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RESUMO: A musculagdo tem total importancia
na aplicabilidade na natacdo por determinar
melhor desempenho do atleta no nado, através
da poténcia e velocidade. Assim as analises
feitas sdo com base na bragada do crawl onde
deve ser constantemente corrigida e trabalhada
com frequéncia para melhor eficacia do tempo
de nado e melhoria de técnica. Comparar
o efeito do treinamento de forca sobre o
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desempenho motor da bracada do crawl em
atletas de alto rendimento e amadores. O estudo
€& observacional transversal, foi realizada a
coleta de dados para a andlise de comparacgéo
em ambientes apropriados para preparacdo de
atletas e com acompanhamento técnico. Foram
(19) atletas sendo homens e mulheres em idade
entre 18 e 30 anos praticantes e nao praticantes
de musculagédo, porém todos devendo praticar
natacdo e saber desenvolver o nado crawl em
(25) metros. Os atletas realizaram um tiro de
nado crawl com salto da plataforma de saida
buscando atingir o menor tempo. Os atletas
praticantes de musculacdo - GCTF registraram
velocidade de 1,17+0,23m/s, ja o grupo que
praticava apenas natagéo - GSTF 1,44+0,37m/s
sendo diferentes significativamente (p=0,009),
ja quanto ao angulo de entrada GCTF=90+30° e
GSTF=88,5+18° (p=0,315), embora GCTF tenha
registrado valores maiores de deslocamento
por bracada (1,56+0,72m/b), ndo foi suficiente
para gerar diferenca significativa em relagéo a
GSTF=1,16+0,45m/b (p=0,113). O treinamento
de forca mostrou-se importante componente
para o aumento da velocidade do nado crawl, no
entanto néo registrou influéncia sobre o padréo
de frequéncia de bracada e/ou angulo de entrada.
PALAVRAS-CHAVE: Treinamento Resistido,
Natacao, Biomecanica.
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THE INFLUENCE OF BODYBUILDING ON CRAWL STROKE IN SWIMMING
ATHLETES

ABSTRACT: Weight training is of utmost importance in the applicability in swimming as it
determines the athlete’s best performance in swimming, through power and speed. Thus, the
analyzes performed are based on the crawl stroke, where they must be constantly corrected
and worked on frequently for better swimming time efficiency and improved technique. To
compare the effect of strength training on the motor performance of the crawl stroke in high-
performance athletes and amateurs. The study is an observational cross-sectional study, data
collection was carried out for the comparison analysis in appropriate environments for the
preparation of athletes and with technical monitoring. There were (19) athletes, men and
women aged between 18 and 30 years old, practitioners and non-practitioners of weight
training, but all must practice swimming and know how to develop the crawl swim in (25)
meters. The athletes performed a crawl shot with a jump from the exit platform in order to
achieve the shortest time. The athletes practicing weight training - GCTF registered a speed
of 1.17 £ 0.23m / s, whereas the group that practiced only swimming - GSTF 1.44 + 0.37m /
s being significantly different (p = 0.009), as for the entry angle GCTF = 90 + 30° and GSTF
=88.5 = 18° (p = 0.315), although GCTF recorded higher stroke values (1.56 + 0.72m / b), it
was not enough to generate a difference significant in relation to GSTF =1.16 £+ 0.45m /b (p
= 0.113). Strength training proved to be an important component for increasing the speed of
the crawl swim, however it did not register any influence on the stroke frequency pattern and
/ or entry angle.

KEYWORDS: Resistance Training, Swimming, Biomechanics.

