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RESUMO: A aprendizagem do nado Costas é mui-
tas vezes negligenciada durante as aulas de nata-
o, seja por pouco conhecimento do aluno ou até
mesmo por um desconhecimento do professor quan-
to a sua possibilidade de ensino. O presente estudo
indica pontos importantes da técnica do nado Cos-
tas, dando énfase a bragada, propondo exercicios
para sua aprendizagem e aperfeicoamento.
Palavras-chaves: natacio, nado Costas, Edu-
cacao Fisica.

RESUMEN: Apuntes para la ensefanza de del
nado de espaldas. El aprendizaje del nado Espaldas
sufre de negligencias durante las clases , sea por
poco conocimiento del alumno o hasta por un
desconocimiento del profesor en relacién a sus
posibilidades de ensenanza. El presente estudio in-
dica puntos importantes de la técnica del nado



Espaldas, dando énfasis a la brazada, proponiendo
ejercicios para su aprendizaje y perfeccionamiento.
Palabras llaves: natacién , nado Espaldas,
Educacion Fisica.

ABSTRACT: Notes for the Craw style teaching.The
learning of the Craw style is many times neglected
during the classes of swimming, because of little
knowledge of the student or even by an unfamiliarity
of the teacher regarding his possibility of eaching.
The present study indicates important points of the
techniques, giving emphasis to the arm movement,
considering exercises for its learning and
improvement.

Keywords: swimming, Craw style, Physical
Education.

Introducao

A natagdo é uma modalidade esportiva geralmente iniciada na infancia,
devido aos vérios beneficios que proporciona aos seus praticantes, seja por
indicacdo médica, seguranca ou aprendizagem de um esporte. Apesar de o
processo de aprendizagem e consolidacao dos quatro nados ser longo, em pou-
co tempo, podemos ver os aprendizes esbogando movimentos na agua.

Vérios fatores fazem com que a aprendizagem seja um pouco demora-
da. Primeiramente, o aprendiz precisa adaptar-se a um ambiente totalmente
diferente do que o corpo estd acostumado, ou seja, a dgua. O ambiente aqua-
tico ndo sé envolve uma nova nogao de controle corporal como também pa-
drdes respiratérios diferentes.

Quando se inicia o ensino dos quatro nados competitivos', uma nova
realidade esta presente. Nao basta saber rodar os bragos e bater as pernas. O
nado deve ser realizado com harmonia e suavidade. Uma boa técnica garante
um bom deslocamento, seguranga e um minimo gasto energético.

Algumas vezes, as criangas aprendem muito bem o nado Crawl e
acham que ja podem sair da aula de natagdo, por “ja saberem nadar”,

1 Os quatro nados competitivos reconhecidos pela FINA (Federagio Internacional
de Natacdo Amadora) sdo o Crawl, o Peito, o Costas e o Borboleta.
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dando pouca importancia ao nado Borboleta, Costas e Peito. Podemos cre-
ditar parte dessa desvalorizacdo aos professores, que ddo demasiada im-
portancia ao nado Crawl, ndo valorizando os demais, o que prejudica a
completa aprendizagem dos alunos.

O presente trabalho visa oferecer uma visio completa do nado Costas,
através de sua caracterizacdo, com énfase na realizagao técnica de sua bragada,
propondo possiveis exercicios para sua aprendizagem e aperfeicoamento.

I- Revisao de literatura

O nado Costas é realizado em dectbito dorsal, com bragadas e pernadas
alternadas no plano vertical, o que tende a garantir uma propulsao continua
durante o seu desenvolvimento (VILAS-BOAS, 1991).

Devido a posicdo assumida durante o nado, em que o rosto se en-
contra fora da dgua, o ar é expirado naturalmente através da boca ou da
boca e do nariz, de maneira meio explosiva, durante a recuperagdo de um
dos bragos, enquanto o outro brago se encontra em sua fase de tracao
(PALMER, 1990, p. 117).

Para garantir um ritmo perfeito e harmoénico do nado, é recomendado
que para cada ciclo completo de bragos (duas bragadas) sejam realizados cerca
de seis batimentos de perna. Outra grande importancia da pernada consiste em
garantir um bom posicionamento corporal, facilitando assim o desenvolvimento
do nado (MAGLISCHO, 1999).

