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RESUMO

Introducdo: Indiferente dos objetivos especificos, como condicionamento fisico, recomendacao
médica e alto rendimento, praticantes de natagdo buscam melhorar as qualidades impostas pela modalidade
e adquirir uma boa eficiéncia no nado. Objetivo: Esta pesquisa teve como objetivo avaliar a progressao
no desempenho do nado crawl em alunos de nivel intermediario ingressos no projeto de natagcdo de um
Centro Universitario localizado em Curitiba/PR. O projeto compreende treinos de natagdo duas vezes na
semana com duracao de 50 minutos. Métodos: A evolu¢ao mecanica do nado foi avaliada pelas variaveis:
Comprimento da bragada (CB), Frequéncias de bragada (FB), Velocidade médio do nado (VM) e Indice do
nado (IN), analisadas através de um teste de velocidade (50m), por meio de uma camera de video e software
de computador (Kinovea). Em adi¢cdo, uma avaliagdo qualitativa da técnica e um teste de resisténcia (12
minutos) foram empregados. Os testes foram aplicados no inicio do projeto e reaplicados apds oito semanas
de treino. Resultados: Os resultados para os requisitos posicao do corpo, movimentos dos bragos e pernas,
os quais avaliam a técnica do nado, obtiveram um aumento na pontuagdo de 31-32%. Os parametros
cinematicos para o teste de velocidade maxima apresentaram melhorias de 17% na VM, 25% no CB e 37%
para IN, enquanto a resisténcia aumentou em aproximadamente 9%. Conclusdes: Em um periodo de oito
semanas a maior progressdo do desempenho correspondeu principalmente a parte técnica e mecanica do
nado (exceto FB), enquanto a resisténcia aerébia parece necessitar de um periodo maior para obtengado de
resultados mais expressivos.

Palavras-chave: Natacdo. Desempenho. Velocidade. Resisténcia. Técnica.

MONITORING PROGRESS IN FRONT CRAWL SWIMMING
PERFORMANCE OF INTERMEDIATE SKILL LEVEL SWIMMERS

ABSTRACT

Introduction: Regardless of the specific aims, such as fitness, medical recommendation and high
performance, swimmers seek to improve the qualities imposed by the sport and acquire a good swimming
efficiency. Objective: This research aimed to evaluate the progression in front crawl performance in
intermediate level of swimmers enrolled in the swimming project of a University Center located in Curitiba/
PR. The project comprises twice a week swimming training during 50 minutes. Methods: The mechanical
improvement of swimming was evaluated by the following variables: Arm stroke length (CB), Arm stroke
rate (FB), Swimming speed average (VM) and Swimming index (IN), analyzed by a speed test (50m) through
a video camera and computer software (Kinovea). In addition, qualitative assessments of the technique and
a resistance test (12 minutes) were employed. The tests were applied at the beginning of the project and
reapplied after eight weeks of training. Results: The results for the body position, arm and leg movements,
which evaluate the swimming technique, obtained a 31-32% increase in score. The kinematic parameters for
the maximum speed test showed improvements of 17% in VM, 25% in CB and 37% for IN, while resistance
increased by approximately 9%. Conclusions: Over an eight-week period, the greatest performance progression
correspond mainly to technical and mechanical swimming (except FB), while aerobic resistance seems to
require a longer period for more expressive results.

Keywords: Swimming. Performance. Speed. Resistance. Technique.
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INTRODUCAO

A natagdo é uma modalidade esportiva que possui um grande nimero de praticantes, seus objetivos
com a pratica sao muito amplos, desde pessoas que buscam melhorar o condicionamento fisico, aqueles
que ingressam na modalidade por recomendacdes médicas e o publico que procura o alto rendimento ou
ensejo de vivenciar competicdes de niveis menos elevados de rendimento.

