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RESUMO

Muitos alunos, ao iniciar o nado costas, sentem dificuldade em realiza-lo
adequadamente, mesmo que 0 nado costas tenha muitas semelhancas com o
nado crawl, que normalmente aprendem primeiro, e portanto permita muitas
transferéncias positivas para a aprendizagem do nado costas. Entretanto ha
um problema frequente dos alunos: as pernas afundam e com isso a eficiéncia
da pernada diminui. O intuito desta pesquisa é propor e testar alguns
educativos que tem como funcdo estabilizar o corpo e manter a perna mais
proxima a superficie durante o nado costas. Participardo quatro individuos, que
irdo nadar costas no decorrer de 25 metros, estes seréo filmados e analisados
antes e depois de executarem 0s educativos para detectar eventuais mudancgas

na posicao do corpo.
INTRODUCAO

Na observagdo de aulas de natagcdo nota-se que alguns alunos com
caracteristicas diferentes durante o nado costas apresentam dificuldade de
manter a pernada proxima a superficie. Sdo varios os aspectos que poderiam
responder pelo motivo pelo qual algumas pessoas possuem mais facilidade do
gue outras. A densidade corporal seria uma delas, um corpo somente flutuara

em um meio fluido caso ele tenha densidade menor que a densidade do meio,



ou seja, densidade relativa do corpo menor do que 1.0, caso contrario este
afundara, sendo que musculos, gordura corporal, 0ssos e quantidade de ar nos
pulmdes, interferem na densidade do corpo (PALMER, 1990; VELASCO,
1967). Neste caso, o corpo como um todo é levado em conta, e ndo somente a
perna durante o nado costas. Diante disto, mulheres teriam mais facilidade de
flutuar do que homens, que na média possuem musculatura mais rigida, porém
nem sempre isso acontece. Além disso, a concentracdo do tecido adiposo na
regido glutea e coxo-femoral, nas mulheres, aproxima o centro de flutuacéo do
centro de gravidade, melhorando a flutuabilidade. Da mesma forma, pessoas
com maior percentual de tecido adiposo apresentam uma densidade global do
corpo menor e portanto uma flutuabilidade maior (PALMER, 1990).

Contudo a maior influéncia neste caso nao seria a densidade corporal e sim a
distancia que separa o centro de flutuacéo (CF) do centro de gravidade (CG). O
centro de flutuagcdo segundo Stager e Tanner (2008, p. 62) “¢ uma
conseqUéncia benéfica da pressdo hidrostatica. A forca de flutuacéo
(ascendente) que age sobre um corpo em um fluido € igual ao peso do liquido
deslocado pelo corpo.” Ou seja, a pressao do fluido que esta abaixo do corpo &
maior do que o que se encontra acima. O centro de flutuacdo age para cima. O
centro de gravidade de acordo com Stager e Tanner (2008) é o ponto em que
se situa o centro da sua massa. Palmer (1990) ressalta os elementos méveis
de um corpo, como bragos e pernas, com 0 movimento o centro de gravidade é
variavel, com esta mudanca de movimento dos membros o equilibrio e a
estabilidade em relagdo a 4gua também muda, assim o centro de gravidade se
reposiciona.

O ideal é que o corpo encontre o equilibrio, alinhando centro de gravidade e
centro de flutuacéo, entretanto Palmer (1990) aponta as diferencas na estrutura
fisica e anatdmica entre homens e mulheres. As caracteristicas masculinas néo
sdo muito favoraveis para que haja melhor flutuacdo, ou seja, melhor
alinhamento entre CG e CF. Isso se deve, entre outros, segundo Palmer
(1990), ao fato de os ombros dos homens serem mais largos e os quadris mais
estreitos em relacdo ao das mulheres, além dos ossos masculinos ser mais
densos e maiores. “A nadadora com seu centro de flutuagao baixo tende a
flutuar naturalmente na posicdo horizontal. O nadador, porém, com suas

