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Golfinho, uma andlise do

movimento das pernas

JOSE THEOPHILO GASPAR DE OLIVEIRA NETO

Cap Inst da EsEFEx

O trabalho realizado teve por finalidade um estudo sobre g batida de pernas,
na récnica natatoria do golfinho. Este estudo constou basicamente
de uma pesquisa bibliogrifica. Entretanto também foram utilizados filmes
¢ nadadores como meios de observagdo da técnica.

Iniciglmente encontramos uma descrigdo do movimento estudado, para
situar o leitor nas agdes executadas pelos membros inferiores. A pesquisa iraz ainda
o5 grupos musculares envolvidos nos movimentos, a andlise dos
musculos motores primdrios destes movimentos e, por firh, alguns exercicios
para o fortalecimento da musculatura empregada.

DESCRICAO DO MOVIMENTO

O movimento de pernas, no estilo golfinho, é de duas
batidas de pernas por bragada, sendo uma delas, em geral,
sernpre mais fraca que a outra. Segundo Consilman {1978),
a primeira percussio das pernas, que acontece imediata-
mente depois que os bragos entram na dgua, geralmente ¢
a mais ampla e mais vigorosa das duas.

A fase propulsora da batida de pernas se dd quando do
maovimento descendente dos membros inferiores. Para des-
crigio deste movimento, tomaremos como ponto inicial o
momento em gue as pernas ¢stdo no ponto mais proximo
da linha d’dgua.

Na posigao inicial, quando vai comegar a fase propulso-
ra da pernada, as mios estdo afundando, ¢ um esforgo ¢ fei-
to para dirigir a puxada diagonalmente para fora. Neste mo-
mento, os pés estdo em flexdo plantar e na superficie, a arti-
culagio dos joelhos flexiona as pernas sobre as coxas e a
articulagio coxo-femural coloca as coxas em-extensio (so-
bre o abddmen).

Comega, entdo, a descida dos membros inferiores oca-
sionada pela extensdio das pernas e ligeira flexo das coxas.
Estes movimentos proporcionam uma reagio, ou seja, 4 ele-
vagio dos quadris. Como conseqiiéncia do exposto acima,
ao final da descida das pernas, estas estardo em completa
extensfo. A articulagio do tornozelo mantém os pés em
flexdo plantar, a articulagdo do joelho mantém a pemna em
extensdo sobre a coxa e, por fim, a articulagio coxo-femural
estende a coxa sobre a pélvis.

Para ilustrar a descrig@o realizada, passemos a observar
as figuras de uma bragada.

Figuran? 1 — O ciclo da bragada comega quando os bra-
¢os entram na 4gua. As pernas com os pés
em flexdo plantar. Os joelhos em flexdo e
as coxas em ¢xtensdo (na mesma linha do
abdomen),

Figuran® 2 — O “momentum” dos bragos desenvolvidos
durante a recuperagfo faz com que as mios
afundem, sendo que um esforgo muscular
é feito para dirigir a puxada diagonalmente
para o exterior. A batida das pernas para
baixe comega neste instante, e, no desenho,
podemos observar a pequena flexfo que a
coxa desenvolveu (formando uma linha
quebrada com o abddmen).
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Figuran? 3 — A puxada continua, sendo que a batida das Figura n® 10 — As pernas completam seu impulso para
pernas cstd quase completa. A reagio da baixo instantes antes das m3os deixarem
batida (quique) para baixo faz com que o 0 contato com a dgua. A intengdo da se-
quadril apareca na superficie (a perna estd gunda batida ¢ manter o quadril i superfi-
totalmente em extensdo). cie, de modo que o corpo mantenha uma

posicdo aerodindmica,

GRUPOS MUSCULARES ACIONADOS
ARTICULACAO DO TORNOZELO

# Extensores

a — Gémeos (motor primirio)

b — Solear (motor primdrio)

¢ — Plantar delgado (acessdrio)

d — Tibial posterior (acessério)

e — Longo flexor comum dos dedos {acessorio)
f — Longo flexor do grande dedo (acessorio)

g — Peroneiros laterais (acessério)

ARTICULACRO DO JOELHO
@ Flexores

— Biceps crural (motor primério)

— Semitendinoso (motor priméric)

— Semimembranoso {motor primério)
Gémeos surais {acessorio)

— Poplitea (acessorio)

— Plantar delgado (acessbrio)

