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RESUMO

RELAGAO FORGA E VELOCIDADE NA NATAGAO

Varios estudos apresentam a grande importancia do desenvolvimento das
capacidades de for¢a para maiores ganhos dentro das questdes de velocidade e por
assim também melhorar os resultados no mundo esportivo. Assim, na natagdo, um
acompanhamento através da mensuragdo dos niveis de forga se torna de grande
valia para a melhora de resultados. No entanto os meios utilizados no Brasil para
avaliagao a forca, ndo se enquadram de maneira especifica para com a realidade da
natacao, tendo em vista que sado aplicados testes inespecificos, diferente do que é
encontrado na literatura internacional aonde testes especificos sdo realizados.
Dentro desses, o nado atado €& bem utilizado, aonde se pode medir a forca
propulsora do nadador no seu meio especifico de trabalho a agua. O atual estudo
teve como objetivo mensurar os niveis de forca, de forma especifica para natacao
utilizando o nado atado e relacionar com teste de velocidade, também de forma
especifica, para mais tarde apresentar se existe uma correlagao significativa entre
as variaveis, para isso a amostra do estudo disponibilizou de 13 atletas do sexo
masculino, das categorias Infantil | e Il, Juvenil | e Il e Junior | (13 a 17 anos) todos
pertencentes a mesma equipe essa filiada a Federagcdo de Desportos Aquaticos do
Parana (FDAP). A relagéo apresentada podera vir de auxilio, trazendo a importancia
de um acompanhamento especifico na natagado para melhores resultados em longo
prazo, especialmente nas questbes de velocidade e forga, mais evidenciadas no
presente estudo.

Palavras chaves: Natacao, For¢ca, Nado Atado.
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I. INTRODUGAO

Devido aos grandes avangos nos estudos em varios esportes de alto
rendimento e constatando que as capacidades fisicas sao diretamente relacionadas
a melhoras de resultados nesses ultimos anos, na natagcdo também sao encontrados
esses avancgos que se explicam pelos inumeros recordes mundiais que caem ano a
ano.

Tendo em vista que a velocidade € um fator essencial para o desempenho de
qualquer esportista de alto rendimento VERKHOSHANSKY (1995), sendo ela
condicionada por todas as capacidades fisicas, dentro dessas capacidades fisicas, a
forgca se mostra de grande importancia, com uma relagéo direta entre 0 aumento de
forca, que por sua vez traz um aumento de velocidade de forma geral, em todos
acontecendo em todos os esportes. Na natacao, alguns estudos ja apresentaram a
importancia do ganho de forga para se nadar mais rapido. (STRASS, 1986).
Lembrando que a forga e velocidade, mesmo que nao paregam, sao dois
componentes distintos da potencia.

No caso particular da natagdo, por ser praticada num meio especifico e
apresentar peculiaridades perante aos outros esportes, a mensuracado dos niveis de
forca, por sua vez, deve ser feita de maneira especifica, para a maior aproximagao
com os movimentos reais de nado.

Existem meios convencionais e que sdo mais utilizados aqui no Brasil para a
mensuragdo de forga nos atletas. Exemplo deles é o uso de aparelhos de
musculagdo e pesos livres. Esses testes mostram sim, a forca maxima dos atletas,
mas nao sao especificos no que diz respeito ao meio da natagdo. Assim, testes
dentro da agua, sao de maior valia para a mensuragao de forga no caso da natagao.

O nado amarrado é um trabalho de forca realizado pelo nadador, sendo que o
atleta realiza os movimentos proximos ao de nado real quando esta em
deslocamento, porem estando preso, amarrado em uma cinta tendo seu
deslocamento nulo, buscando de maneira mais aproximada mensurar a forca que o
nadador aplica quando esta em nado livre, nas suas condicdes reais de esforgo
especifico, com o deslocamento nulo dentro da agua, o nadador preso a uma corda

tenciona o dinamdémetro que marca os niveis de forgca; sendo a maneira mais



proxima para medir as agdes motoras especificas da natacdo em condicdes reais de
nado (MARINHO, P.C. e ANDRIES, O. 2001).

Sendo assim um instrumento que pode ser utilizado para mensuracéo da
forca especificamente no meio aquatico, servindo de auxilio para um
acompanhamento nas fases de treinamento em longo prazo, na evolugdo do atleta

perante a estimulos de forcas especifica.

1.2 OBJETIVO GERAL

Avaliar os niveis de forca especifica dos atletas e verificar a relagcédo com a

velocidade de nado dos mesmos.

1.3 OBJETIVOS ESPECIFICOS

* Avaliar a forga especifica através de nado atado (NA)
* Avaliar a Velocidade com testes de 15m (T15).
» Através dos resultados de forgca no NA fazer uma relacido com o a velocidade

na distancia de 15 m.

