempo de tarefa suficiente,
para efectuar cada repeticao ciente dos objectivos
que sdo pretendidos; condicdes de seguranca
standard, de tal forma que as questdes de confianca
e estabilidade emocional estejam garantidas), temos
o pré requisito de nivel motor geral e especifico
(aquéticoi. A nivel motor geral, o pré requisito passa
pela avaliagdo do estado de desenvolvimento
perceptivo motor o que pressupde uma melhoria na
utilizacdo do processo perceptivo a diferentes niveis:
(i) recepcdo da informacdo através das vias aferentes;
(i) processamento da informacdo a nivel cerebral
através da organizacao e integracao da informacao
nova com os registos anteriores; (iii) tomada de
decisdo; (iv) transmissdo da informacao eferente
para a execucdo; (v) execucdo do movimento; (vi)
armazenamento da informacdo relevante para
movimentos similares. O desenvolvimento das
capacidades perceptivas, passa pela estimulagdo dos
componentes perceptivas e sensoriais, respeitando
o processo de diferenciagdo natural, no dmbito da

alteracdo da hierarquia (passagem de uma dominancia
tactil e cinestésica dos primeiros anos para uma
maior dominancia da informacao visual, na regulacdo
das respostas motoras), da melhoria dos canais de
comunicagdo inter sensorial e na melhoria da
discriminagdo intra sensorial, processo este que esta
intimamente relacionado com o crescimento e
diferenciacio do sistema nervoso central 9. Neste
ambito particular, deve-se estimular o
desenvolvimento perceptivo motor pela percepcao
do proprio corpo, essencialmente relacionada com
as componentes internas (atengéo visual,
conhecimento das dimensdes espaciais do corpo,
dominancia lateral e identificacao das diferentes
partes do corpo) e componentes externas, associadas
com a sua relacdo com o envolvimento (imitacdo,
direccionalidade e orientacdo espaciall.
A nivel motor especifico, avalia-se a sensibilidade na
agua a diferentes niveis: (i) capacidade de deslize do
corpo na gua; (i) facilidade em efectuar os exercicios
propostos; (iii) postura e posicdo correcta do corpo
na agua; (iv) amplitude e descontraccdo em todos
os exercicios realizados; (v) caPacidade de efectuar
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destrezas aquéticas varias .

ESTRATEGIA A ADOPTAR NO 1.° ESTADIO DE
AQUISICAO DA TECNICA

O nadador deve implicar-se absolutamente no
controlo dos seus movimentos e 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) informando
inicialmente, exclusivamente sobre o circuito de
regulacdo externa; (ii) ensinando a estrutura espaco
temporal antes da dindmico temporal; (iii)
informando sobre as componentes criticas do
movimento; (iv) desenvolvendo a imagem do
movimento; (v) trabalhando com diferentes
modalidades de informacdo; (vi) obrigando a
reaferéncias conscientes cada vez mais intensas
(condicionado pela accdo, sobre o desenvolvimento
e resultados das execucdes do movimento); (vii)
fomentando a aprendizagem continua - fixagdo e
experimentacdo com desvios minimos.

CARACTERISTICAS TECNICAS ADAPTADAS AO
1.° ESTADIO DE AQUISICAO DA TECNICA

Pretende-se aumentar o processo de aquisicao
consciente da técnica, aproximando a interpretacao
técnica aos modelos de execucdo existentes, de
acordo com o nivel maturacional, complexidade da
tarefa e objectivos no dominio técnico.

147




Quadro 2: Descrigao da acgdo da pernada,

aquisicao técnica.

adaptada ao nivel inicial de

Quadro 3: Descri¢ao da accdo da bracada, adaptada ao nivel inicial de
aquisigao técnica.

