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RESUMO

A natacgdo dos tempos modernos caracteriza-se por um impetuoso crescimento dos recordes
mundiais, uma consideravel intensificacdo das cargas de treinamento e competicbes e de uma
substanciosa luta de rivais com caracteristicas equivalentes. Portanto, na busca por melhores resultados,
torna-se cada vez mais importante avaliar as equipes visando conquistar marcas desportivas de nivel
nacional e internacional. Avaliacées constantes sdo fundamentais no processo de deteccdo, selecdo e
promocdo de talentos esportivos para a composicdo de equipes esportivas competitivas. Assim, o
objetivo do presente trabalho foi avaliar uma amostra de 07 nadadoras de um clube mineiro com
destaque apenas em ambito regional, atraveés de testes fisicos e antropométricos especificos para a
modalidade, comparando os resultados, nos mesmos testes, com uma equipe paulista, considerada
referéncia no cenario nacional da natagdo. Os resultados mostraram que a equipe de nivel regional
necessita adquirir maiores niveis de for¢ca muscular, resisténcia muscular localizada, poténcia muscular e
resisténcia aerdébica. Nas variaveis agilidade e flexibilidade, a equipe apresentou valores compativeis
com as atletas de nivel nacional, indicando uma orienta¢&o correta no treinamento.
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ABSTRACT

The swimming of the modern times is characterized by an impetuous growth of the world records,
a considerable intensification of the training loads and competitions and of a substantial fight of rivals with
equivalent characteristics. Therefore the search for better results is very important to evaluate the teams
aiming to achieve better results at national and international level. Systematic measures are essential in
the process of detection, selection and promotion of sporting talent to the composition of competitive
teams. The objective of the study was to evaluate 07 females swimmers from a regional club through
physical and anthropometric specific tests and comparing the results, at the same tests, with a team
representative of the national scene. The results showed that the regional team needs acquire higher
levels of muscular strength, muscular resistance, muscular power and endurance. In terms of agility and
flexibility, the results are consistent with the values of national athletes, indicating a correct orientation in
training.
Key words: Swimming, testing, measures.

INTRODUCAO

Segundo a Federacao Aquatica Mineira (FAM;1999), pode-se entender a natacdo como a acgao
de autopropulsédo e auto-sustentacdo na agua que o homem aprendeu por instinto ou observando os
animais. E um dos exercicios fisicos mais completos (p.43). Nadar implica numa sucessdo de
movimentos conscientes ou ndo, realizados pelo individuo ou animal, que lhe permitira deslocar-se ou
manter-se sobre ou sob 0 meio liquido, apoiando-se exclusivamente neste.

De acordo com Hay (1981), o objetivo do nadador é a obtencdo da maxima velocidade média
possivel, em funcdo do tempo e da distancia a ser vencida. Atualmente a natacdo competitiva
caracteriza-se por um altissimo nivel de performance e uma forte rivalidade no que diz respeito as
competicdes mais importantes, como os Jogos Olimpicos e os Campeonatos Mundiais.

As pesquisas cientificas tém demonstrado de forma convincente que, na pratica desportiva
mundial, os éxitos no ambito internacional correspondem a individuos muito dotados, que possuem
caracteristicas morfolégicas muito pouco freqiientes, um alto nivel de aptidées fisicas e psiquicas, assim
como de habilidades técnica e tatica.

A natagcdo dos tempos modernos caracteriza-se por um impetuoso crescimento dos recordes
mundiais, uma consideravel intensificacdo das cargas de treinamento e competicbes e de uma
substanciosa luta de rivais com caracteristicas equivalentes.
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Portanto, na busca por melhores resultados, torna-se cada vez mais importante a selecdo de
talentos para encontrar jovens mais habilidosos, que rednam condi¢cdes de conquistar marcas
desportivas de nivel nacional e internacional.

No ambito das praticas desportistas, como refere Borms (1997), citado por Gaya et al., 2003,
p.87), um talento pode ser definido como um individuo que, num determinado estagio de
desenvolvimento, dispde de certas caracteristicas somaticas, funcionais, psicoldgicas e de envolvimento
social que o capacita, com grande probabilidade de acerto, para altas performances em determinadas
disciplinas esportivas.