1.4 JUSTIFICATIVA

Por vivenciar o cotidiano da natagdao competitiva a alguns anos e constatar
que mesmo com grandes avangos na area tanto na parte técnica quanto na parte
fisiologica a maioria dos teste para avaliacdo de forga s&o aplicados de modo
inespecificos, sendo assim esse estudo se torna de grande valia podendo auxiliar os
profissionais da area apresentando o quanto pode ser importante um programa de
forca a longo prazo para melhor desenvolvimento dos atletas em provas de
velocidade, tendo uma maior eficacia nesse acompanhamento se for mensurado de

forma especifica (NA).
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Il. REVISAO DA LITERATURA

2.1 AVANCOS NA NATAGAO DE ALTO NIVEL

A curiosidade e a vontade do homem em dominar o meio liquido ja vem
desde a época da Grécia antiga , aonde num primeiro momento dava-se maior
importancia para as questdes de sobrevivéncia, mas logo depois desse primeiro
obstaculo vencido,surgiu o interesse pela competig¢ao.

Colwin (2000) cita que desde de 1603 a natagdo ja fazia parte de um
programa interescolar no Japao,e somente mais tarde,1837, se encontra registros
de competicdes na Inglaterra. A primeira tentativa de campeonato mundial na
Australia aconteceu por volta de 1958. A natacdo comeca a ser difundida com maior
vigor na Inglaterra, voltada mais as questdes de sobrevivéncia do que
especificamente a questdes competitivas. Ela foi introduzida na maioria das escolas
publicas inglesas do periodo Vitoriano.

Por volta da segunda metade do século XIX, duas poténcias ja se
destacavam como pioneiras no que diz respeito a organizagédo e nas competi¢cdes na
natacdo , seriam elas a Inglaterra e a Australia, servindo de referencia para os
outros paises.

Um marco bem importante para a natagdo mundial aconteceu no ano de
1908, quando foi criada a F.I.N.A ( Federagao Internacional de Natagcdo Amadora),
que é até hoje o principal 6rgao da natacdo mundial.Ela foi fundada por George
Hearn que na época era presidente da English Swimming Association.

Ja no século XX, outras nagdes ja despontavam e faziam frente a Inglaterra e
a Australia; seriam elas, os Estados Unidos, Japao , Hungria, Alemanha Oriental e
Holanda.

Somente mais tarde outras nacdes se mostrariam presentes no cenario
mundial.

Depois dos Jogos Olimpicos de 1960, em Roma, ficou evidente que o
conhecimento técnico sobre natagcdo havia se disseminado pelo mundo inteiro,
resultando no fato de que agora se podia esperar que surgissem campedes
internacionais de quase todos os paises, “...Alemanha Oriental, Roménia,

lugoslavia, Franga, Brasil, Espanha, México, Alemanha Ocidental, Suica e a Uniédo
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Soviética mostraram que nenhuma nac&do era soberana no conhecimento da
natacéo.” (COLWIN,2000, p. 190).

Nesses ultimos anos a natagdo vem apresentando uma grande evolugéo, isto
se deve a grande variedade e quantidade de estudos cientificos relacionados
diretamente a melhora da performance.

Os ultimos anos se caracterizaram por um trabalho de investigagdo muito
frutifero nos campos da morfologia e da fisiologia, da biomecénica e da bioquimica
da natagao desportiva, dando suporte para a melhora na qualidade dos treinamentos
(PLATONOV & FESSENKO, 2003, p.8).

Esses estudos estdo sendo realizados em diversas partes do mundo, mas as
nagdes que ainda dominam esse cenario sdao os EUA e a Australia, no entanto
paises como Japédo, Reino Unido e Alemanha véem contribuindo com a melhora do
nivel da natagdo mundial.

E esse intercambio de informag¢des vem de maneira significativa acontecendo
desde os anos 60 com a A.S.C.A (American Swimming Coaches Association), aonde
uma vez por ano se reunem treinadores do mundo inteiro para troca de
experiéncias, formas de treinamento e estudos sobre a area. O outro meio que
ajudou nessa difusdo de informagdes pelo mundo, € a revista Swimming World
entrando ate para o Swimming Hall of Fame em 1983, em reconhecimento a sua
importancia a natagdo mundial.(COLWIN,2000) .

Um retrato desse dominio da natacido pelos americanos e australianos, se da
pelos resultados dos ultimos jogos olimpicos realizados em Beijing da China (2008),
aonde EUA e Australia, na soma de medalhas na natagdo, ganharam 51 das 96

medalhas disputadas na natacao.
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2.2 CAPACIDADES FiSICAS E MOTORAS

Vendo que as capacidades motoras (forga, velocidade, resisténcia,
flexibilidade e etc.) sdo de extrema importancia para o desenvolvimento dos atletas,
segundo Verkhoshansky (2001) as capacidades estao interligadas. Exemplo disso, é
que a forga explosiva, é a integracdo de forca e velocidade. A agilidade é a
integracao entre forga, resisténcia e flexibilidade; assim, cada esporte apresenta
suas especificidades dando maior énfase nas capacidades especificas a serem
trabalhadas, no caso especial da natagao, a forca, velocidade e resisténcia se fazem
de maior importancia para um melhor desempenho.