— Reto interno (acessorio)
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Figuras n984,5,6,7 - Estas figuras mostram o desenvol-
vimento da bragada e a recuperagio
das pernas ap0s a primeira batida, & Extensores

— Vasto externo (motor primdrio)
Vasto interno (motor primério)
Crural (motor primdrio)
Sartorio (motor primario}

|
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ARTICULACAO COXO-FEMURAL

® Flexores

Psoas {motor primdrio)

Hiaco (motor primério)

Reto anterior (motor primdrio)
Sartério (acessorio)

e

oo
I

& Extenscres

Figurasn9$ 8¢ 9 — Aqui é demonstrada a execugio da se- a — Grande gliteo (motor primdrio)
gunda batida de pernas. b — Bfceps crural (motor primério)
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¢ — Semitendinoso (motor primirio)
d - Semimembranoso (motor primirio)
e — Médio gliteo, feixes posteriores (acessério)

ANALISE DOS MOVIMENTOS

ARTICULACAQ DO TORNOZELO

Na descrigdio do movimento, vimos que o pé, durante
toda a execugdo da fase descendente, se mantém em flexdo
plantar e, para manterse o pé nesta posigdo, utilizamos
principalmente dois musculos, os gémeos ¢ o solear, que sdo
0s motores primdrios da flexdo plantar, os demais funcio-
nam como misculos acessorios. A articulagfo responsével
é a tibio-tdrsica.

Estrutura da articulagdo t{bio-tdrsica

a — Superficies articulares
— A face proximal do astrigalo
— A tibia e o perénio fortemente articulados
entre si.
b — Meios de unido
— Ligamentos capsular ou cdpsula
— Ligamentos laterais

Anidlise do solear

Miisculo situado por baixo dos gémeos da perna e que
com estes forma o triceps sural.

Insercées — Parte superior das superficies posteriores da
tibia, perdnic e membrana interdssea. Na par-
te distal, por meio do tendfio de Aquiles no
calcineo.

Um ramo do nervo tibial posterior com fibras
procedentes do 19 ¢ 29 nervos sacros.

Inervacdo —

Estrutura — Os tenddes superiores sio planos. O tenddo
inferior — o tenddo de Aquiles — é muito
grande, € seu corte transversal se assemelha
3 letra “T”, cuja barra vertical estd entre as
metades direita e esquerda do musculo e a
barra transversal nz superficie posterior. As
fibras dos tend@es superiores se colocam dia-
gonalmente para baixo até unirem-se aos lados
do tenddo de Aquiles em distintos niveis.

Agiio — Motor primdrio da flexdo plantar.

ARTICULACAO DO JOELHO

A perna, na fase propulsora da pernada, inicia numa
flex3o e ao término da descida se encontra em total exten-
s¥io sobre a coxa. Na posi¢@o de flexdo, encontramos atuan-
do como motor primdrio os seguintes misculos: biceps cru-
ral, semitendin oso e semimembranoso. Agem como motor

primdrio na extensdo o vasto externo, o vasto interno, o
crural e o sart6rio.

Estrutura do joelho

a — Superficies articulares

{1) Extremidade distal do fémur

— Tréclea femural (superficie articular em
forma de polia)

— Os condilos

{2) Extremidade proximal da t{bia
— Cavidades glendides da tibia
— Espinha da tibia

{3) Face posterior da rétula

Meniscos interarticulares

Ndo existe uma concordincia perfeita entre a
acentuada convexidade dos condilos femurais e a
pequena cavidade das cavidades glendides da ti-
bia. Para corrigir esta distincia, existem duas fi-

brocartilagens em forma de anel, chamadas me-
Niscos,

Meios de unido

(1) Cédpsula

{2) Ligamento rotuleano
(3) Ligamento posterior
(4) Ligamentos laterais
(5) Ligamentos cruzados

Anélise do biceps crural (biceps femural)

E um miisculo longo situado na parte externa da face
posterior da coxa. E formado por duas porgBes distintas:
longa porgdo € curta porgio.

Insergges — De origem: longa porgdo na tuberosidade is-
quidtica; curta porgdo no tergo mé-
dio da face interna do fémur.