No inicio da aprendizagem da natacdo se distingue uma organizacdo hierarquica dos
movimentos onde, nos primeiros anos de pratica da crianca, deve-se primeiro priorizar a técnica dos
diferentes estilos de nado e a consolidacdo de habilidades esportivas importantes como ritmo, tempo de
reacdo e coordenacdo, por exemplo. Somente com o advento da maturidade dos principais sistemas
organicos, deve-se submeté-la a regimes de treinamento especifico para total desenvolvimento das
valéncias fisicas necessarias ao completo desempenho da modalidade (DOIMO, 1998). Neste sentido, a
constante aplicagdo de testes para avaliagdo do desempenho transforma-se numa ferramenta Gtil na
medida em que permite selecionar, classificar e monitorar individuos que possuam as caracteristicas
necessarias ao esporte e para as quais se faz necessario um planejamento adequado, ou seja, trata-se
de um processo de afericao das capacidades especificas que seréo solicitadas na modalidade durante o
processo de treinamento. Deve-se ter em mente que a sele¢do de talentos ndo se restringe somente as
avaliagbes diagnosticas, mas trata-se de um processo continuo ao longo do treinamento, com vistas a
identificar as habilidades requeridas para determinada modalidade, na medida em que as mesmas
possuem um “timing” individual para se desenvolverem (GAYA et al., 2003).

Testes especificos aplicados sistematicamente a fim de identificar as reais potencialidades dos
atletas sdo pré-requisitos para selecdo e formacédo de equipes fortes, representativas e altamente
competitivas. S&o também indispensédveis para monitorizacdo e mudancas no treinamento a fim de
desenvolver as habilidades especificas da modalidade o mais proximo possivel das condi¢cdes ideais.
Neste sentido, avaliagdes referenciadas por norma tornam-se importantes, sobretudo quando se tem por
base resultados expressivos, de nivel nacional e internacional, oriundos de popula¢g8es de caracteristicas
semelhantes.

Assim, este trabalho objetivou avaliar uma amostra de 07 nadadoras de um clube mineiro, de
destaque apenas em ambito regional, através de testes fisicos e antropométricos especificos para a
modalidade, e comparar os resultados, nos mesmos testes, com uma equipe paulista, considerada
referéncia no cenario nacional da natacao.

METODOLOGIA

AMOSTRA

Fizeram parte da amostra 56 nadadoras na faixa etaria de 15 a 16 anos da categoria juvenil,
pertencentes as equipes de treinamento de dois clubes, sendo um paulista (49 nadadoras) e outro
mineiro (7 nadadoras). Neste trabalho, resultados do clube paulista foram considerados como referéncia
para efeito de comparacédo, pelo fato de suas equipes de natacdo, em todas as categorias, serem
representativas da elite nacional. J& o clube mineiro apresenta resultados compativeis apenas no ambito
regional.

Ressalta-se que a bateria de testes aplicada nas atletas paulistas foi administrada pela equipe
de avaliacdo do proprio clube, como parte da rotina sistemdtica de avaliacdo de suas equipes
competitivas. Ressalta-se, ainda, que os resultados das avaliagbes de ambos os clubes, foram obtidos
no inicio da temporada competitiva.

COLETA DE DADOS

Foi realizada uma reunido com as atletas mineiras e com seus respectivos treinadores para uma
prévia e sucinta explicacdo do trabalho a ser desenvolvido. Aquelas que consentiram em participar foi
solicitado assinatura de um termo de consentimento, autorizando a realizacdo dos testes. O protocolo de
testes seguiu os mesmos procedimentos adotados pelo clube paulista.
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Os testes foram aplicados sempre no periodo da tarde, em dias alternados, no periodo de uma
semana. Durante esse periodo, as atletas ndo participaram de treinamentos e competicdes.

A ordem e objetivo dos testes foram a seguinte: preenchimento de uma ficha de dados para
coletar informagcBes pessoais e detectar algum tipo de anomalia (quando houver); testes
antropométricos; teste de natacdo (5 x 100 m) para analise do desenvolvimento anaerébico das atletas;
teste de flexibilidade de Wells para aferir a flexibilidade linear dos individuos; teste de flexdo de cubitos e
abdominais para avaliar a resisténcia muscular localizada; teste do arremesso do medicine-ball para
analisar a poténcia dos membros superiores; teste de impulsédo vertical para verificar a poténcia dos
membros inferiores; teste Shuttle Run para medir a agilidade e o teste T30 para analisar a capacidade
aerobica das atletas.

Medidas antropométricas e testes fisicos foram realizados conforme preconizado por
CARNAVAL (2002).