pernas mais pesadas e menor deslocamento corporal para baixo, tende a



flutuar mais verticalmente.” (Palmer, 1990, p. 43)Em relagdo ao posicionamento
da cabeca durante o nado costas, Colwin (2000), aponta que uma das causas
da perna afundar é pelo fato da cabeca do nadador estar alta, com o pescoco
ligeiramente flexionado ou seja, que ele esteja olhando para seus proprios pés,
assim deslocando a cabeca do eixo sagital. Isso faz com que o quadril e as
pernas afundem. Isso se deve ao fato de o corpo assumir uma postura
curvada, iniciada por um reflexo iniciado por proprioceptores na musculatura da
nuca: quando o pescoco é flexionado (0 queixo se aproxima do esterno), a
musculatura da nuca é distendida e o corpo tende a curvar-se. Quando a
musculatura da nuca € contraida, o corpo tende a estender-se (MEINEL;
SCHNABEL, 2007). Para isso o nadador devera sempre voltar seu rosto para
cima, para que sua postura figue ereta e adequada, assim facilitando a
flutuacdo da perna. Alguns autores ressaltam o uso das nadadeiras para
melhorar a técnica, a coordenacdo e a propulsdo do nado costas. Para
Trindade (1994, citado por SANTOS, 2011) as nadadeiras por utilizarem os
membros inferiores como agente principal da propulsdo do nado, elas
proporcionam melhor desempenho, ndo prejudicando na técnica do nado, além
de poder ajudar na elevacdo do quadril e das pernas, melhorando a posicéo
horizontal, pois com o aumento da velocidade o empuxo hidrodinamico sera
maior, consequentemente o corpo estard mais proximo da superficie do que
um mesmo corpo em velocidade inferior.

Concordando com o uso das nadadeiras Caputo et al. (2006, citado por
SANTOS, 2011), argumentam que além de reduzir a frequéncia da pernada e
da bracada a nadadeira também proporciona melhor propulsdo ao nado, pois
as pernas e o quadril afundam cerca de 14% menos e que a propulsao melhora
em torno de 20% do que durante o nado normal, consequentemente com o
aumento da propulséo e da velocidade do nado, o corpo todo tende a ficar mais
préximo a superficie. O aumento da eficiéncia da pernada auxilia no aumento
da propulsdo do nado costas, para isso 0s dois primeiros exercicios tém como
objetivo principal corrigir e fortalecer a batida de pernas. Para Palmer (1990) e
Machado (1995), a boa pernada é fundamental, e eles citam o mesmo
exercicio: batida de pernas com os bracos ao longo do corpo, este exercicio €
ideal para os iniciantes. O segundo exercicio também descrito pelos dois

autores citados acima, que é a batida de pernas com os bracos estendidos



acima da cabeca, bem proximos as orelhas e com as maos entrelacadas para
manter a aerodinamica. Machado (1995), diz que o professor deveria pedir ao
nadador que ele imaginasse que estivesse com um copo de agua na testa e
ndo podia derruba-lo durante o nado costas, e anos depois esse mesmo
exercicio, ndo usando a imaginacao e sim um copo parcialmente cheio de agua
na testa é utilizado no processo ensino-aprendizagem em diversas escolas de
natacdo. Este exercicio foi sugerido como educativo, para verificar se
realmente é eficaz para o melhor posicionamento da cabeca durante o nado
costas, pois Machado (1995) ainda afirma que a qualidade do nado esta
totalmente ligada a posi¢ao da cabeca.

Para o quarto exercicio proposto, do qual o individuo devera executar seis
batidas de perna para um ciclo de bracada (direita e esquerda), Palmer (1990)
diz que o ritmo de seis batidas de pernas deve ser imposto ao nadador pelo
professor, tornando esse ritmo natural e o mais eficaz para ser usado durante a
aprendizagem do nado. Machado (1995) segue a mesma linha de utilizar seis
batidas de pernas para um ciclo de bracada, ele afirma que este ritmo implica
na pernada mais forte assim gerando maior propulsdo, além melhorar a nogao
de controle de ritmo.

Todos os exercicios além de citados por Machado (1995) e Palmer (1990), eles
também sdo utilizados na pratica dos processos de ensino-aprendizagem em
escolas de natacao, conforme observados em escolas de natacéo na cidade de
Jundiai entre novembro de 2012 e marco de 2014. Porém, apesar de serem
sugeridos por autores e realizados nas escolas de natagdo, na pratica
pedagdégica nem sempre esses educativos se revelam suficientemente
eficazes.

Tendo em vista todos estes fatores que podem influenciar na eficiéncia da
pernada do nado costas, este trabalho tem como intuito analisar e testar quatro
educativos (conforme descritos no Anexo 2) destinados a promover a

estabilidade do corpo préximo a horizontal no nado costas.