Componentes Componentes
Criticas Criticas
Sub-fase Descrigao P. Segmentos Sinc. Sinc. Sub-fase Descrigao P. Segmentos Sinc. Sinc.
Eqg. Dinamico Pernas/Br. Respiragédo Eq. Dinamico Pernas/Br. Respiragédo
Extenséo de Pés rodam Cabega/omb Bragos: Imersao das Afastamento Movimento Cabega Pernas em Expiracao
pernas para forae ros: flexdo da acgao de vias jos simultaneo submersa, em extensao, no explosiva,
paratras, a cabega, com extensdo respiratorias. Bracos/ALE dos bracos, posicéo prolongamen durante o
medida que queixo no maxima dos antebracos e natural entre to do tronco movimento de
os joelhos se peito, puxar bragos & maos para extensdo e (obliquas) afastamento.
estendem. ombro para o frente, com fora e frente. flexdo.
Trajecto dos queixo; as maos Movimento Corpo na
pés circular Tronco: juntas e a teminicio com posigéo de
paratrés, para rotagéo para superficie da as maos hiper extensao
fora e para frente e baixo, agua; juntas a frente lombar.
baixo, induzindo o e termina
terminando movimento quando as
com as ondulatério maos
pernas (posicao ultrapassam a
préximas da abobadada). linha dos
extenséo total. ombros.
Jungo das Movimento Cabega Bragos: Expiragao Jungao dos Movimento Rotagao da Pernas no Imersao da
pernas para baixo e submersa, extens@o Bragos/ALIl simultaneo dos cabeca e do inicio da cabeca e
dentro, com em posi¢ao completa no bragos, antebragos - tronco para semiflexdo no inicio da
rotagéo natural entre prolongamen emaos para baixo cima e para prolongamen inspiragao
interna do pé, extensdo e to dos e dentro, numa trés. to da anca.
na parte final, flexdo. ombros, com posigdo obliqua  Tronco ensaia
até a sua Corpo na rotagao das relatvamente a0  a rotagao para
jungéo. posi¢éo de palmas das nivel dadgua. O  cimae tras
hiper maos para movimento termina  (selar costas).
extensao fora); quando as maos
lombar. atingem alinha dos
ombros
Recuperagéo Quando as Manutencéo Posicdo mais Cabeca Recuperacéo Movimento de Tronco Fim Inspiracao
de pernas maos da posigao adiantadado  rompe a bragos recuperagao, elevado, recuperagao e Inicio da
ultrapassam do tronco em antebraco no superficie da desde a acima do nivel pernas e inicio imerséo da
a linha dos hidroplanage final da agua de posicéo dos da agua. da extensao cabega.
ombros, inicio m, elevada recuperagao modo a iniciar punhos & das pernas
da flexdo de acima do das pernas. ainspiragao. largura dos
pernas com nivel da agua ombros, até a
rotagao a preparar a extenséo
interna dos accao da completa dos
joelhos (1) e pernada. bragos a
coxas (2), frente
com joelhos
para dentro e
planta do pé
para cima.

TECNICO

LISTAGENS DOS EXERCICIOS

Tendo em atencao as condicionantes do sucesso do
processo de ensino e aprendizagem, é necessario a
definicao de um conjunto de exercicios que possam
facilitar a aquisicdo da técnica de brugos e que tenham
como consequéncia aprendizagens mais estaveis e
duradoiras. Os exercicios a propor, para o nivel 1 de
aquisicdo técnica deverdo englobar, para além dos
exercicios padrdo, outros exercicios de sensibilidade
das estruturas segmentares as acgoes de propulsdo.
Estes exercicios permitem o treino das capacidades
de coordenacdo determinantes da técnica,
fundamentalmente: i) capacidade cinestésica de
diferenciacdo; ii) capacidade téctil de diferenciacao
(percepcao das informacdes cinestésicas e técteis de
retorno§ como por exemplo, a colocagdo correcta do
angulo articular; iii) capacidade de sincronizago; iv)
Capacidade de ritmo.
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Deslizes
Posicao do corpo DESCRICAO CRITERIOS DE EXITO
Acgbes parciais Ventral Dorsal Lateral Rotacdes ao do 6rio em seco
Bragos afastados . 1:De pé, numa posi¢ao natural, através de  eFlexdo do tronco em simultdneo com
g uma descontraccdo corporal aliada a um  a flexdo de pernas.
relaxamento, o nadador flecte o tronco,
Pernas afastadas flectindo consequentemente as pernas,
trazendo os bragos relaxados para a frente,
voltando novamente a posigao inicial.
Bragos + pernas afastadas
Colocagéo correta das pernas e dos bragos no deslize 2:De pé, de frente para uma “parede”, com  eControlo visual da acgéo;
os bragos em extens&o acima da cabega e  *Ondulacao de todos os segmentos
apoiados na superficie, o nadador ondula o do corpo.
Cabega elevada [ corpo desde os cabeca a pés, tendo sempre
entre os bragos + gl a percepcao da ondulacao do seu corpo e
da mobilizagédo da coluna vertebral.
Cabeca baixa
entre os bragos
3:De pé, com os bragos junto ao corpo e *Executar a ondulagao do tronco no
Colocagéo correta da cabega entre os bragos maos entrelagadas nas costas, faz flexdo do  momento que faz flex@o do tronco a
tronco ao mesmo tempo que faz movimentos  frente.
ondulatérios, ou seja, quando desce afunda
Palma das maos as costas olhando em frente, quando sobe o
voltadas para baixo : lro_?co. curva as costas trazendo o queixo ao
peito.
Palma das mé&os
voltadas para cima - -
4:lgual ao exercicio anterior, com os bragos ~ *Bracos ondulam em espiral, em
Palma das maos a ondular em circulos ou em espiral. O simultaneo com o movimento do
voltadas para dentro movimento é para a frente e para trds em  tronco.
sentido descendente;
Colocagao correta das palmas das maos
5:De pé, realiza uma onda na posicdo  eControlo visual da acgao;
Hélices arqueada, simulando a ondulagéo horizontal e¢Nocado espago-temporal do
para transferéncia para a agua; movimento ondulatério na sua
totalidade, acompanhado pelo
Posicao do corpo movimento de bragos.
6:Sentado nos calcanhares, maos colocadas ~ Afasta nadegas dos calcanhares, de
AcgGes parciais Ventral Dorsal a 20 cm a frente dos joelhos, de tal forma  modo a ficar numa posicao