Atualmente o perfil dos praticantes de natagao modificou bastante, ha um niimero cada
vez maior de pessoas interessadas nesta modalidade ndo s6 como meio de melhorar
seu condicionamento fisico, mas como uma oportunidade para participar de programas
alternativos de competi¢do (BENTO, 2009, p.12).

Por ser realizada em meio liquido, a natagdo traz algumas vantagens e desvantagens se comparada
a outros esportes terrestres, uma vez que “estar e agir no meio aéreo nao é igual que estar e agir no meio
aquatico”(MASSAUD, 2004). A razdo disso € a dificuldade que o corpo possui para permanecer na horizontal
enfrentando alguns fatores fisicos presentes na agua (isto €, flutuabilidade, arrasto, sustentagdo e propulsdo).
Segundo Caputo et al., (2008) “a resisténcia da agua ou arrasto € a principal forca a ser vencida durante a
locomocgdo aquética, uma vez que a densidade da agua é aproximadamente 800 vezes maior que a do ar”.

Castro et al., (2005) apontam duas variaveis muito utilizadas por treinadores e atletas para analisar
a eficiéncia da locomogao aquatica. Elas sdo denominadas de comprimento da bracada (CB), definido pela
distancia percorrida pelo nadador em um ciclo de bracada e a frequéncia das bragadas (FB), ou seja, o
nimero médio de ciclos de bragada executados em um dado intervalo de tempo.

Esses dois parametros sdo primordiais para definir uma eficiéncia no nado. De fato, Caputo et al.,
(2008) reportam que “a relagdo entre a frequéncia e comprimento de bracada é tal, que valores maximos
ou minimos de qualquer dessas variaveis irdo gerar tempos mais lentos, entretanto, as velocidades maximas
resultam de uma combinagdo ideal entre elas”. Ou seja, para uma boa eficiéncia ao deslocamento do nado
o recomendado é manter uma sintonia 6tima entre comprimento e frequéncia de bragada. O produto entre
tais variaveis fornece a velocidade média (VM), desconsiderando os efeitos propulsivos da saida e viradas e
sdo utilizados também para o célculo do indice do nado (IN) que indica a eficiéncia mecanica do mesmo
(CAPUTO et al., 2008).

Este indice tem grande utilidade para medir a habilidade técnica do nadador e apresenta a
vantagem de neutralizar o efeito da velocidade. Assume-se que, quanto mais elevado for o
IN, mais adequada, mecanicamente, sera a técnica utilizada, e o nadador que apresentar
para uma mesma velocidade de deslocamento uma maior CB e, consequentemente,
menor FB, sera mais eficiente (CAPUTO et al., 2008, p.8).

No desempenho da natagdo, os esforcos sdo direcionados principalmente para que a otimizagdo do
conjunto de variaveis propicie o aumento da velocidade, uma vez que ela determina em suma o desempenho
nos eventos, ndo apenas em provas de velocidade, como também as de média e longa distancias.

Além de variaveis cineméticas objetivas, as avaliacdes qualitativas, técnica do nado permitem
o apontamento de pontos criticos a serem considerado pelo instrutor e possibilita o nadador aprimorar
sua qualidade de execugdo o que resulta no aumento da velocidade propulsiva (SOARES et al., 2001). O
acompanhamento da evolugao técnica através de testes qualitativos requer bom conhecimento do movimento
e capacidade de observacao para diagnéstico adequado e compreende uma pratica muito utilizada na rotina
dos treinos devido sua praticidade e feedback instantaneo.

A avaliagdo do desempenho técnico dos nadadores é uma tarefa diaria dos treinadores de
qualquer escaldao competitivo. Esta avaliagao, principalmente para os escaldes mais jovens,
é feita no dia a dia do treino, assumindo um caracter qualitativo e muitas vezes subjetivo:
o treinador observa o movimento do nadador e corrige-o. (SOARES et al. 2001, p.23).