O nado Costas, por ser realizado em dectbito dorsal, é o Gnico que tem
sua saida realizada ja dentro da piscina. Dessa maneira, os competidores de-
vem se colocar dentro da dgua, voltados para parede, com as maos segurando
nos suportes especificos localizados nos blocos de saida. Nao é permitido
que os pés se encontrem fora da dgua (PALMER, 1990, p. 176; CATTEAU;
GAROFF, 1990 p. 89).

Haljand (2002) apresenta as seguintes fases para o entendimento da
saida do nado Costas: (1) fase de reagao e pré-flexao, (2) fase do empurréo, (3)
fase de voo, (4) fase da entrada e deslize, (5) fase da pernada subaquatica, (6)
fase de safda para o nado, e (7) fase de nado apés a saida.

Ao sinal do apito realizado pelo juiz de partida, o atleta deve langar as
duas maos para trds, por cima da cabeca ou pela lateral do corpo, buscando
olhar para a borda oposta, o que ira facilitar o arqueamento do corpo e estender
vigorosamente as pernas. Apds o balanceio das maos para trés, elas devem se
encontrar e manter as palmas voltadas para cima, garantindo uma boa entrada
na dgua (PALMER, 1990, p. 176; MAGLISCHO, 1999).
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O atleta deve tentar realizar a saida buscando um bom posicionamento
corporal dentro da dgua de tal maneira que ndo aumente as resisténcias ao
seu avango. Antes mesmo do término do impulso gerado pela prépria sai-
da, devemos buscar o momento de saida para o nado, sabendo que ao se
realizar a primeira bragada, o atleta ainda se encontra um pouco submerso,
e ao término desta, deve se encontrar na superficie, pronto para a continu-
acdo do nado.

Em piscinas onde a distancia a ser nadada, supere sua metragem
total, serd necessario que o atleta realize o movimento de virada para a
continuacao do nado.

A virada pode ser dividida, segundo Haljand (2002), em oito fases. Du-
rante a aproximagcao, o atleta deve ter nogao da sua distancia exata da borda, e
a virada deve ser realizado sem perda de velocidade. Esta nogao pode ser
adquirida através da referéncia das bandeirolas, que estdo a 5 metros da borda
(FERNANDES, 2000). A virada é semelhante a virada do nado Crawl. Através de
uma cambalhota, o atleta deve apoiar as duas pernas na parede e realizar a
impulsao.

Por ser um nado alternado, é até coerente que a chegada seja reali-
zada com apenas uma das maos. O corpo deve se manter em decUbito
dorsal, ou até mesmo um pouco lateralmente. Porém mais uma vez se faz
importante o dominio desta aproximacao da borda, para que a chegada seja
realizada com o brago estendido e no momento oportuno (DOMINGOS,
2004; MAGLISCHO, 1999).

Nas provas de Medley? individual, o Costas é o nado que é realizado na
segunda fase: borboleta, costas, peito e crawl. Nas provas de Medley
revezamento, o Costas € realizado na primeira fase: Costas, Peito, Borboleta e
Crawl (PALMER, 1990, p. 167). Neste tipo especifico de prova, é necessario
que se tenha o dominio das viradas de transicdo entre os nados, muito impor-
tante para o conjunto do estilo.

Apbs a realizagdo da saida, quando os dois bragos se encontram unidos
acima da cabeca, devemos dar inicio a realizagao da bracada. Um erro muito
comum nesta fase é a realizacdo de uma bragada dupla, principalmente se a

2 Nas provas de Medley sao nadados os quatro nados. No Medley individual, o
mesmo nadador realiza os quatro nados e no Medley revezamento, cada equipe
formada por 4 nadadores, tem um representante para cada nado.
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saida tiver sido realizada com grande profundidade. Devemos desencorajar esta
acao nos principiantes. Por ser um nado com movimentagdo alternada dos
membros superiores, a primeira bracada deve levar para frente e para a
superficie (HALJAND, 2002a,c,d), enquanto a outra permanece em sua
posicdo inicial, acima da cabeca. Quando este brago chegar préximo a coxa,
o nadador deve ter alcancado a superficie e os bracos devem buscar o
inicio de sua movimentacao alternada.