Segundo Weineck (1999) as capacidades motoras podem ser divididas em
dois grupos: o das condicionais, que sao forga, resisténcia e velocidade, e o grupo
das coordenativas, que seriam mobilidade, agilidade e equilibrio. Como
Verkhoshansky (1999) propde acontece uma relagéo entre as capacidades, porém
cada atividade esportiva tem suas capacidades predominantes, no caso a natacéo,
tem como principais capacidades a resisténcia, a forga e a velocidade. No caso
especifico desse trabalho por se mostrarem pertinentes, serdo discutidas as

questdes de forga e velocidade.

2.3 CAPACIDADES DE VELOCIDADE

Para Weineck (1999) entende-se por velocidade uma gama variada, incomum
e complexa de capacidades, as quais se apresentam em varios tipos de esportes, de
diferentes maneiras, sendo ela o principal requisito motor; o qual permite tanto a
movimentagao, quanto a assimilagdo de outras capacidades do condicionamento —
duracéo e forgca — e também coordenacao.

Para ter éxito em qualquer esporte a velocidade se mostra um fator primordial
para um melhor desempenho. Para Verkhoshansky (1995, p. 9) é exatamente a
velocidade, que ao final, determina o resultado esportivo, o éxito depende da

velocidade das agdes do atleta.
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Tendo em vista que a velocidade de forma elementar pouco pode ser
desenvolvida e estd mais ligada a fatores genéticos propriamente ditos, no que diz
respeito as formas complexas de manifestacdo das qualidades de forca em
resultado do treinamento especializado, enormes progressos podem ser alcangados
(PLATONOQV, 2003).

Outro estudo referente a esta questao apresenta que um adulto nio treinado
pode melhorar de 15% a 20% de seu tempo (considerando seu melhor tempo de
100m); excepcionalmente esta melhoria pode chegar a 20% HOLMANN/HETTIGER
(1980), com isso a velocidade pode ser trabalhada e desenvolvida para melhores
resultados.

Mesmo a natagado sendo considerada um esporte ciclico, a velocidade pode
ser encontrada de maneiras distintas, como na saida, saida da virada e no trabalho
ciclico de nado. Platonov (2005 p.264), cita exemplos dessas variadas velocidades.
1) saida com énfase na rapidez maxima ou na forga dos movimentos; 2) saida com
énfase na rapidez maxima da reagao ao sinal de saida; 3) saida com énfase no
ritmo maximo dos primeiros movimentos do ciclo; 4) nado em velocidade nas
distancias de 5 a 15m, com intensidade maxima; 5) aceleragdes curtas de carater
explosivo durante o trabalho ciclico e etc.

Segundo Maglischo (1999), sdo consideradas provas de velocidade, as
provas com as distancias de 50m e 100m, e estas utilizam predominantemente o
metabolismo anaerdbico e devem ter os niveis de poténcia muscular elevados.

A forca maxima e a forca explosiva se fazem imprescindiveis para bons
resultados nas provas de velocidade, mas com o aumento das distancias, essas
forcas perdem espaco para a forca de resisténcia, que € importante para todas as
provas, mas se faz mais presente nas provas de fundo.

Na natacao, a velocidade depende diretamente do nivel de desenvolvimento
de forga maxima e de exploséo, da flexibilidade, das capacidades de coordenacéao e
do aperfeicoamento da técnica, possuindo também grande significado a poténcia e a
capacidade anaerdbica de fornecimento de energia para o trabalho realizado
(PLATONOQV, 2005).

Para Maglischo (1999), com o aumento da poténcia muscular, se faz possivel
uma maior aplicagdo de forga na agua durante cada segundo de natagdo e essa

poténcia podendo ser elevada pelo aumento do volume e da forga dos musculos.
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Os dois componentes da poténcia sao a forca muscular e a velocidade do
movimento.

E de grande importancia nas provas de velocidade o trabalho anaerdbico,
tendo em vista que grandes velocidades ndo podem ser mantidas por muito tempo
sem elevadas taxas de glicolise.

Maglischo (1999) divide em trés aspectos o trabalho anaerdébico; que sdo a
velocidade de producao de acido latico nos musculos, o efeito do acumulo de acido
latico no pH muscular e o aumento a tolerancia a dor. Estes trés aspectos

influenciam diretamente nas provas de velocidade.