Em adicdo, o desempenho na natacdo pode ser melhorado através de um aprimoramento na
resisténcia aerdbica, a qual se relaciona com a capacidade para manter a realizagdo de um exercicio fisico
eficaz, superando a fadiga (PLATONOV, 2005). Mensuragoes diretas da capacidade aerébica geralmente
sdo realizadas em laboratério pela avaliagdo do VO2, todavia em funcdo do alto custo e baixa praticidade
(principalmente quando nos referimos a afericdes no meio liquido), testes de campo tém sido desenvolvidos
para predizer sua mensuragdo. Neste sentido, o teste de corrida elaborado por Cooper, tornou-se uma
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ferramenta de frequente utilizacdo e uma adaptagdo de seu desenvolvimento, pela realizagdo de 12 minutos
de nado, foi proposta e reportada com alta correlagdo com a capacidade de trabalho em nado atado
(JACKSON; JACKSON; FRANKIEWICZ, 1979), tornando-se assim um procedimento bastante utilizado na
pratica para avaliagdo da capacidade aerébica de nadadores.

A natagdo voltada para o alto rendimento geralmente possui um acompanhamento mais detalhado
da evolugdo do atleta, tanto para a parte técnica quanto para a parte fisica. De fato, com o aumento da
pratica de alto rendimento, técnicos e pesquisadores se interessam para o aprimoramento dos outros fatores
determinantes do rendimento esportivo (BENTO, 2009). Ja a natagdo para alunos com nivel de habilidade
intermediaria ndo possui um acompanhamento tao detalhado nas suas evolugdes, com isso, suas progressoes
sdo percebidas de forma subjetiva, mas ndo sistematizada para um melhor entendimento sobre os parametros
que alteram no decorrer das aulas praticadas e a amplitude de mudanca em cada variavel. A mensuragdo das
mudancas provindas do treinamento pode dar um panorama para instrutores e alunos melhor acompanharem
o progresso provindo da prética.

Dessa forma, o objetivo deste estudo foi monitorar a evolugdo de variaveis qualitativas e quantitativas
imposta pela modalidade. Sendo elas a técnica do nado, os parametros cinematicos (VM, FB, CB, IN) e
resisténcia em alunos de nivel de habilidade intermediaria e apontar onde estdo essas melhoras e qual sua
magnitude de modificacdo em alunos ingressos no projeto de natagdo de um centro Universitario.

METODOLOGIA

Participantes

Foram selecionados um total de 14 alunos de ambos os sexos, participantes de um projeto de natagao
em um Centro Universitario localizado em Curitiba, com idade entre 18 e 56 anos. Destes, 10 realizaram
teste de resisténcia, 6 realizaram teste de velocidade e todos (14 alunos) realizaram teste qualitativo técnico.
O tempo de intervengdo para a coleta dos resultados de todos os testes envolvidos foi de oito semanas.

O critério de inclusdo para selecionar os alunos que participariam da pesquisa foi a metragem que
eles conseguiam nadar em uma sessdo de treino, sendo eles intermediarios ou avangados (alunos que nadavam
metragem igual ou superior a 1000m em uma sessao de nado de 50min, a qual foi definida pelo programa
do projeto como ponto de corte para o nivel intermediario). Os critérios de exclusdao compreenderam a
impossibilidade de realizar um teste méximo por qualquer motivo e a ndo aceitagdo do protocolo proposto.
Antes do inicio da pesquisa, os avaliados foram informados sobre os procedimentos da mesma e assinaram
o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Treinamento