Terminal: A cabega do perdnio e tuberosida-

de externa da tibia.
Inervagdo — A longa porgdo ¢ inervada por dois ramos da
porgao tibial do nervo cidtico e contém fibras
dos nervos sacro, primeiro, segundo e terceiro.
A porcdo curta estd inervada por ramos da
por¢do peroneira do nervo cidtico e contém
fibras do primeiro nervo lombar e dos nervos
primeiro e segundo.
Estrutura — O tend3o de origem é longo, plano ¢ forma
uma parede entre os biceps ¢ o semitendino-
50, o tenddo inferior sobe & parte média da co-
xa. As fibras musculares sfo curtas e descem
obliquamente do tend¥o superior e do fémur
para unirem-s¢ ac tendfo superior.
Agido — 86 alonga porgdo atua na articulagdo dos qua-
dris, sendo motor primirio na extensdo ¢ aces-
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sério na rtotagdo externa, Ambas as porgdes
sdo motoras primdrias na flexdo e rotagdo ex-
terna da articulagdo do joelho.

Andlise do semitendinoso
Situa-se na face interna da regido posterior da coxa.

Insercbes — No isquio ¢ na face interna da extremidade
proximal da tibia (na pata de ganso).

Inervagdo — Um ramo da divisdo anterior do nervo obtura-
dor que contém fibras dos nervos lombares
terceiro ¢ quarto,

Estrutura - E um tenddo fino e plano em cima, com fibras
ligeiramente convergentes que terminam em
um tenddo redondo em baixo.

— E motor primidrio na flexdo do joelho, e se-
cundariamente estende a coxa sobre a pélvis.

Acdo

Anilise do semimembranoso

Leva este nome por seu tendio ser de origem membra-
nosa. Estd situado na face posterior e interna da coxa por
baixo do semitendinoso,

- Na tuberosidade isquidtica e¢ na tuberosidade
interna da tibia.

Insergdo

inervagdo - Ramos da porgdo tibial do nervo cidtico. As
fibras provém do quinto nervo lombar e dos
dois primeiras nervos sacros.

Estrurura — Similar ao semitendin.ose, porém seu tenddo
superior é mais largo e o inferior mais curto,
de maneira que a massa muscular estd situada
mais abaixo.

Ag¢do - Estende a coxa € contribui na rotag¢@o interna

da articulagdo do quadril. No joelho, ¢ moter
primdrio da flexdo e da rotagdo interna.

Andlise do vasto extemo

Masculo grande, situado na metade inferior da face ex-
terna da coxa, diretamente por baixo da trocanter maior.

Inser¢des — Epitisc proximal do fémur, face externa. Os
bardos superior e externo da rotula e o tenddo
do quadriceps crural.

Inervagdo — Ramos do nervo crural, com fibras dos nervos
lombares segundo, terceiro e quarto,

Estrutura — Uma porgdo pequena das fibras parte direta-
mente do fémur perto do trocanter; a maior
parte nasce num tenddo de forma muito se-

methante a uma folha de papel que cobre a su-
perficie externa do musculo em seus dois ter-
¢os superiores e cujo bordo posterior se insere
na finha dspera. O tendio inferior é uma limi-
na plana inserida no bordo superior da rotula.

Agido — Motor primdrio da exte -sdo do joelho.

Andlise do vasto interno

(O vasto interno estd situado no lado interno da coxa,
coberto em parte pelo reto anterior e o sartdrio.

Insercdes — Diifise do fémur, face interna. No bordo in-
terno da rotula e no tenddo do quadriceps,

Inervacdo — Ramos do nervo crural que contém fibras dos
nervos lombares, segundo, terceiro e quarto.

Estrurura — Similar 2 do vasto externo.

Acdo — Motor primirio da extensio do joetho. Uma

fungdo importante deste misculo é a de man-
ter o alinhamento da rétula contra a tragdo la-
teral do vasto externo.

Andélise do crural

Situado entre o vasto externo ¢ o vasto interno e debai-
x0 do reto anterior.
Inserges — Diifise do fémur, face unterior. Borda supe-
rior da rotula, por intermédic do tendio do
quadriceps.
Inervagdo — Ramos do nervo crural com fibras provenien-
tes dos nervos lombares, segundo, terceiro e
quarto.
Estrutura — As fibras musculares partem diretamente do
osso ¢ descem para frente, unindo-se 3 super-
ficie profunda da limina que serve de tenddo
para os dois misculos anteriormente citados.
Ag¢ao Motor primdrio da extensdo do joelho. Com o
reto anterior, fraciona a rotula diretamente
para cima.