2.4 CAPACIDADES DE FORCA

Forca muscular pode-se definir como a forca ou tensdo que um musculo ou,
mais corretamente, um grupo muscular, consegue exercer contra uma resisténcia
em um esforco maximo, existindo quatro tipos basicos de contracdo muscular: a
isotbnica, a isométrica excéntrica e a isocinética (FOX, 1998).

Para Weineck (1999), forga é dividida em forga geral e for¢a especifica, sendo
a forga geral, aquela que engloba todos os grupos musculares e forga especifica
aquela que necessita de apenas alguns musculos para realizar alguns movimentos
especificos da modalidade.

Ainda dentro dessas duas divisdes, encontra-se mais trés tipos de qualidade
de forcas. Sao elas: a Forga Maxima, a Forca Rapida e a Resisténcia de Forca
(PLATONOV, 2005).

Forgca maxima é a capacidade maxima que o individuo € capaz de exercer na
presenca de uma contragdo muscular maxima; ainda maior que a forca maxima,
existe a forga absoluta, que seria a soma de forgca maxima mais forca de reserva.

A forca de velocidade é a capacidade do sistema neuromuscular de
movimentar o corpo ou parte dele com uma velocidade maxima.

E a forca de resisténcia é a resisténcia a fadiga em condigbes de esforgo
muscular intenso.

Zatsiorsky (1999) propde que é impossivel aplicar um esforco maximo se a
resisténcia for pequena, e que a magnitude da forga muscular depende da

resisténcia externa que se é colocada.
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No caso da natacgao, a resisténcia é dada pela hidrodinamica e a sua relacéo
com a forca depende da velocidade ao quadrado, assim como (ZATSIORSKY,
1999), coloca o trabalho de for¢ca nos esportes aquaticos sdo um problema especial;
segundo ele, o trabalho com pesos, ou resisténcia elastica, ndo sdo uma solugao
satisfatoria.

Desde muito tempo, a forca e a flexibilidade sao considerados pontos
importantes para os programas de treinamento em longo prazo na natagao
competitiva. Trazendo assim a idéia de que com o aumento de forgca muscular,
aumentaria a poténcia e por sua vez aumentaria a velocidade na natacdo. Para
Maglischo (1999), em Nadando mas Rapido “a forga € potencia,é velocidade.”

Ja a flexibilidade é de grande importancia, porque se acredita que com uma
maior flexibilidade, mais eficiente sera a mecanica da bragada assim com
apresentara uma maior amplitude e menor deve ser a resisténcia da agua durante o
nado, também sendo menor o gasto de energia, apresentando assim um nado mais
eficiente. Mesmo sendo de grande importancia as questdes de flexibilidade o atual
estudo as deixa de lado, tendo em vista que outros fatores como a forga/velocidade
estédo diretamente relacionados ao assunto tratado.

A importancia desses trabalhos de forca se da com tanta evidéncia que
estudos como de PLATONOV E FESSENKO (2003, v1) mostraram que o tempo de
trabalho fora da agua triplicou nos ultimos 15 anos em atletas russos e a preparagéo
geral entra como descanso ativo nesse contexto.

Nos ultimos 20 anos foram utilizados varios tipos de trabalhos para
preparacao de forca fora da agua com utilizacdo de sobre carga e resisténcias
tradicionais, mas nos ultimos anos com a introducdo de novos aparelhos de
musculagdo que permitem variar de diversas formas o trabalho de forga, séo
encontrados diversos programas com caracteristicas distintas como: isométricos,
isotdnicos e isocinéticos. Esses programas visam o desenvolvimento dos diferentes
tipos de qualidade de forga; a forca de velocidade, a forca maxima e a forca de
resisténcia. A proporcdo do trabalho dessas forcas deve ser determina pela
especificidade das provas.

Strass (1986), apresentou em seu estudo aumentos de até 24,8% na forga
maxima, apdés um treinamento de 6 semanas, esse aumento de for¢ca teve uma

relagao direta com o resultado de testes de velocidade de 25 e 50 m, ocorrendo uma
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melhora de até 1,3 e 2,1(p < 0,05), respectivamente, além dessa melhora direta no
desempenho, o estudo também mostrou uma melhora na qualidade técnica dos
movimentos, tendo em vista que o comprimento das bragadas, aumentou de forma
significativa depois do mesmo trabalho de forgca. Outra questdo importante que o
mesmo autor propde, € que o treinamento de forca pode modificar o padrdo de
recrutamento das unidades motoras ativadas, assim mostrando que a relagdo de
forca trabalhada fora da agua tem relacao direta com a aplicagao de um poder maior
de forga num mesmo espago de tempo.

Porém, todo o trabalho de for¢a fora da agua, deve servir de complemento
para o trabalho dentro da agua, tendo em vista a especificidade dos movimentos
encontrados dentro das condi¢des reais de nado e que qualquer movimento de
musculagdo ou aparelho usado fora da agua como os bancos isocinéticos nao

reproduzem o desenho tridimensional da bragada na agua (MARINHO, 2002).