Os participantes do estudo realizaram 8 semanas de treinamento com uma frequéncia de 2 vezes
semanais. Cada sessdo possuia a duracdo de 50min, era composta por aquecimento, parte principal e volta
calma, com metragem progressiva de nado entre 1.000 a 2.000 metros e objetivos de treino organizados
por semana, conforme citado abaixo:
e Semana 1: deslocamento variados, complemento com exercicios de bragada e pernada de forma
isolada; Intensidade: Dia - 1 fraco, dia 2 — fraco; metragem entre 1.000 e 1.300

e Semana 2: técnica, énfase para o crawl, complemento com estilo costas- Intensidade: Dia 1-
fraco, Dia 2 — moderado; metragem entre 1.100 e 1.400

e Semana 3: Crawl/Costas, complemento com peito; Intensidade: Dia 1- moderado, Dia 2 -
moderada; metragem entre 1.200 e 1.600

e Semana 4: Velocidade, séries intervaladas; intensidade: Dia 1 - forte; Dia 2 — forte; metragem
entre 1.100 e 1.400

e Semana 5: Borboleta, exercicios de coordenacdo - Intensidade: Dia 1- fraco, Dia 2 - fraco;
metragem entre 1.200 e 1.600

e Semana 6: Técnica do nado Peito, complementacdo com exercicios de apnéia - Intensidade:
Dia 1- fraca, Dia 2 — moderada; metragem entre 1.300 e 1.700

e Semana 7: Medley, complementagdo com exercicios isolados para pernada; intensidade: Dia
1 — moderado, dia 2 — forte; metragem entre 1.400 e 1.800

e Semana 8: Volume, séries continuas, complemento com exercicios de bragada isolados;
intensidade: Dia 1 — moderada, Dia 2 — forte; metragem entre 1.500 e 2.000
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O planejamento realizado diferiu do convencional utilizado no treinamento para alto rendimento,
uma vez que possufa como objetivo o atendimento de alunos com nivel intermediario e avangado,
com enfoque, portanto, na variabilidade de estimulos propostos e adequagdo da metragem segundo a
individualidade, condicionamento e habilidade de cada nadador.

PROCEDIMENTOS EXPERIMENTAIS

Anamnese

Os participantes do estudo, ap6s assinar o TCLE, responderam um questionario de anamnese,
conforme descrito abaixo:

Nome: Data de nascimento:

Peso: Estatura: Envergadura:

Vocé sabe nadar? Ja fez aula de natacao? (se sim, por quanto tempo?)
()Sim ()Nao

Tem medo ou possui algum trauma com a agua

()Sim ()Nao

Tem algum problema de satde? Qual?

()Sim ( )Nao

Fez alguma cirurgia recentemente? (se sim, qual?)

()Sim ( )Nao

Pratica outro exercicio fisico (se sim, qual? frequéncia por semana?)
()Sim ( )Nao

Qual é seu objetivo com a pratica da natagao?

Deseja incluir alguma informagao extra?

Testes

Os participantes foram convidados a participar de 3 sessdes de testes que compreenderam: i)
avaliagao qualitativa técnica do nado, ii) teste de resisténcia de 12min (adaptado de Cooper) e iii) teste de
velocidade de nado. O nado crawl foi selecionado em fungdo de compreender a forma de locomogdo no
meio aquatico comum e rapida entre os estilos de nado. Todos os testes foram realizados em uma piscina de
25m aquecida em aproximadamente 28°C em dias diferentes, com um intervalo minimo de dois dias entre
elas e maximo de cinco. O primeiro teste aplicado destinado a mensuragado da progressao da evolucdo do
nado foi uma avaliagdo qualitativa técnica, visto que o nadador que se mantém em uma posi¢do adequada,
com uma sincronia entre bragadas e pernadas corretas consegue otimizar as agdes propulsivas e minimizar
as forcas resistivas (MASSAUD, 2004).