Andlise do sartorio

E o mdsculo mais superficial da coxa e realiza sua con-
tragdo em uma disténcia maior que qualquer cutro.

-~ Proximal: Na espinha ilfaca dntero-superior.

Distal

Insercbes

:Na parte interna da extremidade
proximal da tibia. Neste ponto red-
ne-s¢ com o reto mnterno ¢ semiten-
dinoso, formando a chamada “Pata
de Ganso”.
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Inervagdo — Dois ramos do nervo crural, com fibras dos
nervos lombares, segundo e terceiro.

Sdo fibras longitudinais paralelas. O musculo
transcorre entre duas camadas de aponeurose
da coxa. O sartério se encurva em torno e do
lado interno da coxa, passando por tris do
condilo interno e depois para adiante até sua
insergdo.

Espruturg —

Contribui diretamente para flexdo, abdugio e
rotagdo externa da coxa, na articulagdo dos
quadnis como também na flexdo e rotagdo in-
terna do joelho.

ARTICULACAQ COXO-FEMURAL

Durante o movimento descendente, a coxa passa a ter
pelo menos dois movimentos importantes, inicialmente a
extens3o e depois a flexdo. Estes movimentos se ddo gracas
i articulagdo coxo-femural e & agfio dos misculos motores
primdrios da sua extensdo: o grande gliteo, o biceps crural,
o semitendinoso e o semimembranoso. Na flexdo atuam co-
mo misculos motores primédrios o psoas, o iliaco ¢ o reto
anterior,

Estrutura da articulagiio coxo-femural

Superficies articulares
(1) Cabega fermural
(2) Cavidade cotildide

1 —

b — Meios de unido
(1) Ligamento capsular
(2) Ligamentos periféricos

(3) Ligamento redondo

Andlise do biceps crural, semitendinoso ¢ semimembranoso
Estes misculos j4 foram anteriormente analisados.
Andlise do grande glitteo

E o mais superficial ¢ o mais volumoso dos mdsculos
das nddegas. :

Insercdes — Na superficie externa do fleo, ao longo do
quarto posterior. Na superficie posterior do
sacro préximo ao fleo, préximo ao cocix e
na aponeurose da regidio lombar. Ainda na li-
nha rugosa de uns 10 cm de cumprimento da
face posterior do fémur (extremidade proxi-
mal do fémur) e na banda ileotibial do lata.

O nervo gliteo inferior, procedente do plexo
crural. As fibras provém dos nervos primeiro
lombar, primeiro e segundo do sacro.

Inervacio —

Estrutura — Fibras musculares que partem diretamente da

pélvis e se unem obliquamente com o tenddo

de inser¢do. Limina plana que ascende do f&é-

mur e corre pelo bordo posterior do miasculo.
Acio — Produzem a extensdo, rotagio externa € abdu-
¢fo da coxa. O grande gllteo se contrai quan-
do se eleva o tronco de uma posi¢io inclinada
para frente ou de uma posi¢do na qual os joe-
thos estdo bem flexionados, porém para atuar
antes de alcangar a posicdo ereta. Também
atua ao se elevar o corpo da posigio sentada
para a ereta, ao se subir escadas ou em acen-
tuados declives. Contrai-se vigorosamernte no
salto; entretanto, ao se andar lentamente, se
mantém relaxado, passando a atuar de novo
para executar a parada do membro no final do
andar para frente.

A regra parece ser que o grande gliitec no interfere na
extensdo do quadril se este nduv estd flexionado em mais de
450, a menos que haja forte resisténcia, pois neste caso o
angulo de limitago é menor.

Esta regra explica a tendéncia dos ciclistas de se inclina-
rem para frente e ademonstrada vantagem da saida em cor-
ridas de velocidade. Em todos estes casos a posi¢do propor-
ciona um uso mais poderoso do grande gliteo.

Em resumo, podemos dizer que, na agic do grande gid-
teo, tomando o ponto fixo na pélvis, se coloca o fémur em
extensio e rotagio para fora e é o mais poderoso extensor
da coxa. Tomando o ponto fixe no fémur, ele levanta a
pélvis sobre os fémures, desempenhando papel importanie
na estagdo bipede.