HIPOTESE
Com a execucdo dos exercicios propostos ao longo de trés sessbes de
treinamento, os participantes apresentardo diminuicdo do angulo entre a

superficie da agua e o eixo sagital do corpo durante o nado costas.



OBJETIVOS
Objetivo primario: Analisar a eficiéncia dos educativos propostos para
promover a diminuicdo do angulo entre a superficie da agua e o eixo sagital do

corpo durante o nado costas.

DESENHO

O estudo tera carater observacional exploratério.

AMOSTRA

Serdo recrutados dezesseis individuos, de ambos os sexos, sendo oito do sexo
masculino e oito do sexo feminino, sendo quatro (dois de cada sexo) com
sobrepeso (acima de 24% para o sexo masculino e 31% para feminino) e
quatro com baixo percentual de gordura (abaixo de 16% para 0 sexo masculino

e 21% para o feminino).

Critérios de incluséo: Critérios de incluséo: ter entre 18 e 30 anos, declarar
saber nadar e ser iniciante no nado costas, frequentar aulas de natagdo pelo
menos uma vez e no maximo trés vezes por semana, desde ha pelo menos

trés meses.

Critérios de exclusdo: Critérios de exclusdo: possuir alguma deficiéncia fisica
ou mental que impeca executar 0s exercicios propostos ou de compreender
uma instrucdo verbal falada ou demonstracdo, ser nadador de rendimento,
apresentar percentual de gordura entre 16 % e 24% para o sexo masculino e
entre 21 % e 31% para feminino.

PROCEDIMENTO

O procedimento sera desenvolvido em quatro etapas.

Etapa 1: Determinagdo da composic¢ao corporal

Os candidatos a participantes serdo informados a respeito da pesquisa e
assinardo o TCLE (anexo 1). Em seguida, sera realizada nos participantes a
verificacdo da estatura, do peso corporal e a avaliacdo de dobra cutanea para
verificar a percentagem de gordura corporal.



Etapa 2: Pré-teste

Cada participante nadara 25 metros do nado costas, da melhor forma que
puder, sem nenhum feedback do avaliador, iniciando com impulséo na borda.
O avaliador o acompanhara na borda da piscina, flmando a execucdo com
uma filmadora aquatica a 30 centimetros abaixo do nivel da agua. Cada
participante nadara 25 metros do nado costas, da melhor forma que puder, sem
nenhum feedback do avaliador, iniciando com impulsao na borda. O avaliador o
acompanhard na borda da piscina, filmando a execugdo com uma filmadora

aguatica a 30 centimetros abaixo do nivel da agua.

Etapa 3: Intervencéo

Ao longo de trés semanas, 0s participantes executardo os trés educativos
(Anexo 2)por 30 minutos por dia, uma vez na semana. Durante a execucao
dos exercicios, serdo acompanhados pela pesquisadora, que fornecera
orientacdes e feedback ao longo do processo de aprendizagem do exercicio,

mas sem focalizar a posicdo dos membros inferiores em si.

Etapa 4: Pds-teste

Sera repetido o procedimento do pré-teste.

ANALISE DOS DADOS

Ap6s a coleta dos dados (sexo, estatura, peso corporal, porcentagem de
gordura corporal e filmagem das etapas dois e quatro) dos participantes, sera
realizada a comparacdo destes dados. Utilizando o software KINOVEA, as
filmagens da etapa dois e quatro serdo analisadas em cinco frames, sendo eles
a cada trés metros. Nesta avaliacdo sera determinado o &ngulo entre o eixo
sagital do corpo e a superficie da agua. O angulo ser4 medido no momento em
gue as duas pernas estiverem paralelas e proximo as marcacdoes de trés
metros, seis metros, nove metros, doze metros e quinze metros percorridos. A
partir da média das cinco medi¢des de cada participante no pré-teste e no pés-
teste sera calculado o percentual de melhora.



RISCOS

Podera aparecer fadiga momentanea ou desconforto muscular em funcdo do
esforco motor durante os testes e a intervencdo, e constrangimento devido a
percepcdo de sua atuacdo. Algum desconforto decorrente da permanéncia na
piscina e de eventual ingestdo ou aspiracdo acidental da dgua podera existir.
Lembramos que todos os voluntarios devem apresentar experiéncia em agua.
Em caso de emergéncia, o servigo de atendimento emergencial municipal sera

acionado.