A avaliacao qualitativa utilizada compreendeu uma adaptagdo do teste desenvolvido por Lima (2006)
realizado de forma observacional com ajuda de um formuléario de requisitos do nado especifico (crawl),
tendo uma andlise criteriosa em avaliar a posi¢cdo do corpo na agua, movimentos das pernas, movimentos
dos bragos e suas coordenagdes, movimento da respiracao lateral. A mensuragdo do teste foi realizada por
um Gnico avaliador que recebeu treinamento prévio a sua aplicacdo. Uma nota foi atribuida para cada item
analisado e a somatoria total das pontuagdes foi utilizada para identificar o percentual de modificagdo com
o decorrer das aulas. Assim, o valor de 1 ponto foi aplicado para execugao considerada regular, 2 para bom,
3 muito bom e 4 excelente.
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Os seguintes topicos especificamente foram avaliados:
e Posicao do corpo: posi¢do horizontal do corpo; alinhamento da cabega e flutuagdo

e Movimento das Pernas: tornozelos estendidos e relaxados; pés préoximos a superficie da agua;
pernas estendidas no final da fase descendente e afastamento das pernas no plano vertical

e Movimento dos bragos e coordenagdo: o braco entra ligeiramente flexionado; a mado entra na
linha do ombro; continuidade da bracada (1/2 bracada); movimento sinuoso da bracada submersa;
finalizagdo da bragada; flexao do cotovelo na fase recuperativa e respiragdo lateral.

O segundo teste aplicado foi o de resisténcia de 12 minutos (adaptado do Cooper), no qual os
participantes foram solicitados a nadar de forma continua por 12 minutos, a metragem obtida foi anotada
e o condicionamento foi definido por meio de uma tabela de referéncia (a qual considera sexo, idade e
metragem realizada) (JUNIOR; DUNDER, 2002). Os participantes receberam encorajamento verbal no
decorrer da execucao.

Por fim, em um terceiro dia de teste, os participantes realizaram 50 metros de nado craw| na maior
velocidade possivel. Durante este teste foram utilizados de alguns recursos tecnolégicos para a posterior
extragdo de variaveis dos dados da pesquisa (isto é CB, FB, IN e VM) (POLLI et al., 2009). Quatro cameras de
video modelo GoPro Hero 4, com frequéncia de aquisi¢do de 100Hz, foram posicionadas afim de gravar o
nado em apenas uma determinada metragem no centro da piscina (4 metros), descartando assim os efeitos
da saida e virada do nado. O software de computador (Kinovea-0.8.25), que possui como objetivo principal
analisar movimento do esporte através de video, foi utilizado para rastrear o corpo do atleta em cada quadro
de imagem, dentro do volume filmado.

A velocidade média limpa do nado (VM) foi mensurada pela razdo entre a metragem demarcada e
o tempo despendido para percorrer a mesma. O software possibilitou mensurar a medida do comprimento
de bracada (distancia percorrida pelo corpo desde a entrada de uma mao na agua até sua préxima entrada)
e o tempo gasto para efetua-la, assim fornecendo a frequéncia de bracada (nimero de giros do braco por
minuto) para os 50 metros de nado (CASTRO et al., 2005). O IN por sua vez foi obtido pelo produto entre
o comprimento de bracada e a velocidade de nado.

Andlise dos dados

Para analise dos dados foi realizada estatistica descritiva com médias e desvios-padrdo das variaveis
Velocidade média (VM), Frequéncia de bracada (FB), Comprimento da bracada (CB) e indice do nado (IN). A
pontuacdo para a posicdo do corpo, movimento das pernas, movimentos dos bragos e coordenagdo foram
apresentadas em graficos com valores médio e desvio padrdo entre testes iniciais (Pré) e apds 8 semanas
de treino (P6s). O teste resisténcia de 12 minutos (teste adaptado do Cooper) foi apresentado para cada um
dos participantes, conjuntamente com a média e desvio padrdo do grupo, além das referéncias por idade e
género da qualificagdo da metragem nadada.