Hélice com palmas
das méaos ao lado da anca

Hélice com palmas
das méaos a0 lado dos ombros

Hélice com bragos estendidos
no prolongamento dos ombros

Heélice na posicao vertical

Progressao da sequéncia: () com placa; () sem placa
e com accao de pernas; (Ill) sem placa e sem batimento de pernas

Nos quadros seguintes, podera ser observada a
sequéncia de exercicios, padrdo, ajustados ao 1°
estado de aquisicdo técnica, divididos
sequencialmente nos seguintes parametros: (i)
Inducdo do movimento ondulatério, em seco; (ii)
inducdo do movimento ondulatério, na 4gua; (iii)
estrutura espago temporal da forma global da
propuls3o de bracos e da respiracao; (iv) inducdo do
movimento ondulatdrio e arqueamento do tronco
durante a propulséo de bracos; (v) estrutura espaco
temporal da acdo de pernas e (vi) sincronizagao de
bragos/pernas;respiragéo.

que o tronco fique inclinado para a frente.
Nesta posicao, afasta as nadegas dos
calcanhares, ficando em posigéo quadripede
e com a coluna vertebral em lordose Retomar
a posicao sentada nos calcanhares e com a
coluna vertebral em cifose.

quadrupede, e neste momento
desenrola o peito sobre o chao.

T:Deslocamento similar ao precedente, no
entanto, quando afasta as nadegas dos
calcanhares, conserva: ou o dorso afundado;
ou o dorso curvado.

«Critérios de éxito anteriores.
*Eleva as costas.

do do

6rio na agua

1:Com apoio das maos na pista, contorna a
pista e fica na posigao vertical

*Controlo visual da acgao.

eEntrada inicial com a cabeca,
executando de seguida movimento
ondulatério com o corpo.

2:Com os bragcos em extensdao no
prolongamento dos ombros, contorna a pista
e fica na posigéo vertical.

*Controlo visual da acgao.

eEntrada na agua efectuada inicialmente
com as méaos e bragos, realizando
ondulagao ao contornar a pista.

3:Com os bracos ao lado dos ombros, mas
em extensdo no prolongamento do corpo,
contorna a pista e fica na posicéo vertical.

*Controlo visual da acgao.

eEntrada na agua com os bragos
afastados, realizando ondulagdo ao
contornar a pista.

4:Com os bragos atras, contorna a pista e
fica na posigao vertical.

*Controlo visual da acgao.

eEntrada na agua com os bragos
afastados, realizando ondulagcdo ao
contornar a pista.

5:Exercicios de deslize, seguido de ondulagdes
corporais e argqueamento do tronco, variando:
(i) com e sem barbatanas; (ii) o ritmo
respiratério (inspiracéo a cada 4/4; 3/3; 2/2)

*Aquisicao da estrutura do movimento
ondulatério.
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Estrutura Espaco Temporal da forma Global
da Propulsao de Bragos e da Respiragao

Estrutura Espago-Temporal da ac¢éo de pernas

1:Em posigo vertical, com o tronco imerso,
realiza accdes de bracos em apneia;
Variante do exercicio: inspira a cada 6/5/4/3/2.

*Afastamento para tras dos bragos,
com as palmas das maos voltadas
para fora e jungao das maos com
cotovelos altos debaixo da cabega e
a frente do peito.

2:Em posicao ventral, com pull-boy, impu\so
na parede com as maos e efectuar varios
movimentos de bracos brugos em apneia até
a parede.

eAceleracado do trajecto motor para
dentro (até ao peito), para obter a
eficacia do gesto;

eInspiragao pela extensao cervical da
cabegca, durante a acg@o das maos
para dentro.