Segundo Palmer (1990, p. 114), é durante a realizagdo da bragada que os
principais movimentos propulsivos serdo desenvolvidos. Podemos dividi-la em
fase subaquatica ou movimento propulsivo e recuperagao, quando os bragos se
encontram fora da dgua. Para uma andlise mais detalhada, muitos autores divi-
dem estes movimentos em fases.

Segundo Palmer (1990, p. 114): a) fase propulsiva: agarrre, tracdo e
empurre, b) fase de recuperagdo: desmanchamento, recuperacao fora da dgua
e entrada. Para Vilas-Boas (1991): entrada, apoio, tragdo, puxada. Segundo Pavel
(1994): entrada, deslize, apoio, tracdo, dominacao, empurrao, finalizagao, re-
cuperagao e ataque. De acordo com Lima (2005): fase aérea e fase submersa.
Segundo Thomas (1999, p. 39): fase de preparagao e fase de execugdo. Con-
forme Maglischo (1999): entrada, 12 varredura para baixo, 12 varredura para
cima, 22 varredura para baixo, 22 varredura para cima, liberacao, e recuperagao.
De acordo com Makarenko (2001, p. 49): a) fase de trabalho: ataque, apoio e
impulso, b) fase dos movimentos preparatérios: saida da dgua, movimento so-
bre a 4gua e entrada na agua.

Como nosso objetivo principal esta no ensino da bracada, talvez
uma menor divisdo das fases facilite este processo. A realizacdo da
bracada deve estar em perfeita harmonia com todos os outros compo-
nentes técnicos do nado, ou seja, a pernada, a respiragdo e o rolamen-
to do tronco (PUSSIELDI, 2005).

Determinar o momento exato do ensino da bragada vai depender da
evolucao do aluno e do planejamento realizado pelo professor. Porém, devido
a posicao corporal assumida na 4gua e o desconforto inicial que os aprendizes
apresentam, principalmente por nao terem nocao visual do seu deslocamento,
alguns componentes, principalmente de pernada, devem ter sido desenvolvidos.

Para um entendimento geral do movimento, Pavel (1994) caracteriza a
bragada em uma fase funda - rasa — funda. Sabendo do movimento alternado
da bracada, devemos ter a idéia da relativa oposicao entre os bragos. Enquanto
um estd entrando na agua, com a palma da mao voltada para fora, o outro esta
iniciando sua saida da dgua, geralmente com o polegar para cima. Ou seja,
durante a saida até o momento em que o brago entrar na 4gua novamente, ele
deve realizar uma leve rotagdo medial, voltando a palma da mao para fora, para
que a mao entre na agua com o dedo minimo.
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A entrada da mio é funda e na linha do ombro (PAVEL, 1994;
BRANCACHO, 1995), podendo haver uma variagdo de 25 a 40 cm
(MAKARENKO, 2001). Apés a entrada do brago na dgua, alguns autores con-
sideram crucial a fase denominada de agarre ou apoio (PALMER, 1990;
VILAS-BOAS, 1991; PAVEL, 1994; MAGLISCHO, 1999 e MAKARENKO,
2001). Neste momento, o brago oposto ja saiu da 4gua em um movimento
iniciado pelos ombros e auxiliado pelo rolamento do tronco. A sugestao
geralmente utilizada para passar esta idéia aos alunos é a de utilizar este
braco como se fosse uma espingarda e fazendo a mira.

Uma vez que a mao e o antebrago tenham atingido este posicionamento
ideal para o agarre, o angulo de flexao no cotovelo aproxima-se do 902 a 1002
no final do apoio, passando para a fase de impulso no instante que a mao chega
a linha dos ombros (MAKARENKO, 2001).

Durante esta fase de impulso, a mao e o antebrago continuam os movi-
mentos de apoio até a extensao completa do brago na articulacao do cotovelo
(MAKARENKO, 2001). Este movimento assemelha-se com uma queda de bra-
¢os realizada contra o apoio da dgua. Ao final do movimento, com a extensao
do brago em nivel do cotovelo, a mao devera estar abaixo da coxa, em aproxi-
madamente 30 centimetros. Neste momento, o brago oposto esta iniciando
sua entrada na dgua, com o rolamento do tronco tendendo para este lado
(BRANCACHO, 1995; MAGLISCHO, 1999; PUSSIELDI, 2002; 2005).