RESULTADOS

Os resultados das médias e desvios-padrdo, do teste qualitativo inicial (Pré) e ap6s 8 semanas de
treino (Pos) para avaliagdo da progressao técnica do nado crawl, sdo apresentados na Figura 1. A pontuagao
da posicao do corpo teve uma melhora de 45,0 %, quando comparada o pré (6,0 + 1,8) e pds treinamento
(8,7 = 2,4). Para os movimentos das pernas, houve um aumento de 45,8 % na pontuagdo da qualificagdo
do nado, quando comparado o pré (7,2 + 2,4) e p6s treinamento (10,5 + 2,1). A pontuagdo dos movimentos
dos bragos no teste feito no pré treinamento foi de 13,6+3,8 e no teste de pds treinamento foi de 19,5 = 5,3,
ocasionando um aumento de 43,4 %.

O intervalo de pontuagdo (minima e maxima) para posicdo do corpo variou de 3 a 12 pontos,
enquanto que para os movimentos das pernas a pontuacao demonstrou um intervalo de 4 a 16 pontos. Por
fim, a pontuacao para movimentos dos bracos e coordenacgdo variam entre 7 a 28 pontos.
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Figura 1 - Avaliagdo qualitativa da técnica do nado.
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Fonte: Elaboragdo Propria.

A média e desvio-padrao da metragem para o teste de 12 minutos, assim como a classificagdo do
condicionamento atingida estao expostos na Tabela 1. O valor médio da metragem nadada teve um aumento
médio de 9,4 % e dos oito participantes analisados, 6 (67,0 %) apresentaram uma classificacdo p6s treinamento
melhor do que pré treinamento. Pela classificacdo adaptada de Cooper, 67 % dos participantes obtiveram
uma metragem de nado moderada p6s o treinamento, o que ndo ocorreu no pré treinamento, onde apenas
um sujeito (12,5 %) apresentou classificagdo moderada para sua faixa de idade e género.

Tabela 1 - Resultado e referéncia adotada para a resisténcia de 12 minutos (classificagao sugerida por Junior
e Dunder, 2002 para o teste adaptado de Cooper).

P1 400m Muito baixa 550m Moderado
P2 350m Baixo 400m Moderado
P3 300m Muito baixa 450m Moderado
P4 450m Moderado 500m Bom
P5 550m Muito bom 525m Muito bom
P6 450m Bom 400m Moderado
P7 550m Bom 575m Bom
P8 400m Baixo 425m Baixo
P9 425m Moderado 425m Moderado
P10 375m Baixo 400m Moderado
Média £DP 425+75,8 465+63,4
continua
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7 -9 anos

10-12 anos

13 -19 anos

20 - 29 anos

30 -39 anos

40 - 49 anos

50 -59 anos

60 anos ou
+

L7777 "m0 XZ

F

<200m
«<175m
«375m
«275m
<450m
«375m
«375m
«275m
«325m
«225m
«275m
<175m
«225m
< 150m
«225m
< 150m

200 a 250m
175 a225m
375 a 450m
275 a375m
450 a 550m
375 a450m
375 a 450m
275 a375m
325 a400m
325a325m
275 a 375m
175 a 275m
225a325m
150 a 225m
225a275m
150 a 175m

250 a 325m
225 a 300m
450 a 550m
375 a 450m
550 a 650m
450 a 550m
450 a 550m
375 a 450m
400 a 500m
325 a 400m
375 a 450m
275 a375m
325 a 400m
225a325m
275 a375m
175 a 275m

325 a450m
300 a 425m
550 a 625m
450 a 550m
650 a 750m
550 a 650m
550 a 650m
450 a 550m
500 a 600m
400 a 500m
450 a 550m
375 a 450m
400 a 500m
325 a400m
375 a 450m
275 a375m

> 450m
>425m
> 625m
> 550m
> 750m
> 650m
> 650m
> 550m
> 600m
> 500m
> 550m
> 450m
> 500m
> 400m
> 450m
> 375m

Fonte: Elaboragdo Propria.