2.5PERFIL MATURACIONAL

Outro fator de grande importancia nessa pesquisa se tratando de jovens de
13 a 17, anos é a questdo maturacional, ja que esses atletas se apresentam numa
fase acelerada de crescimento.

Nessa fase da puberdade os meninos chegam a apresentar um aumento de
10 vezes mais testosterona que na infancia. Abrindo assim a possibilidade de um
grande aumento dos niveis de forga. MAGLISCHO (1999) apresenta num estudo,
que meninos de 10 a 20 anos de idade podem aumentar até 200% da sua poténcia
muscular nos ombros e bragos, e mais cerca de 125% por volta dos 30 anos.

Para qualquer pratica esportiva um bom desempenho s6 podera ser atingindo
se houver a base necessaria estabelecida durante a infancia e na juventude, isto
condiciona a necessidade de um planejamento sistematico, e de um treinamento
prolongado. (WEINECK,1999).

Em varios estudos, a idade vista como ideal para a iniciagdo dos treinamentos
na natacdo, se da por volta dos 9 aos 11 anos para 0s meninos, no caso de
fundistas que apresentam seu nivel maximo de desempenho por volta dos 19 e 20
anos de idade.A idade pré-escolar se mostra ideal para o inicio do treinamento; ja

em especial no caso dos velocistas essa preparagao pode vir a acontecer um pouco
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mais tarde por volta dos seus 13 anos, varios atletas de nivel olimpico como M.
Biondi e Rond Gaines, que foram medalhistas olimpicos comecaram por volta dos
13 anos, tendo em vista que chegaram ao apice entre os 23 e 25
anos(PLATONOV,2005).

Em todos os casos o treinamento em longo prazo se faz de grande
importancia, tendo em vista que além das questdes fisicas, a parte técnica é
melhorada com o desenvolvimento da idade nas criangas. Costill, Maglischo, e
Richardson (1994), colocam que os principais avangos técnicos se ddo antes da
puberdade, antes dos 14 anos de idade e que ha uma dificuldade muito grande em
mudancas técnicas durante este periodo, apresentando uma melhor resposta apos
os 20 anos de idade.

A forca entra como papel primordial como foi citado acima nas provas de
velocidade, podendo ser trabalhada na puberdade, essa questdo levanta o
questionamento: se seria valido e seguro o trabalho de for¢ga na puberdade, porém
estudos relativamente antigos (1986) ja provavam que é de extrema eficacia o
trabalho de forga nessa faixa, tendo apresentado uma melhora de 43% nas
capacidades de forga com um grupo de jovens que fez um trabalho de forga-
resisténcia em contrapartida a outro grupo que nao fez esse tipo de trabalho obteve
uma melhora de somente 10%.(COSTILL., MAGLISCHO., e RICHARDSON., 1994),

No caso de trabalho de for¢a num planejamento em longo prazo, deve se ter
o0 cuidado de nado pular as fases de desenvolvimento dos atletas,sendo que em
muitas vezes acaba-se dando pouca importancia aos primeiros anos de treinamento
de forca geral em busca de resultados em curto prazo e ja se estabelece um
trabalho de forga especifica, nestes casos, os resultados aparecem rapidamente;
mas perdas significativas serdo encontradas posteriormente, ja que o atleta nao
trabalhou as questbes basicas de forga geral. Com o aumento da idade cresce a
capacidade de realizar com éxito os trabalhos de forga, tanto geral, quanto
especifica, tendo em vista que os resultados do melhores velocistas do mundo nos
ultimos tempos o trabalho de forca vem sido apresentado de forma progressiva o
treinamento em longo prazo e respeitando as faixas etarias se torna fundamental
para melhores resultados,sendo nos primeiros anos de forga geral e mais tarde
entrando na parte especifica sendo que o periodo de maior pré-disposicado para o
trabalho de forga-velocidade,que vai dos 18 aos 21 anos. (PLATONOV, 2005).
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Outro fator que é influéncia diretamente nessa faixa etaria dos primeiros anos
de treinamento, é a resisténcia, que com o desenvolvimento da idade o tamanho do
coragcao aumenta, melhorando o sistema cardiovascular, que por sua vez contribui
na melhora da resisténcia; ndo esquecendo que antes da puberdade as criangas

apresentam uma capacidade limitada de resposta a estimulos anaerobicos.

2.6N.A. (NADO AMARRADO)

Diferentemente do que acontece no cenario internacional aqui no Brasil os
meios de avaliacdo de forca se apresentam de maneira inespecifica, através de
testes com aparelhos isocinéticos e biocinéticos, e principalmente com pesos livres.

Assim estudos com o nado amarrado sao de grande valia, porque simulam as
condi¢bes mais proximas das reais de nado, tornando a avaliagdo mais precisa no
que diz respeito a natagao.