Este braco que acabou de realizar sua fase propulsiva ird realizar a fase de
recuperagdo. Durante esta fase, o cotovelo dever estar estendido — muitos
aprendizes realizam esta flexao de forma indevida, em um movimento pareci-
do com o de pentear os cabelos —, e realizar uma transicao polegar-dedo mini-
mo, geralmente quando a mao estd apontada para cima, para realizar sua entra-
da novamente no prolongamento do ombro. A recuperacdo do brago deve
respeitar o mesmo ritmo da agdo do brago oposto, com o impeto de garantir
sua movimentagao alternada (MAGLISCHO, 1999; MAKARENKO, 2001).

Il - Desenvolvimento

Propomos, aqui, exercicios para a aprendizagem da bracada do nado
Costas, objetivo do nosso estudo. Na Tabela 1, os tépicos estao divididos da
seguinte maneira: (a) Exercicio: descricdo de exercicios citados por autores
especializados, bem como do nosso conhecimento; (b) Materiais: necessidades
e materiais utilizados para a realizagao do exercicio; (c) Objetivo: qual o objeti-
vo que pretendemos com a utilizagdo deste exercicio corretivo. Qual o erro
técnico da bragada que pretendemos solucionar; (d) Comentario: dicas da pra-
tica pessoal dos autores no ensino da natacao.
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TABELA 1

Exercicios para a aprendizagem da bragada do nado Costas

1. Demonstrar o nado completo.

Materiais Video e/ou aluno mais avancado.

Objetivo Visualizagdo inicial, para que o aluno tenha nogao global do
movimento que ird aprender.

Comentario | No caso de utilizar video com atletas, fazer comentérios simples e

objetivos sobre os movimentos (fases da bragada).

Demonstragoes de colegas sao mais simples, porém, cuidado com
algum erro que eles possam apresentar, dando idéia errada do
movimento.

2. Em pé, na parte rasa da piscina, girando os bragos no movimento real do
nado Costas, demonstrar a acao para os alunos (PALMER, 1990, p. 124).

Materiais | ----------
Objetivo Demonstrar a acao e coordenacao dos bracos.
Comentario | Cuidados com a demonstragao do professor. Lembrar que o nado,

na verdade, é realizado na horizontal, apesar de o exercicio estar
sendo realizado na vertical.

3. Realizar o movimento dos bragos na horizontal, com os pés presos na
barra lateral da piscina (Palmer, 1990, p. 125).

Materiais Barra lateral de piscina.
Objetivo Acao e coordenagao dos bragos em posicao especifica.
Comentario Lembrar que o nado exige um pouco do rolamento do tronco

para a realizagao da bragada. Uma sugestdo seria um colega
segurando na perna do outro, em posicao de nado, e auxiliando
neste rolamento.

4. Realizar pernada, simulando o inicio da bracada de Costas com pequeno
rolamento do tronco.

Materiais Pode ser feito com ou sem o auxilio de um implemento flutuante
na outra mao, que estara sobre a coxa.

Objetivo Movimento inicial da recuperagdo, comegar pelo movimento dos
ombros e com o polegar para cima.

Comentario Devemos dar énfase tanto ao rolamento como a posicao das

maos.

O uso de um implemento pode auxiliar na flutuagao.




Continuagao da TABELA 1

5. Partindo do exercicio anterior, continuar o movimento até a fase em que
a palma da mao se volta para fora.

Materiais Pode ser feito com ou sem o auxilio de um implemento flutuante
na outra mao.
Objetivo Integrar o infcio da bragada com o movimento de rotagao da mao.

Comentario

Como em todos os exercicios realizados para o nado Costas, a
posicdo corporal e a agdo das pernadas é muito importante.
Atencao a esta fase, porém, sem esquecer da agao anterior.

6. Realizar a fase de recuperacao completa, desde o movimento da saida,
préximo a coxa, até a entrada na agua. Quando o braco chegar no
momento final da recuperacao, ao invés de iniciar a fase subaquatica,
volta para o lado da coxa por fora da agua.

Materiais Pode ser feito com ou sem o auxilio de um implemento flutuante
na outra mao.

Objetivo Realizar a fase completa de recuperagao, sem se preocupar a agao
subaquatica.