1:No chao, tronco vertical com os calcanhares,
joelhos, face interna das coxas, das pernas
em contacto com o solo. Desta posicéo elevar-
se na vertical - com ajuda. Variante do
exercicio: na posicao ventral, trazer o calcanhar

0 “rabo” e virar o pé para fora enquanto um
colega fixa essa posigao.

eContacto no solo com as faces
internas dos pés, pernas, coxas,
joelhos;

eFlexao acentuada dos pés.

3:Em equilibrio ventral, com pull-boy entre as
pernas, realizar movimentos de bragos brugos
em apneia.

\2/?Zriante do exercicio: Inspira a cada 4/4; 3/3;

eTomar consciéncia da dissociagao
das acgodes dos diferentes segmentos
(bragos, antebrago s e maos) em 3
fases: (i) para fora com os bragos em
extensao e palma das maos voltadas
para o exterior; (i) para dentro, até
debaixo da cabeca e a frente do peito
como o movimento de uma helice,
mantendo os cotovelos numa posigao
alta em todo o percurso; (i) para a
frente com as maos, antebragos e
bracos juntos até a extensao completa;

2:Corpo na vertical na superficie da agua,
com o peito voltado para a parede e com a
face interna das coxas, joelhos, e pés em
contacto com a parede, impulsiona a parede,
deslizando e posteriormente realiza a accao
de pernas.

*Contacto vertical na parede com as
faces internas dos pés, pernas, coxas,
joelhos;

eExtensdo das pernas na mesma
posigao, com posterior deslize do
corpo na posigdo de equilibrio
horizontal dorsal,

3:Em equilibrio dorsal, placa sobre as coxas,
realizacao da accéo motora com os Ml;
Variante do exercicio: placa sobre a nuca e
placa com os bragos em extenséo.

*Flexao cervical da cabeca, para
facilitar o controlo visual;

«Contacto da face interna dos joelhos
com o bordo lateral da placa;
eExtensao das pernas/ pés, com os
pés voltados para fora e com as solas
dos pés a comandar o movimento de
extens&o,

do do

na agua

1:Com apoio das maos na pista, contorna a
pista e fica na posicao vertical.

eControlo visual da accao.

eEntrada inicial com a cabega,
executando de seguida movimento
ondulatério com o corpo.

4:Em equilibrio dorsal, realizagao da acgao
motora com os MI, sem placa; Variante do
exercicio: bragos em extensao ao lado do
corpo ou no prolongamento dos ombros.

*Flexao acentuada das coxas, pernas
e pés, com os maléolos externos do
calcanhar a tocar nas maos, antes da
extenso das pernas;

sExtenséo simultanea e simétrica das
pernas em posi¢cao adequada (pés
voltados para fora).

2:Com os bragcos em extensado no
prolongamento dos ombros, contorna a pista
e fica na posicéo vertical.

eControlo visual da accao.

*Entrada na agua efectuada inicialmente
com as méaos e bragos, realizando
ondulagado ao contornar a pista.

3:Com os bragos ao lado dos ombros, mas
em extensao no prolongamento do corpo,
contorna a pista e fica na posicéo vertical.

eControlo visual da accao.

eEntrada na agua com os bragos
afastados, realizando ondulacdo ao
contornar a pista.

5:Em equilibrio horizontal ventral, bragos atras
com uma placa, acgdes de pernas, com
colocagéo correcta de pernas e pés; Variante
do exercicio: Bragos estendidos a frente com
placa, efectuando a flexao de forma lenta e
a extensao de forma répida: inspira a cada
6/5/4/3/2 acgdes de bragos.

*Acentuar e situar a flexdo das pernas;
eTomar consciéncia da dissociagao
das acgbes dos diferentes segmentos;
*Avaliar a duragao respectiva das fases
de extensao e de flexao;

*Marcar um tempo de paragem para
deslize antes de efectuar um outro
movimento de pernas;

*Em apneia (3-4 movimentos de
pernas).

4:Com os bragos atras, contorna a pista e
fica na posigao vertical.

*Controlo visual da acgao.

eEntrada na agua com os bragos
afastados, realizando ondulacdo ao
contornar a pista.

6:Em equilibrio horizontal ventral sem placa
com os bragos estendidos ao lado do corpo
e no prolongamento dos ombros; Variante do
exercicio: inspira a cada 6/5/4/3/2 acgdes de
bragos.

5:Exercicios de deslize, seguido de ondulagoes
corporais e arqueamento do tronco, variando:
(i) com e sem barbatanas; (i) o ritmo
respiratorio (inspiragéo a cada 4/4; 3/3; 2/2)

*Aquisicdo da estrutura do movimento
ondulatorio.