Estes estudos ja s&o citados desde a década de 50 no cenario mundial, mas
com um certo tempo de atraso, somente na ultima década esses estudos surgiram
de forma mais evidente no territorio brasileiro tendo como pioneiros MARINHO. P.C.,
& GOMES. A.C. (1999).

O nado amarrado se torna de grande auxilio, tendo em vista que é a maneira
encontrada de se mensurar os niveis de forga mais proxima das agdes reais de nado
(PLATONOV E FESSENKO 1994), o nado amarrado é caracterizado, pelo nadador
preso a um cabo, estar realizando os movimentos caracteristicos de nado e dessa
forma, sem deslocamento, gerar uma forca maxima que é mensurada por um
dinambdmetro.

Alguns resultados rudimentares, porém interessantes, ja foram apresentados
na década de 80, exemplo disso foi o artigo de (ADAMS, MARTIN, YEATER, &
GILSON) TETHERED FORCE AND VELOCITY RELATIONSHIPS que teve grande
destaque no ano de 1983, entrado entre os 10 melhores artigos daquele ano no

college swimming, sendo publicado no edition of the College Best Times de 1984.
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Apresentando um estudo realizado com nadadores universitarios fazendo a
relagao entre nado atado e velocidades em nado livre e ainda fazendo uma relagao
com o padrdo de bragadas, foram aplicados testes de velocidade de nado
completamente atado, nado parcialmente atado e de nado livre, além de teste de
percentual de gordura e de percentual de massa magra. No estudo feito, foram
utilizados 18 voluntarios (n = 9 homens, n = 9 mulheres), foram aplicados teste de
forca e relacionados respectivamente com tiros de 100 e 500 jardas e como se era
de esperar, nadadores velocistas apresentaram niveis de forga maior que os
fundistas ou nadadores de médias distancias, mas a relacdo encontrada foi
relativamente baixa.

Porém nesse estudo foram utilizados tempos reais de prova de 100 e 500
jardas sendo irreais quando comparados a velocidades de treino, sendo que nesse
tipo de comparacdo os fatores competitivos (adrenalina de prova, esforco maximo
que o atleta sé aplica durante competigdes, depilacéo e etc.) e os fatores de saida e
de virada interferem diretamente se comparados a forga de nado atado; além desses
fatores, as distédncias usadas também nao contribuem com a relagéo de forga, ja que
500 jardas tem como predominancia o metabolismo aerdobico podendo assim
explicar os baixos indices de relacdo durante o estudo.

Em estudos mais recentes como no de (MARINHO, 2002) mostram o alto
nivel de relagdo entre a forca propulsora e a velocidade basica de nado, e essa
relacdo sO6 pode ser confirmada e constatada através de testes com o nado
amarrado; dentro do seu estudo, ele também cita que MARINHO e GOMES (1999)
encontraram valores proximo aos seus, mostrando o alto grau de relagao da forga
propulsora e a velocidade basica, ARELLANO e PARDILLO também citados por
MARINHO (2002) foram outros pesquisadores que encontraram essa relagdo em
atletas de 14,6 +- 1,9 anos.

Por outro lado outros estudos como de COSTILL, SHARP e TROUP
demonstraram valores ainda mais expressivos de relagcdo de forga/velocidade,
porem todos esses estudos tiveram as questbes de forca avaliadas pelo Banco
Biocinético de Natacdo, que seria um banco que trabalha de forma isocinética fora
da agua simulando os movimentos reais de uma bragcada com os mesmos grupos
musculares utilizados durante o nado Embora o banco biocinético simule os

movimentos especificos das bragadas na natagdo em condi¢gdes normais, alguns
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outros estudos se mostraram conflitantes e os resultados controversos acabaram
colocando em questionamento a validade da mensuragao de forca através desse
sistema.

Assim o NA se apresenta de melhor forma para mensuragdo de forca em
nadadores, tendo em vista que os movimentos reais de nado sao aplicados de forma
especifica como no nado em condigbes normais dentro da agua e nao procuram
buscar movimentos semelhantes ou similares fora da agua para fazer tal
mensuragdo como apresentados em outros mecanismos. Estudos como de
MARINHO(2002),MARINHO e GOMES (1999), THOMAS (1984), ARELLANO e
PARDILLO (dado nao publicado), mostram em seus resultados que a mensuragao
do nado atado tem ligacdo direta com a velocidade basica de nado sem mostrar
conflitos nos resultados, mesmo com algumas diferengas, esse método se mostra o
mais eficaz e fiel aos movimentos da natagéo, ja que a mesma se da em um meio

diferente do que estamos habituados.
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lIl. MATERIAIS E METODOS

3.1 CARACTERISTICAS DA PESQUISA

A pesquisa tende apresentar a importancia da forca nas provas de velocidade
na natacao, fazendo assim através de testes, uma relacdo de forca especifica com o
nado atado e o tempo final de tiros de velocidade em 15 metros, caracterizada como

descritiva correlacional.