11 INTRODUGAO

A definicdo da natagédo desde a sua criagdo, é dada como conjunto de habilidades
motoras, utilizada por todos, de forma livre, de acordo com sua coordenagédo motora. A
natacgédo é vista como um mundo de vérias possibilidades de a¢do e movimentagéo seguindo
0 padréo de dominio do desenvolvimento mecéanico e de controle da sua seguranga no
ambiente liquido (COSTA, 2010). Aspectos motores relacionados ao aprendizado da
natagdo sao o controle de postura estatico e dindmico, realizacao de deslocamento e deslize
e adaptagéo do érgéao sensorial (MCLEOD, 2009). O estilo crawl é uma das variacbes de
nado, composto por uma agéo basica de movimentos de membros superiores e inferiores
com o auxilio da oxigenacdo que é realizada a cada respiracdo por meio da bracada
(CATTEAU; GAROFF, 1990; COSTA, 2010). Esse nado tem maior exigéncia da bragada
por ser a maior propulsora, por diminuir tempo de execucao e melhorar o deslocamento
na agua. Para realizar o movimento, o nadador deve fazer com que a agua o projete pra
frente com movimentos sucessivos de bragadas e pernadas. (COSTA, 2010) afirma que a
pernada é relevante no estudo do nado crawl e que a maior porcentagem (%) do trabalho
é realizada pela bragada.
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O treinamento resistido tem total importéncia na aplicabilidade na natacéao por ser
um fator determinante no desempenho do atleta no nado, através da poténcia e velocidade
(RODEL, 2011). Hoje em dia, como destaque para alcangar tal objetivo, o treinamento de
forca vem ganhando espaco em sessdes de treinamento, uma vez que a forca é utilizada
em diversas valéncias durante o esporte e tem mostrado ser eficiente para aprimorar o
desempenho de diversas tarefas motoras (KRAWUTSCHKE, 2008).

Na natacéo, o objetivo principal do treinamento de for¢a (TF) € aumentar a producao
de poténcia nos musculos que atuam como motores primarios e deve fazer parte do
aperfeicoamento do atleta para alcangar um melhor desempenho esportivo. McLeod, 2010
afirma que varios grupamentos musculares funcionam como estabilizadores das fases de
propulséo e recuperacédo. Misculos estabilizadores da escapula tem papel fundamental
por gerar base de sustentagéo e trabalham com o deltoide e 0 manguito para reposicionar
o braco. Os estabilizadores do core também séo fundamentais para a mecanica completa
da bragada, sendo eles conectores entre 0os movimentos superiores e inferiores para
a coordenacédo do rolamento do corpo que ocorre durante o nado crawl. A musculagéo
tem total importancia na aplicabilidade na natagdo por determinar melhor desempenho
do atleta no nado, através da poténcia e velocidade. Os Atletas que praticam (TF) tém
padrdo motor de desenvolvimento do nado crawl melhor que os atletas que apenas nadam
(R(")DEL, 2011) . A bragada tem maior trabalho propulsivo no nado, sendo assim, deve ser
constantemente corrigida e trabalhada, evitando lesées e melhorado eficacia no tempo do
nado (COSTA, 2010).

Sendo assim, o presente estudo teve como objetivo verificar o efeito do (TF) sobre o

desempenho motor da bragada do crawl em atletas amadores e de alto rendimento.

21 METODOS

2.1 Desenho Experimental

O presente estudo tem carater quantitativo observacional transversal com presenca
de grupo controle. A selecdo amostral foi realizada por meio de convites presenciais nos
préprios locais de treinamento, assim se caracterizando como amostra por conveniéncia. A
pesquisa seguiu todas as orientacdes da portaria MS 510/2016, assim como atestado pelo
parecer 35/T11010156, emitido pelo Comité de Etica e Pesquisa do Centro Universitario
Euro Americano — UniEURO.

2.2 Participantes

A amostra foi composta por dezenove atletas em trés ambientes distintos, sendo
um atleta da AA/BB, nove atletas do Complexo Aquatico Claudio Coutinho e nove atletas
do SESC onde todos assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE).

Os critérios de inclusdo foram adultos homens e mulheres de 18 a 30 anos saudaveis,
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entre eles praticantes e ndo praticantes de musculagdo, sendo os atletas praticantes de
muscula¢gdo de no minimo trés vezes na semana e natagdo no minimo duas vezes na
semana e os atletas praticantes apenas de natacdo no minimo duas vezes na semana. O
critério de excluséo foi ndo apresentar dificuldade para a realizagdo completa do nado 25
metros, sem necessidade de pausar ou colocar o pé no chéo.

2.3 Procedimentos

O presente estudo foi realizado no estado do Distrito Federal (DF) nas cidades
satélites de Ceilandia Norte, Brasilia e Lago Sul nos locais SESC Ceilandia, AA/BB e
Complexo Aquatico Claudio Coutinho no desenho observacional transversal com variavel
dependente, o padrdo motor da bragada do nado crawl em vista da variavel independente
do (TF).