7:Realizar a acgdo motora dos MI num
percurso de 10-25 metros, num plano de
4gua profundo, com os bragos junto ao tronco;
Variante do exercicio: com os bragos em
extensao.

eAcentuar e situar a flexao das pernas;
eTomar consciéncia da dissociagao
das acgbes dos diferentes segmentos;
eAvaliar a durag@o respectiva das fases
de extenszo e de flexao

Estrutura Espago Temporal da forma Global
da Propulsao de Bracos e da Respiracao

1:Em posic&o vertical, com o tronco imerso,
realiza acgoes de bragos em apneia;
Variante do exercicio: inspira a cada 6/5/4/3/2.

eAfastamento para tras dos bragos,
com as palmas das maos voltadas
para fora e juncdo das maos com
cotovelos altos debaixo da cabega e
a frente do peito.

8:Sequéncia de exercicios 2 e 3 do parametro
anterior, substituindo o pull-boy pela ac¢@o
ondulada de pernas mariposa, com inducao
da ondulacé@o e arqueamento do tronco.
Variante do exercicio: Inicialmente com
barbatanas e depois sem barbatanas, e
inspiragéo a cada 4/4; 3/3; 2/2.

eInspira durante a accéo das maos para
dentro, pela extensao cervical da cabega.
*2 Pernadas para cada accao de
bracos e inspiracao (a ac¢do de pernas
s6 se faz sentir com os bragos parados
a frente em extensao.

Sincronizagao Bragos, Pernas e respiragao

2:Em posicao ventral, com pull-boy, |mpu\so
na parede com as maos e efectuar varios
movimentos de bragos brugcos em apneia até
a parede.

eAceleragdo do trajecto motor para
dentro (até ao peito), para obter a
eficacia do gesto;

eInspiragdo pela extensdo cervical da
cabega, durante a acgdo das maos
para dentro.

1:Sequéncia dos exercicios do grupo relativo
a Estrutura Espago Temporal da forma Global
da Propulsao de Bragos e da Respiracao,
mas com movimento de pernas brugos.

*Quando bragos estiverem estendidos
a frente, realizar pernas brugos;
eFazer o movimento de bragos com
respiragdo — quando as maos rodarem
para dentro.

3:Em equilibrio ventral, com pull-boy entre as
pernas, realizar movimentos de bragos brugos
em apneia.

V?riame do exercicio: Inspira a cada 4/4; 3/3;
2/2.

eTomar consciéncia da dissociagado
das acgbes dos diferentes segmentos
(bragos, antebraco s e maos) em 3
fases: (i) para fora com os bracos em
extensao e palma das maos voltadas
para o exterior; (i) para dentro, até
debaixo da cabega e a frente do peito
como o movimento de uma helice,
mantendo os cotovelos numa posicao
alta em todo o percurso; (iii) para a
frente com as méaos, antebracos e
bragos juntos até & extensao completa;

2:Brugos com 1 bragada e duas pernadas.

*Sempre que a acgdo for das pernas,
0s bragos estéo estendidos & frente;
*Sempre que a acg¢ao for dos bragos,
as pernas estdo juntas e estendidas
atras, até que as maos e cotovelos
estejam fechados debaixo do peito

3:Apds um ciclo de brugos completo,
prolongar a fase de deslize.

eParar a frente para deslize, trés
tempos apds a acgao de pernas e
extensao dos bracos;

*Aproveita o deslize para ondular o
corpo

TECNICO

4:Exercicio anterior, mas efectuar a acgao de
pernas mais obliquo, mais profundo.

eQuando os bragos estiverem
estendidos a frente, pernas brugos;
eFazer o movimento de bragos com
respirag@o — quando as maos rodarem
para dentro.

5:Exercicio anterior, com meia ondulagdo
(selar as costas) ascendente — (afundar a bacia
e elevar os pés).

Pernada para fora e baixo e depois
arqueia as costas e puxa o rabo para
cima (como o golfinho).
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CONCLUSAO

Neste artigo, abordamos unicamente o nivel 1 de
aquisicao técnica, correspondente a aprendizagem
inicial da técnica de brugos, valorizando os aspectos
especificos do movimento que resultam da analise
das implicagdes mecénicas do estudo da técnica.
Em préximos artigos abordaremos os restantes dois
niveis (consolidacdo técnica e dominio técnico),
assente nos, mesmos, cinco pontos fundamentais:
(i) objectivos; (i) pré requisitos do programa de
ensino; (iii) estratégias de ensino; (iv) os factores
criticos de natureza técnica (modelo técnico); (v) as
tarefas motoras (listagens de exercicios).
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