3.2 POPULACAO E AMOSTRA

Os testes serao realizados em 13 atletas de natacéo de nivel competitivo, que
ja apresentam contato com natagdo competitiva a mais de 2 anos e séo filiados a
FDAP(Federacdo de Desportos Aquaticos do Parand), realizando também uma
carga de no minimo 5 treinos semanais de duragao de 2h em média.

Os atletas analisados s&o do sexo masculino e se encontram entre as idades
de 13 e 17 anos encontrando-se nas categorias Infantil | a Junior |, sendo que todos
fazem parte da equipe Fundacdo Nadar, atual, campea geral Paranaense de
Natacao.

A coleta de dados foi realizada na piscina coberta e aquecida de 25 metros do
CED-UFPR.

3.3 ESTRATEGIA DE ACAO

Para o teste de velocidade sera utilizado o teste proposto por WILKE, K;
MADISEN, O. (1990). Aonde o nadador tem de nadar 25 metros no maximo de
velocidade, mas o crondmetro sé € acionado quando o nadador passa da marca dos
10 metros, assim o tempo a ser considerado é somente o dos ultimos 15 metros
anulando o fator deslize e saida. Os testes serdo mensurados por cronémetro digital

com precisao de milésimos de segundo.
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Ja o teste de forca sera aplicado com o protocolo sugerido por
FORMICHENKO (1998) e MARINHO e ANDRIES (2001) que encontraram em
estudo anterior um alto coeficiente de fidedignidade (r=0,96).

O teste se remete a, os nadadores estardo atados por um cinto que estara
conectado a um tubo cirurgico de 2 m de comprimento com 6 polegadas, este por
sua vez, conectado a uma corda de 3 polegadas que é preso a uma das
extremidades de um dinamdmetro da marca (Kratos DDK 50), a outra extremidade
esta conectada ao bloco de saida. Apds o atleta estar conectado inicia o nado de
forma moderada, para que seu corpo fique na horizontal, para depois de um sinal
sonoro que buscarao aplicar o maximo de forga num periodo de 10 segundos, ao
final do tempo outro sinal € dado para indicar o término do teste. Além dos testes
citados acima, foi aplicado uma avaliagdo corporal definindo alguns dados
antropomeétricos dos atletas como percentual de gordura,altura, peso, IMC e idade
cronoldgica.

Logo apds os testes realizados os dados coletados foram repassados e
organizados em uma planilha de EXCEL 2000, para serem processados e
separados em média, desvio padrdo do grupo e mais tarde serem analisadas as
correlacdes entre forca x velocidade e forca x tempo.

Utilizou-se a estatistica descritiva para caracterizagédo dos sujeitos e variaveis
e para analisar a correlacao entre as variaveis forga, velocidade e tempo, foi

utilizado a correlacao linear de Pearson.
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IV. APRESENTACAO E ANALISE DOS DADOS

4.1 CARACTERIZACAO DOS SUJEITOS E APRESENTACAO DAS VARIAVEIS

Tabela 1. Caracteristicas dos Sujeitos.

Media Desv. Padrao Valor Minimo Valor Maximo
Peso (kg) 60,5 10,1 43,9 83,2
Estatura (cm) 171 6,6 160 187
IMC 20.3 2.3 16.6 24.2
% Gordura 10,5 3,8 3 16,9
Idade (anos) 15,4 1,3 13 17

Tabela 1. apresenta as caracteristicas fisicas dos sujeitos analisados, como

peso, estatura, IMC, percentual de gordura e idade cronoldgica.

Estatisticas Descritivas.

Tabela 2. Apresentacao das Variaveis.

N Minimo Maximo Media Desvio Padréo
Tempo (seg.) 13 7,78 9,66 8,67 0,54
Velocidade (m/seg.) 13 1,55 1,92 1,73 0,10
Forca (Kgf) 13 16,3 40,2 25,19 6,89

Na tabela 2. pode se observar a variavel 1 que se da pelo tempo que os
nadadores fizeram os 15 metros, juntamente com a variavel 2 que seria a velocidade
(distancia/ tempo) dos 15 metros e a variavel 3 que seria o pico de forga mensurado
pelo teste de nado atado. A tabela também apresenta os valores minimos, maximos,

meédios e desvio padrédo de todas as 3 variaveis presentes no estudo.
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4.2 RELACAO ENTRE AS VARIAVEIS

Tabela 3. Correlagéo entre as Variaveis Tempo x Forca. (n=13).
Tempo x Forca

Correlacao Tempo Forca
Tempo 1 -0,71917 p = 0,005
N 13 13

Para a analise estatistica foi usado a correlagdo linear de Pearson
(p<0.05),que estao apresentados nas tabelas.