Comentario Lembrar de realizar, juntamente com a bragada, o rolamento do

quadril.

7. Pernada com braco unilateral. Realizar somente a fase de recuperacao,
ficando cerca de 3 segundos em posicdes importantes desta fase. Realizar
com um braco e depois com o outro.

Materiais =~ | ------m---

Objetivo Memorizacdo de mudangas da acdo dos bracos durante a
recuperacao.

Comentdrio Exercicio que exige muita acdo dos membros inferiores para a

manutencdo do corpo na superficie nas posicoes escolhidas.

8. Pernada costas. Iniciar com os bracos em posicées opostas, um em cima
da cabeca e o outro ao lado da coxa. Apés o tempo determinado pelo
professor (5 segundos), realizar determinado niimero de bracadas.

Materiais | ----------

Objetivo Coordenar o movimento alternado dos bragos, bem como seus
movimentos isolados.

Comentério | Exercicio com grau relativamente grande de complexidade para o

iniciante. Além de buscar pela execucdo correta da bragada, visa
coordenar os bragos entre si, bem como o rolamento do corpo e a
pernada.




Continuacao da TABELA 1

9. Nadar o Costas com bracadas duplas (bracos simultaneos) (URIZZI, 1999,

p. 101).

Materiais =~ | ---------—-

Objetivo Corrigir possivel entrada errada do brago — além da linha do
ombro —, aumentando a resisténcia frontal.

Comentario

Alunos com pouca mobilidade articular em nivel dos ombros,
podem apresentar dificuldades em sua execugao.

Pela execucao simultanea da bracada, o rolamento do tronco fica
comprometido.

10. Nadar com o braco direito, enquanto o esquerdo fica parado ao lado do
corpo. A cada 4-6 bracadas, realizar a bracada com o braco esquerdo
(URIZZI, 1999, p. 102).

Materiais | ------—---
Objetivo Realizagao correta da bracada unilateral.
Comentario O nlUmero de bragadas realizadas pode variar. Talvez o menos

indicado seja a realizagdo de apenas uma bracada antes da troca.
Acreditamos que assim o aluno possa ser induzido a realizar
bragadas sobrepostas, a ndo ser que o professor caracterize um
intervalo entre cada uma das bragadas.

11. Posicao inicial dos bracos: um ao lado da cabeca e o outro ao lado da
coxa. Realizar o rolamento do corpo e o inicio da fase subaquatica da
bracada com o braco que esta ao lado da cabeca (URIZZI, 1999, p. 103).

Materiais =~ | ------m---

Objetivo Coordenar o rolamento do corpo com o inicio da agdo da
bragada, fase de entrada.

Comentéario | Como sugestdo, ap6s um determinado nGimero de vezes, realizar

uma bragada completa (alternando a posicao inicial dos bragos) e
fazer o mesmo exercicio para o outro lado.




Continuagao da TABELA 1

12. Demonstrar a bracada com o aluno fora da piscina. O aluno pode estar
deitado em um banco e o professor demonstra alguns pontos importantes
da bracada, para que o aluno perceba o movimento. E realizada uma
pequena contracao isométrica em cada posicao.

Materiais Banco, colchonetes.

Objetivo Memorizagao e visualizagao fora da 4gua de partes da bragada.

Comentario | O objetivo do exercicio ndo é desenvolver a forga, apesar da
sugestdo da contracdo isométrica. Ele apenas visa sentir o
posicionamento corporal assumido. A mao do professor, neste
caso, estard fazendo o papel da agua.

13. Bracada Costas com material flutuante entre as pernas (MAKARENKO,

2001, p. 139).

Materiais Pull boya, prancha.

Objetivo Realizagdo da bragada completa, com movimentagao alternada.

Comentério Devido a auséncia da agdo dos membros inferiores, ha tendéncia

muito grande pela nao estabilizacao do corpo. O executante pode
ficar com o corpo desequilibrado e dificultar a realizagdo do
objetivo.

14. Nado Costas com bracada unilateral. O braco que nao realiza o
movimento estara parado ao lado da cabeca (MAKARENKO, 2001, p. 140).

Materiais =~ | ----------

Objetivo Realizagao da bracada com pequena alteragao corporal, exigindo
mais do aluno.

Comentario Talvez, pela elevagdo do brago, os membros inferiores tenham

que trabalhar um pouco mais.