FICHAS DE DADOS

Requeriam determinadas informacgfes para melhor conhecimento da amostra. Foi aplicada sob
forma de entrevista simples entrevista simples e direta, solicitando informagfes como nome, idade,
tempo de pratica, frequéncia, volume e intensidade de treinamento, telefone para contato, estilo
dominante, se faz uso de medicagédo e se possui algum problema ortopédico e/ou de saude. A finalidade
desse instrumento foi proporcionar um conhecimento maior acerca dos individuos.

TESTES ANTROPOMETRICOS

Foram medidos e avaliados peso (Kg) e estatura (cm).

TESTE 5 X 100M

Cada atleta executou cinco tiros de 100 metros a 100% de intensidade e com um intervalo de
trés minutos entre os tiros. Todas as atletas nadaram o estilo crawl, em piscina de 50 metros. O tempo
de execucdo de cada teste foi aferido por um crondmetro digital e posteriormente anotado.

TESTE DE FLEXIBILIDADE DE WELLS

O teste de Wells (teste de “sentar e alcangar”), consiste em medir a distancia, em centimetros,
dos pontos dactylion em relagdo ao ponto zero, situado ao nivel da regido plantar. O individuo deve estar
sentado, descalco, olhando para o solo, com os joelhos estendidos e os pés apoiados no “Banco de
Wells”. Esse teste permite medir a flexibilidade do quadril e musculatura isquiotibial.

TESTE DE FLEXAO DE CUBITOS E DE ABDOMINAIS

O teste de flexao de cubitos foi realizado em decubito ventral, em quatro apoios, sendo permitido
apoio nos joelhos, mdos no solo, corpo em extensdo e cotovelos estendidos. A atleta deveria realizar o
maior nimero de flexdes corretas (os cotovelos deveriam descer até o nivel dos ombros e retornarem a
posicao inicial) até a exaustao.

O teste de abdominal consistia em realizar 0 maior nimero de repeti¢cdes corretas de flexdo do
tronco, em um minuto, partindo da posicdo de decubito dorsal, com as pernas flexionadas, 0os pés no
solo e as maos na nuca, até que os cotovelos pudessem encostar-se aos joelhos.

TESTE DE ARREMESSO DE MEDICINE-BALL E DE IMPULSAO VERTICAL

O arremesso do “medicine-ball” foi realizado em local onde o piso estava escalonado até 900
cm. As atletas iniciavam o teste de pé, segurando uma “medicine-ball” de 3 kg, com as duas maos
préximas das orelhas, com o0s pés sobre a marca zero da escala. A atleta deve realizar a extensdo dos
cotovelos, sem movimentar o tronco, procurando langar a bola o mais longe possivel.

O teste de impulsao vertical ou “Sargent Test” inicia-se com a atleta ao lado de uma parede
escalonada até 500 cm. Mede-se a altura total da atleta (com o braco estendido, rente a parede) e, apés,
ela deve realizar um salto, 0 mais alto possivel, sem realizar corrida de aproximacédo. As pontas dos
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dedos da atleta devem estar sujas de giz e ela deve tocar a escala no ponto mais alto do salto. Chega-
se a poténcia dos membros inferiores subtraindo-se da altura alcancada no salto, a altura total da atleta.

TESTE DE SHUTTLE RUN

Este teste consiste em desenhar duas linhas no chéo, paralelas entre si e distantes 9,14 metros
uma da outra. A atleta devera se posicionar antes de uma das linhas e, 10 cm. apés a outra linha,
deverao ser colocados dois blocos de 5 cm x 5 cm x 10 cm distantes 30 cm entre si. Ap6s 0 comando do
avaliador, a atleta devera correr o mais rapido possivel até os blocos, pegar um deles e retornar até a
linha de partida, onde devera coloca-lo no chdo e refazer o percurso. O crondmetro sera travado no
momento que o segundo bloco tocar o solo.

Este teste serve para medir a agilidade das atletas, que também é uma capacidade fisica
essencial para a pratica da natacdo. Pode-se definir agilidade como a aptiddo para se realizar
movimentos rapidos com mudancas bruscas de direcao e sentido.

TESTE T30

O T30 consiste numa tomada de tempo de 30 minutos ou 3.000 metros de nado realizado em
esforco méaximo e num ritmo constante do inicio até o fim do teste. Apds o teste, os resultados séo
convertidos para uma velocidade média por 100 metros, mediante a divisdo da distdncia nadada nos
vérios percursos de 100 metros pelo tempo em segundos (MAGLISCHO, 1999). Neste trabalho, o
resultado do T 30 foi analisado considerando-se a distancia total nadada, como indicativa de resisténcia
aerébica individual (RIBEIRO et al., 2003).