Andlise do psoas

Quase todo o psoas se encontra na cavidade abdominal
e tem um tamanho aproximado de 40 cm.
Insercdes — Nas faces laterais dos corpos da dltima vérte-
bra dorsal e todas as lombares. As superficies
anteriores e os bordos inferiores das apéfises
transversais de todas as vértebras lombares. No
trocanter menor do fémur,
Inervacdo — Ramos do nervo crural, procedentes do plexo
lombar que contém fibras dos nervos lombares
segundo e terceiro.
Estruturq — Fibras musculares que partem diretamente dos
corpos das vértebras e terminam obliquamente
no tenddo de inser¢do.

O psoas ¢ eletricamente silencioso em repou-
so, porém é vigorosamente ativo para contro-
lar os desvies do tronco da posigdo de repouso
para flexdo para trds e na inclinagio lateral. E
motor primério na flex3o da coxa.
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Anilise do ilface

Miuscule plano triangular ¢é assim chamado porque o
o0sso no qual se origina tem este nome.

Insercdo

Inervacao

Estrutura

Acdo

- Superficie interna do {leo e parte da superfi.

cie interna do sacro, perto do ileo. Seu tenddo
se une com o do psoas, no local onde este pas-
sa em frente a pélvis, para inserir-se com ele
no trocanter menor.

Ramos do nervo crural que se origina no plexo
lombar; as fibras provém dos nervos lombares
segundo e terceiro.

Fibras musculares que partem diretamente do
fleo e vio ao tendio.

Motor primdrio na flexdo da coxa.

Andlise do reto anterior

E assim chamado por sua porgio reta na parte anterior.

Inserpdo

Inervagio

Estrutura

Acao

f

Na espinha ilfaca antero-inferior, entre sua
ponta e a articulagdo do quadril. Na suu parte
distal, u insercdo se dd por um tenddo Onico,
reunindo as quatro porgdes do quadriceps cru-
ral, insere-se na rétula e dai o tenddo continua
até a tuberosidade anterior da tibia.

Fibras do nervo crural provenientes dos nervos
lombares, segundo, terceiro ¢ quarto.

0 tendio superior desce pela parte média do
musculo e o tenddo plano, inferior, corre por
sua superficic profunda. As fibras musculares
cruzam obliquamente de um tenddo ao outro.

O reto & motor primdrio na flexio da coxa.
Seu brago de poténcia ¢ muito curto e tracio-
na quase na mesma linha que o fémur, o que
favorece a velocidade mas ndo a forga; o brago
de alavanca muda muito pouco ao levantar o
membro.

A agdo isclada do reto anterior produz fle-
xdo da coxa e extensdo do joelho, com grande
velocidade ¢ poténcia, proporcionando o em-
prego da perna para a execugdo do chute no
futebol.

REPERTORIO DE EXERCICIOS

ARTICU LACAC DO TORNOZELO

Extensio

Miisculos motores primdrios: gémeos e solear.

ARTICULACAQ DO JOELHO
Flexio

Madsculos motores primdrios: biceps crural, scmiten-
dinoso ¢ semimembranoso,

|
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Extensdo

Misculos motores primdrios: vasto externo, vasto inter-
no, ¢rural e sartdrio.

ARTICULACAO COXO-FEMURAL
Elexio

Misculos motores primdrios: psoas, iliaco e reto an-
terior.
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CONCLUSAO

1 T De acordo com a bibliografia consultada, podemas di-
. zer que a pernada de golfinho tem de fato um papel propul-

sor além de outras fungdes importantes como, por exemplo,
a elevagdo dos quadris.

Devemeos esclarecer que os milsculos estudados sdo
aqueles que influem diretamente nos movimentos das per-
nas e que as constituem; entretanto, outros misculos ainda
v atuam na batida de pernas como alguns da pélvis e do abdd-

A men, porém, dentro do objetivo do trabalho, achamos des-

i necessdrio analisd-los.
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FIGURAS DOS MUSCULOS DA PERNA

MUSCULOS DA PERNA MUSCULOS DA COXA, FACE POSTERIOR

Abaixo, os masculos superficiais da nddega e da coxa,
vistos pcla face posterior. A direita, os misculos profun-
dos da mesma face.

Musculos superficiais (1 A) ¢ profundos (B) da face poste-
rior da perna;e os musculos da face anterior da perna (2}.
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MUSCULOS DA COXA, FACE ANTERIOR

A esquerda, muisculos superficiais da face anterior da ¢o-
xa. A direita, musculos profundos da mesma face.