BENEFICIOS

O patrticipante tera oportunidade de melhorar a técnica do nado costas, e de
contribuir para a comunidade académica. Beneficios para a comunidade
académica: Os resultados do estudo deverdao contribuir para aprofundar o
conhecimento sobre o0s educativos passiveis de serem aplicados na

aprendizagem do nado costas.

DESFECHO PRIMARIO
Avaliacdo da eficiéncia dos educativos propostos para promover uma posicao

adequada do corpo na agua no nado costas

CRONOGRAMA

ATIVIDADES MESES PREVISTOS
Recrutamento dos participantes Maio de 2014
Avaliacdo biométrica e pré-teste Maio de 2014
Intervengéo e pos-teste Junho de 2014
Andlise de dados Julho e Agosto de 2014
Elaboracéo de publicagao Agosto e Setembro de 2014
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Anexo 1: Termo de consentimento livre e esclarecido para participantes

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
Vocé esta sendo convidado (a) a participar, como voluntario (a), da pesquisa “Influéncia de educativos
para pessoas com dificuldade de flutuagcdo da pernada no nado costas.”. Caso vocé concorde em
participar, assine esse documento. Sua participacdo ndo é obrigatéria, e a qualquer momento vocé
podera desistir de participar e retirar seu consentimento. Sua recusa nao trard nenhum prejuizo em sua
relacdo com os pesquisadores ou com a instituicdo. Vocé recebera uma cépia deste termo no qual consta
o telefone e enderego da pesquisadora principal, para que possa esclarecer eventuais duvidas sobre o
projeto e sobre sua participacéo.
NOME DA PESQUISA: “Influéncia de educativos na posicdo do corpo na agua em pessoas com
dificuldade de flutuagdo no nado costas”
PESQUISADOR (A) RESPONSAVEL: Prof. Bettina Ried
PESQUISADOR AUXILIAR: Vanessa Tarini Ferrazzo
OBJETIVOS DO ESTUDO: Analisar a eficiéncia dos educativos propostos para promover a diminuicao do
angulo entre a superficie da 4gua e o eixo sagital do corpo durante o hado costas.

PROCEDIMENTOS DE ESTUDO: Ao concordar em participar da pesquisa, confirma que estéa ciente que
deve participar de avaliagcdo biométrica (peso, estatura dobras cutaneas), do pré-teste no qual nadara 25
metros costas e sera filmado, da intervencdo com aplicagcao de educativos no decorrer de trés semanas,
durante trinta minutos e uma vez por semana, e do pos-teste (igual ao pré-teste). Todo procedimento sera
realizado na piscina da Escola Superior de Educagdo Fisica de Jundiai, coberta e aquecida, situada a
Rua Rodrigo Soares de Oliveira, s/n°® em Jundiai.

RISCOS E DESCONFORTOS: Vocé podera sentir desconforto momentaneo ou fadiga em funcdo do
esforco motor, realizado no pré-teste, na intervencdo e no poés-teste, e constrangimento devido a
percepcdo de sua atuacdo. Algum desconforto decorrente da permanéncia na piscina e de eventual
ingestdo ou aspiracdo acidental da agua podera existir. Lembramos que todos os voluntarios devem
apresentar experiéncia em agua. Em caso de emergéncia, o servico de atendimento emergencial
municipal sera acionado.

CUSTO/REEMBOLSO PARA O PARTICIPANTE: N&o havera despesas do voluntério para participar no
estudo (exceto o transporte para o local de realizagdo do estudo). Ndo havera nenhuma remuneragdo
pela participagéo.

CONFIDENCIALIDADE DA PESQUISA: As informagBes obtidas serdo utlizadas somente para a
pesquisa, ndo sendo divulgada nenhuma informacdo pessoal sobre nenhum participante. As gravacdes
em video bem como o0s respectivos relatérios de observacdo serdo mantidas sob sigilo sob
responsabilidade da pesquisadora.

Eu, ,RG:

, declaro que li as informag8es contidas nesse documento, fui devidamente informado/a pelos
pesquisadores sobre os procedimentos que serdo utilizados, os riscos e desconfortos, beneficios, custo
de participacéo e reembolso de despesas bem como sobre a confidencialidade da pesquisa. Declaro que
concordo por livre decisdo minha em participar da pesquisa. Foi-me garantido que posso retirar o
consentimento a qualquer momento, sem que isso leve a qualquer prejuizo para mim. Declaro ainda que
recebi uma cépia desse Termo de Consentimento.