TRATAMENTO ESTATISTICO

Foi utilizada a estatistica descritiva para descricdo da amostra.

O teste “T” de Student foi realizado para comparar os resultados dos testes de ambas as
equipes. Nivel de significancia adotado: 5%.

RESULTADOS

A caracterizagcdo da amostra com as respectivas médias e desvios padrdo esta apresentada na
Tabela 1.

Tabela 1 - Média e desvio padrao das caracteristicas antropométricas e fisicas da amostra:

Variaveis Clube Paulista Clube Mineiro
Média Desvio- Média Desvio-padrao
padréo
Idade (anos) 15,33 0,47 15 0,10
Peso (Kg) 51,2 8,06 61,13 9,16
Estatura (cm) 1,61 0,77 1,68 0,03
Flexibilidade (cm) 39,15 4,68 40,8 6,31
Abdominais (nimero 25,09 3,08 29,3 2,69
de repeticdes)
Flexao de braco 27,36 6,00 37 6,16
(namero de
repeticdes)
Agilidade (segundos) 11,4 0,59 11,4 0,38
Impulséo Vertical (cm) 44,39 4,88 37,3 6,13
Arremesso Medicine- 6,94 1,02 4,36 0,32
Ball (m)
T 30 (M) 2,294 75,26 1,957 123,92
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De acordo com os dados obtidos observa-se que, para a equipe do clube paulista, os valores
médios encontrados foram 15,3 + 0, 47 anos e 51,2 + 8,06 kg. Para o clube mineiro encontrou-se média
de idade de 15 + 0,10 anos e 61,13 £ 9,16 kg. Nao houve diferencas significantes para essas duas
variaveis entre os dois grupos (p= 0,6327 e p= 0,2237).

A estatura das atletas paulistas apresentou uma média de 1,61 metros com um desvio-padréo de
0,77 metros, enquanto que a estatura das atletas mineiras apresentou valores de média de 1,68 metros
e desvio-padrdo de 0,03 metros. Houve diferenca estatisticamente significante para esta variavel entre
os dois grupos (p= 0,0270).

Para a flexibilidade a média das nadadoras paulistas foi de 39,15 + 4,68 cm; as atletas mineiras
alcancaram uma média de 40,8 + 6,3 cm. Nao houve diferengas significantes entre os dois grupos (p=
0,42964).

A média de abdominais das nadadoras paulistas foi de 25 repeticdes corretas em um minuto e o
desvio-padréo foi de 3. Para as mineiras foi de 29,3 repeticbes com desvio-padréo de 2,69 repeticdes.
Houve diferengas significantes entre os grupos (p=0,00205).

Para as flexBes de brago, observou-se uma média de 27,36 repeticdes e desvio-padrdo de 6
para as atletas paulistas e 37 repeticbes com um desvio-padréo de 6,16 repeticGes para as mineiras.
Houve diferencas significantes entre os resultados (p= 0,00028).

Na agilidade a média apresentada foi de 11,4 + 0,59 segundos para as paulistas e 11,4 + 0,38
segundos para as mineiras, ndo havendo diferencgas significativas entre os resultados (p= 0,85817).

A média obtida na impulsao vertical foi de 44,3 + 4,88cm e 37,3 + 6,13 cm para as paulistas e as
mineiras, respectivamente. Houve diferencas significativas entre os resultados (p=0,0002).

No arremesso do medicine-ball a média foi de 6, 94 £ 1,02 m para as paulistas e 4,36 + 0,32 m
para as mineiras. Foi encontrada diferenca significante entre os grupos (p=0,0037).

Para o T30 observou-se média de 2.294 metros nadados em 30 minutos e um desvio-padrao de
75,2 m e de 1.957 metros nadados em 30 minutos com um desvio-padrdo de 123,9 metros para
paulistas e mineiras, respectivamente, sendo as diferencgas significantes (p=0,0127).

DISCUSSAO E CONCLUSAO

Os resultados obtidos evidenciaram a superioridade do clube paulista em relagdo ao clube
mineiro, principalmente em testes cuja principal exigéncia € a utilizacdo de resisténcia muscular
localizada ou forca explosiva.

A comparacgédo da idade das atletas dos dois clubes permite afirmar que essa variavel é um fator
de homogeneidade entre ambos. Através dos dados também se verificou que, nesta idade, as mesmas
estdo situadas na etapa de aperfeicoamento desportivo, segundo Bulgakova (2000, p.111), e, portanto,
encontram-se dentro da faixa etaria ideal para serem preparadas para competi¢cdes de nivel mundial.