Na tabela 3 é apresentando a correlagdo entre as variaveis tempo e forca
tendo em vista que a correlagdo se apresentou negativa de r = -0,71 e p = 0,005
pode se afirma que houve um correlagao inversa, assim quanto menor o tempo que

o nadador vence os 15 metros maior o nivel de forga encontrados.

Tabela 4. Correlagéo entre as Variaveis Velocidade x Forga.
Velocidade x Forga

Correlagao Velocidade Forca
Velocidade 1 0,732086 p = 0,004
N 13 13

A tabela 4 apresenta a correlacdo de velocidade e forga, nesse caso a
correlacdo se mostra de forma direta tendo um valor positivo e significativo
encontrando um r = 0,73 e p = 0,004 podendo assim afirmar que quanto maior é a
velocidade, maior sera o nivel de forca.

Em estudos semelhantes, numeros aproximados ao do atual estudo foram
encontrados, exemplo de MARINHO e GOMES (1999) que também apresentaram
um coeficiente alto de correlacéo (r = 0,85) entre forca em nado atado e velocidade
em 25 metros, ARELLANO e PARDILLO (dado nao publicado) também encontraram
valores proximos ao atual estudo (r = 0,84), este estudo sendo feito em atletas de 14
a 16 anos de idade, faixa etaria também préxima do presente estudo.

O treinamento de forga especifica se mostra assim de grande importancia na
natac&do, especialmente nas provas de velocidade; tendo em vista essa grande
correlacdo entre forgca e velocidade, o trabalho de forca deve ser priorizado aos

nadadores velocistas e como Strass (1986) ja apresentou em seus estudos, apds 6
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semanas de treinamento de forga, ocorreu um aumento direto no tempo em que os
atletas venciam os 50m além de uma melhora técnica significativa.

Poréem ndo se pode esquecer dos aspectos de crescimento e
desenvolvimento dos atletas, como Weineck (1999), propdée que um bom
desempenho sé podera e sera atingindo se houver a base necessaria estabelecida
durante a infancia e a na juventude, isto condiciona a necessidade de um
planejamento sistematico e de um treinamento prolongado.

As questdes de forgca devem seguir essa mesma linha, e para se obter
resultados expressivos, posteriormente deve se trabalhar a forga geral num primeiro
momento, (MAGLISCHO, 1999) apresenta em seu estudo, que meninos de 10 a 20
anos podem aumentar em até 200% a poténcia muscular nos ombros e brago sendo
que essa porcentagem cai quase que pela metade por volta dos 30 anos, sendo
assim de grande importédncia o trabalho de for¢a ja nos primeiros anos de
treinamento para se formar uma base sélida, tendo em vista que os aspectos
maturacionais devem ser respeitados conforme cada faixa etaria, um trabalho
diferenciado deve ser utilizado para evitar lesbes e danos ja que os atletas se
encontram em fase de desenvolvimento maturacional.

E, mais tarde, com o passar do tempo, ir introduzindo trabalhos de
caracteristicas mais especificas para que se possam atingir os melhores resultados.

Assim com a apresentacdo de uma alta correlagao no presente estudo entre a
forca mensurada pelo nado atado e a velocidade basica na distédncia de 15 metros,
pode se dizer que testes com nado atado sdo um instrumento de medida altamente
especifica da forga dos nadadores, servindo de auxilio aos profissionais da area de
natagdo como instrumento de avaliagao especifico para nadadores especialmente
os velocistas.

Sendo de grande importancia no acompanhamento a curto, médio e em longo
prazo do desenvolvimento da forca de um modo mais especifico e préximo as

condi¢des reais de nado.
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V. CONCLUSOES

Podendo assim concluir com o atual estudo, o quao grande é a importancia
de conhecer as variaveis que determinam os resultados na natagdo, como
flexibilidade, forga, resisténcia, velocidade, etc.

Dentre elas a forga, foco principal de estudo, apresentou fator de alta
correlacdo com o desempenho nas provas de velocidade, sendo elas caracterizadas
estimulos anaerdbicos.

Sendo assim pode-se afirmar que os atletas de provas de velocidade
(velocistas) necessitam de um programa especial voltado para forga, tendo em vista
tanto a forga geral, quanto a forga especifica, além de um acompanhamento que
deve ser feito durante esse trabalho de forga, fazendo testes em curto, médio e
longo prazo, podendo assim se utilizar do nado atado para mensuragdo mais
especifica de forca com os atletas.

No atual estudo foi analisado e confirmado a importancia da forga nas provas
de velocidade caracterizadas pelo perfil anaerdbico, sendo de grande importancia
que futuros estudos possam analisar a relacdo da forgca com outras distancias

inclusive com outras manifestacdes de for¢ca, como a de resisténcia.
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