Qualquer duvida podera entrar em contato com os telefones abaixo discriminados ou com o Comité de
Etica e Pesquisa pelo Telefone (11) 4805-7955.

LOCAL E DATA: Jundiai, __de de 2014.

Assinatura
Assinatura do responsavel pela pesquisa
Vanessa Tarini Ferrazzo Bettina Ried
Escola Superior de Educagéo Fisica de Jundiai
(11) 97089-9622 Tel. (11) 4805-7955

Rua Rodrigo Soares de Oliveira, s/n
Bairro Anhangabau Jundiai, SP



Anexo 2: Educativos propostos

Exercicio 1: O participante estara inicialmente com nadadeira, proximo a
parede da piscina, ao iniciar o exercicio, em decubito dorsal ele dara impulso
na parede e iniciar4 a batida da pernada do costas, esta batida inicia-se na
articulacado coxo-femural com a perna relaxada, para que a articulacdo do
joelho e tornozelo fique solta. O corpo deve ficar mais estendido possivel,
contraindo o abdémen e os gliteos, com os bragos ao longo do corpo. Esse
exercicio serd realizado quantas vezes for possivel, até que seja bem
executado. Apos realizar este exercicio corretamente o participante retirara a
nadadeira e repetira o exercicio.

Objetivo deste exercicio: trabalhar o movimento da pernada isoladamente para

aumentar a eficiéncia e consequentemente a melhor propulsdo da perna..

Exercicio 2: O participante estara inicialmente com nadadeira, préximo a
parede da piscina, ao iniciar o exercicio, em decubito dorsal ele dara impulso
na parede e iniciar4 a batida da pernada do costas. O corpo deve ficar mais
estendido possivel, contraindo o abdémen e os gluteos, com os bracos
estendidos acima da cabeca, e com as mados uma sobre a outra. Esse
exercicio serd realizado quantas vezes for possivel, até que seja bem
executado. Apos realizar este exercicio corretamente o participante retirara a
nadadeira e repetira o exercicio.

Objetivo do exercicio: trabalhar a pernada, porém com o centro de gravidade
diferente, mais centralizado, este exercicio forca a contracdo do abdémen, e
exige mais da pernada para que 0 corpo e o rosto ndo afundam.

Exercicio 3: O participante estara inicialmente sem nadadeira, préximo a
parede da piscina, ao iniciar o exercicio, em decubito dorsal e com um copo
descartavel de café parcialmente cheio de agua colocado no centro da testa.
Ele dara impulso na parede e iniciara a batida da pernada do costas,
juntamente com a bracada do nado costas. O participante devera prestar
atencdo no posicionamento da cabeca, o olhar dirigido para cima, com a
superficie da agua no nivel da orelha, e procurar ndo deixar o copo cair. Esse

exercicio serd realizado quantas vezes for possivel, até que seja bem



executado. Apos realizar este exercicio corretamente o participante retirara a
nadadeira e repetira o exercicio.

Obijetivo do exercicio: focar no posicionamento da cabeca, direcionando o rosto
para cima, o copo faz com que o participante pense no exercicio e tenha como

objetivo ndo deixar o copo cair, com isso a cabeca em linha reta.

Exercicio 4: O participante estard inicialmente com nadadeira, préximo a
parede da piscina, ao iniciar o exercicio, em decubito dorsal ele dara impulso
na parede e iniciara a batida da pernada do costas, neste exercicio o
participante contara seis pernadas (a contagem € feita somente em uma
perna), ele realizara um ciclo de bracada, ou seja, 0 movimento alternado dos
bracos, quando um braco esta na fase de recuperacdo o outro estara na fase
submersa. Neste exercicio sera desvinculado o ritmo da perna daquele da
bracada: enquanto a perna bate seis vezes, 0 braco completara apenas um
ciclo. Esse exercicio sera realizado quantas vezes for possivel, até que seja
bem executado. Apls realizar este exercicio corretamente o participante
retirard a nadadeira e repetira o exercicio.

Objetivo do exercicio: O foco principal deste exercicio € que a pernada seja
mais forte e assim ndo afunde com facilidade, provoca maior estabilidade do

corpo.