A Tabela 2 apresenta os resultados cinematicos do teste de velocidade maxima. A Velocidade média
aumentou em 17% quando comparado pré e pés treinamento, o Comprimento da bragada aumentou em
25% entre pré e poés treinamento, enquanto o e indice do nado o aumento foi de 37% poés treinamento. A
Frequéncia de bragada ndo sofreu alteragdes com o treinamento aplicado.

Tabela 2 - Média (+ desvio padrao) dos parametros cinematicos do nado em teste de velocidade maxima.
Velocidade média (VM), Frequéncia de bracada (FB), Comprimento da bracada (CB) e indice do

nado (IN).
VM (m/s) 0,74+0,10 0,89+0,10
FB (ciclos/min) 52,25+5,7 52,50+2,3
CB (m) 0,88+0,5 1,16x0,26
IN 0,66+0,11 1,04+0,30
Fonte: Elaboragao Prépria.
DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi acompanhar as evolug¢des de variaveis qualitativas e quantitativas
imposta pela modalidade natagdo em alunos de nivel de habilidade intermediaria e apontar a magnitude
dessas melhoras por meio de testes fisicos (velocidade e a resisténcia de nado) e qualitativo técnico.

O teste utilizado para mensurar a progressao da evolucao técnica do nado pontuou mudancas
positivas apds oito semanas de treino para todos os requisitos do nado (posi¢cdo do corpo, movimentos das
pernas, movimentos dos bragos e coordenagoes). Em geral testes dessa natureza sado utilizados para classificar
o nivel de aprendizado do aluno e ao mesmo tempo possibilitam a identificagdo de pontos frageis a serem
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trabalhados e deteccdo de mudancas ocorridas na execugdo dos movimentos com o passar do tempo,
ponto crucial na fase intermediaria de habilidade na que o refinamento se faz necessario, com eliminagao
de movimentos desnecessarios, descobrimento de formas mais econémicas do ponto de vista energético,
direcionamento mais refinado para os elementos essenciais da execug¢do e aprimoramento da percepgao
cinestésica (CORAZZA et al., 2006). A melhoria no teste qualitativo verificado no estudo pode estar
relacionada ao fato que nas primeiras semanas de treino em natacdo as principais mudangas estao ligadas
a técnica e coordenagdo motora. Esses ganhos também sdo apontados em iniciagdo de outras modalidades.
Cadore; Pinto e Kruel (2012), por exemplo, analisaram treinamento concorrente e de forga e apontaram que
os incrementos neuromusculares sdo mais predominantes nas primeiras 4 a 8 semanas, fase de treinamento
em que ocorrem preferencialmente adaptagdes neurais. Esses achados podem possuir mesma relagdo para
a natacao, na qual foi demonstrado inicialmente, uma melhora técnica e de coordenacao do nado de forma
predominante.

Por outro lado, o teste de resisténcia aerdbica demonstrou mudangas menos expressivas em
oito semanas de treino. Talvez a janela de adaptacdo da resisténcia aerébia seja menor ou o periodo de
intervencgdo utilizado ndo seja suficiente para promover alteragdes mais acentuadas. Estudos com tempo de
acompanhamento mais prolongado sdo necessarios para monitorar as mudangas no comportamento aerébio.
De fato, Barbanti; Tricoli e Ugrinowitsch (2004) indicam a necessidade de estudos com tempo experimental
prolongado para deteccdo da evolucdo do condicionamento fisico. Entretanto é preciso salientar que para
o desenvolvimento pleno do aluno, varios fatores estdo inter-relacionados. Com a melhora da técnica, a
eficiéncia do movimento € evidenciada, o que por sua vez afetara diretamente no gasto energético utilizado
e consequentemente na capacidade aerébica do individuo. Apesar de a mudanca ser menos abrupta na
capacidade aerébica os alunos reportaram sentir-se “menos cansados” com a realizagdo do teste, o que
remete aludir um menor gasto energético. Todavia, isto se refere a uma suposicdo, uma vez que nenhuma
mensuracdo direta de gasto energético foi realizada.