Realizar

15. Nado de Costas de cotovelos. Os dedos polegares se fixam nas axilas.

a bracada com movimentacio acentuada do tronco

(MAKARENKO, 2001, p. 141).

Materiais

Objetivo

Auxiliar no aperfeicoamento do movimento de rotagao do tronco.

Comentario

O exercicio nao visa resolver problemas de bragada e, sim, de
rolamento do tronco.

Apesar de o autor ter se referido a uma atividade de
aperfeigoamento, pode ser utilizado até mesmo como atividade
lddica.




Continuacao da TABELA 1

16. Nadar alternando Crawl e Costas completos a cada 3-5 bracadas.

Materiais | ----------

Objetivo Continuidade entre os nados através de um bom rolamento do
tronco e execucao da bracada.

Comentario | ----------

17. Realizar o deslize, em deciibito dorsal, a partir da borda, buscando, com
a primeira bracada, projetar o corpo para frente e para a superficie.

Materiais =~ [ ------———-

Objetivo Execucdo alternada e com profundidade ideal da bragada apés a
saida e as viradas.

Comentario | Neste caso, buscamos resolver tanto o erro da bragada dupla ap6s
a saida e as viradas, como o momento ideal de realizacdo desta
primeira bragada.

18. Realizar a

bracada com a idéia de tracar um “S” ao lado do corpo durante

a fase subaquatica (MAGLISCHO, 1999, p. 445).

Materiais

Objetivo

Aprender a diregao do brago para a parte submersa da bragada.

Comentario

O autor mesmo menciona que o movimento do brago se
assemelha mais com a letra “W” do que o “S”.

Outra idéia que podemos passar seria a disputa de uma “queda
de bragos” para a fase subaqudtica.

19. Palmateio da fase inicial do Costas. Consiste em movimentos das maos
para cima e para baixo, efetuados em formato de um 8 continuo.
(MAGLISCHO, 1999, p. 446).

Materiais Utilizar um flutuador nas pernas.

Objetivo nadadores a realizagdo da fase de agarre da bracada. Favorece a
percepgao e interacdo dos movimentos realizados pelo nadador
com a agua.

Comentario | ----------




Continuagao da TABELA 1

16. Palmateio da fase intermeriaria para o Costas. Combina a fase de
primeira varredura para cima e a segunda para baixo. Fazer a
movimentacao das maos para cima e para baixo ao mesmo tempo que
mantém suas maos entre o ombro e a cintura (MAGLISCHO, 1999, p.

446).

Materiais Utilizar um flutuador nas pernas.

Objetivo Ensinar aos nadadores a realizagdo da fase de varredura para cima
e varredura para baixo. Favorece a percepgdo e interagao dos
movimentos realizados pelo nadador com a agua.

Comentério | ----------

17. Palmateio da fase final para o Costas. Os nadadores movimentam suas
maos para cima e para baixo em uma posicio préoxima a sua cintura
(MAGLISCHO, 1999, p. 446).

Materiais Utilizar um flutuador nas pernas.
Objetivo Simular a segunda varredura para baixo e a segunda para cima.
Comentario | ----------

18. Combinacao dos trés exercicios de palmateio citados. O aluno devera
realizar uma série para cada posicao. O exercicio pode ser realizado de
forma simultanea ou com os bracos alternados (MAGLISCHO, 1999, p.

448).
Materiais Utilizar um flutuador nas pernas.
Objetivo Simular as fases subaquaticas da bragada de costas.
Comentario | ----------




Il - Consideracoes finais

Apesar do grande niimero de exercicios que poderiamos mencio-
nar e da sua infinidade de combinag6es, devemos estar mais preocupa-
dos com o momento ideal para a utilizacdo de cada exercicio e se ele
esta realmente alcangando o objetivo proposto, que é solucionar um
defeito técnico, garantir a aprendizagem daquele movimento. A defini-
¢ao deste momento ideal dependera basicamente da interagao profes-
sor-aluno. Alguns exercicios devem ser desafiadores e trazer beneficios
para os seus executantes. A aprendizagem nao deve impingir sacrificios
ao ponto de desestimular o iniciante. No caso de execugdes incorretas
de movimentos, deve-se propor a correcao do problema.
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