Embora as atletas do clube paulista apresentassem média de peso e estatura menores do que
as atletas do clube mineiro, os resultados permitem verificar que, para essas variaveis, as equipes
encontram-se dentro dos padrdes de normalidade preconizados para sexo e faixa etéaria.

A variavel flexibilidade também se apresenta como fator de homogeneidade da amostra. As
diferencas apresentadas pelas atletas dos dois clubes nos testes de flexibilidade mostram que as
mesmas possuem um nivel de flexibilidade parecido, sendo que o resultado dos dois clubes esta acima
da média para individuos nao-treinados, na mesma faixa etéaria.

Tanto no teste de abdominais como no teste de flexdo de bracos pode-se observar a presenca
de diferencas consideradas significativas entre os dois clubes. As diferencas encontradas podem ser
devido as meninas do clube mineiro se acharem em um nivel de maturagcéo biol6égica mais elevado ou
entdo, muito provavelmente, devido as diferencas apresentadas na administracdo dos testes. A maior
diferenca encontrada foi no teste de flexao de bracos, onde a posicdo dos mesmos em relacdo ao ombro
ou o critério para se considerar as tentativas validas podem ter sido os motivos para a discrepancia
encontrada.

A média da agilidade de ambos os grupos foi a mesma, portanto consideramos agilidade como
outro fator de homogeneidade da amostra, que apresenta a cadeia cinética de movimentos em perfeito
estado, j4 que a média da amostra também pode ser considerada superior a média da populagdo em
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geral para esta variavel. Isso pressupde que no treinamento de ambos os clubes sdo ministradas
atividades especificas para o desenvolvimento de forca, equilibrio e coordenacdo, pois essas trés
valéncias combinadas resultam numa melhora significativa da agilidade

O teste para avaliar a impulséo vertical apresentou diferencas significativas nos dois clubes. O
maior valor para o clube paulista pode estar relacionado a poténcia de membros inferiores em virtude de
um treinamento especifico visando desenvolver esta habilidade. Essa superioridade gera uma melhor
propulsdo e um maior deslocamento no meio liquido, além de ser uma variavel importante relacionada
com a saida do atleta do bloco de partida, ou seja, quanto maior os niveis de impulsao, maior sera a
distancia atingida pelo corpo do atleta no momento da entrada na agua, colocando-o em vantagem em
relacdo ao adversario.

No teste de arremesso de medicine-ball o clube mineiro apresentou resultados inferiores. As
atletas mineiras provavelmente recebem um treinamento com menor intensidade ou menor volume,
levando a uma seccéo transversal muscular inferior, ou seja, apresentardo menores niveis de forca,
tanto explosiva quanto de resisténcia. O resultado observado é contraditério uma vez que, no teste de
flex@o de bragos, os resultados das mesmas foram superiores, porém, como mencionado anteriormente,
essas diferencas podem ser decorrentes de um erro administrativo do teste.

O Teste T 30 evidenciou a inferioridade do clube mineiro. O resultado provavelmente decorre de
um treinamento de maior intensidade e volume, bem como maior tempo de prética por parte das atletas
paulistas. Além disso, as atividades realizadas por essas atletas sdo estruturadas de acordo com macro
e micro ciclos especificos conforme os periodos competitivos, somados a uma preparacéo fisica fora do
meio liquido, em paralelo as sessdes de treino. Toda essa estrutura torna as atletas do clube paulista
mais preparadas e melhores condicionadas, o que pode ser evidenciado através dos resultados dos
testes aplicados, bem como dos seus resultados em competicdes oficiais.

Portanto, os resultados deste estudo permitem concluir que a equipe do clube mineiro necessita
adquirir maiores niveis de forca muscular, resisténcia muscular localizada, poténcia muscular e
resisténcia aerébica. A melhoria dessas variaveis pode ser adquirida através de um treinamento mais
intenso concomitante a uma preparacao fisica fora da dgua, de forma sisteméatica, conforme estruturagao
do treinamento da equipe paulista.

Apesar do clube mineiro apresentar valores compativeis com as atletas de nivel nacional em
algumas variaveis, indicando uma orientagdo correta no treinamento, avaliagdes formativas deveriam ser
realizadas na equipe mineira como forma de acompanhar a evolucdo das mesmas, frente a um
referencial nacional representado pela equipe paulista, por exemplo.
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