O teste de velocidade méxima apontou um aumento expressivo na Velocidade média, Comprimento
da bragada e Indice do nado com manutencao da Frequéncia de bragada. Os valores encontrados para a
velocidade, comprimento de bragada e indice de nado sdo menores aos apontados por Caputo et al., (2000)
e Castroetal., (2005) para testes maximos na mesma metragem avaliada (50m), o que era de se esperar uma
vez os referidos estudos avaliaram atletas, enquanto a devida pesquisa direcionou sua anélise para alunos de
nivel intermediario e avangado. Estudos que avaliem grupo de nadadores de mesmo nivel de habilidade sdo
necessarios para ampliar comparagdes. Por outro lado, os valores de frequéncia de bragada obtidos foram
mais proximo aos estudos supracitados (52 ciclos por minutos versus 57 e 49 ciclos por minuto reportado
respectivamente por Caputo e Castro com seus colaboradores). Isto indica que a velocidade de nado,
comprimento de bracada e indice de nado sao mais indicados para diferenciar nivel de habilidade entre
os nadadores do que a frequéncia de bragada. Em adigdo, pode se afirmar que o aumento na velocidade e
indice de nado decorreram principalmente em funcdo do acréscimo no comprimento de bracada, uma vez
que a frequéncia se manteve praticamente inalterada.

As melhorias cinematicas podem também estar relacionadas com outros elementos da técnica do
nado desenvolvidos. Platonov (2005) cita que as variaveis cinematicas do nado dependem da combinagao
das formas elementares entre si e de sua interagao com outras capacidades motoras e habilidade da técnica
(PLATONOQV, 2005). De fato, o comprimento de bracada é considerado como um dos fatores capaz de
distinguir nadadores de bom nivel técnico e nadadores de nivel intermediario (NIKODELIS; KOLLIAS;
HATZITAKI, 2005). O aumento no comprimento de bragada gera um aumento de velocidade e indica
melhorias na técnica de nado (DOS SANTOS et al., 2010). Ou seja, com a melhora da técnica, os alunos
foram mecanicamente mais eficientes, uma vez que o acréscimo no CB provocou consequentemente o
aumento na velocidade média e indice de nado.

Fatores externos (ex. trabalho, sono, alimentacdo, exercicio fisico) ndo foram controlados e
compreendem uma limitagdo da pesquisa. Em adicado, o protocolo compreendeu um tnico teste para cada
proposi¢do de monitoramento da evoluc¢do do nado, a repeticdo de 3 tentativas com a utilizacao do melhor
resultado poderia minimizar possiveis influéncias casuais na execugdo de cada teste. Estudos futuros, com
maior controle metodolégico e realizado por periodo prolongado se fazem necessarios.
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CONCLUSAO

O monitoramento por um periodo de oito semanas de treinamento em alunos de nivel de habilidade
intermediaria ingresso no projeto de natacao propiciou informacdes objetivas sobre as alteragdes nos
parametros do nado e a amplitude das mudancas ocorridas em cada variavel. A utilizagdo de testes de
medidas diversificados, ou seja, qualitativo técnico, de resisténcia aerébica e de velocidade para anélise
cinemadtica, auxiliou o acompanhamento do progresso dos alunos sob diferentes perspectivas, ou seja, a
amplitude de mudanga sob o ponto de vista da técnica, do condicionamento aerébio e da mecanica do
nado. Os resultados do estudo apontaram que os ganhos tiveram maior relevancia para parte técnica do
nado e as variaveis cinematicas de velocidade média, comprimento de bracada e indice de nado. Isto indica
que nas primeiras semanas de treino existe um predominio na evolucdo qualitativa técnica e mecanica do
nado. O teste de resisténcia demonstrou resultado menos expressivo e sugere que a capacidade aerébia
parece necessitar de um periodo maior para obtencdo de resultados mais relevantes.
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