2.4 Experimento

Para encontrar a resposta da pesquisa foi utilizado um software chamado KINOVEA
onde realiza videos com marcagdes de tempo, velocidade, nimero de bracadas do
exercicio e etc. Um aparelho celular Iphone X foi usado para filmar e transferir ao software
para analise os videos com a execucao dos 25m do nado crawl de cada atleta, analisado
0 numero de bragadas, a distancia, a frequéncia de bragadas e a velocidade exercida no
nado.

2.5 Analise estatistica

Foi realizada com o auxilio do software pacote estatistica SPSS 19.0. Os
resultados numéricos foram apresentados por meio de média e desvio padréo, ja os dados
categoricos foram apresentados por frequéncia absoluta e/ou relativa. Para a verificacéo
de distribuicdo normal das variaveis analisadas foi aplicado o teste estatistico Shapiro-Wilk.
Para as comparagdes entre os diferentes grupos foram realizadas com o auxilio do teste t
independente. Para todo estudo foi aceito para diferencas estatisticas um alfa de 5%.

31 RESULTADOS

Os atletas praticantes de musculagdo - GCTF registraram velocidade de
1,17+0,23m/s, ja o grupo que praticava apenas natacdo - GSTF 1,44+0,37m/s sendo
diferentes significativamente (p=0,009), j& quanto ao angulo de entrada GCTF=90+30°
e GSTF=88,5+18° (p=0,315), embora GCTF tenha registrado valores maiores de
deslocamento por bragada (1,56+0,72m/b), ndo foi suficiente para gerar diferenca
significativa em relacdo a GSTF=1,16+0,45m/b (p=0,113). Os dados referentes aos grupos
estratificados encontram-se na tabela 1.
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Variaveis GSTF GCTF P

Idade (anos) 24,33+4,03 24,78+4,63 0,62
Massa Corporal (Kg) 81,97+14,59 70,7+10,72 0,15
Estatura (m) 1,74+0,08 1,73+0,12 0,21
Tempo de Pratica (anos) 1,66+1,82 9,47+8,35 0,001
Frequéncia (semanal) 3+0,71 5+1,58 0,08
Velocidade (m/s) 1,17+0,23 1,44+0,37 0,09
F'eq“éncti)?a‘j;?;??ada (m/ 110,26 1,4120,38 0,02
Angulo entrada (graus) 84,56+13,63 95+18,67 0,24
Angulo entrada_2 (graus) 184,22+20,35 181,67+9,15 0,24
Envergadura (cm) 61,67+5,07 60,28+7,7 0,12

Tabela 1. Dados demogréficos, antropométricos e cinematogréaficos dos nadadores
participantes da amostra.

Legenda: GSTF — Grupo de Nadadores Sem Treinamento de Forca; GCTF - Grupo de
Nadadores Com Treinamento de Forga (kg) - quilograma, (m) - metros, (m/s) - metros por
segundo, (m/bragada) - metros por bragada, (cm) - centimetros.

Para diferencas estatisticas p=<0,05.

41 DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo comparar o efeito do (TF) sobre o desempenho
motor da bragada do nado crawl em atletas, uma vez que a forga muscular € uma variavel
determinante para o desempenho dos nadadores através da poténcia e velocidade
(RODEL, 2011). A forga é utilizada em diversas valéncias durante o esporte e tem mostrado
ser eficiente para aprimorar o desempenho de diversas tarefas motoras (KRAWUTSCHKE,
2008).

Os atletas praticantes de musculagdo - GCTF registraram velocidade de
1,17+0,23m/s, ja 0 grupo que praticava apenas natagdo - GSTF 1,44+0,37m/s sendo
diferentes significativamente (p=0,009) que pode ser justificado devido aos varios grupos
musculares que coordenam o movimento de estabilizagdo durante as fases de propulsdo
e recuperacgao e o funcionamento adequado desse grupamento (NAVARRO SCHNEIDER;
PAPOTI, 2013). Todas as forgas de propulséo geradas pelo braco e pela méo dependem de
uma base firme de sustentagéo proporcionada pela escapula e manguito rotador juntamente
com o deltoide atuando no reposicionamento do brago durante a fase de recuperagéao
(MCLEOD, 2009). Na Bragada do crawl, o propulsor que realiza os movimentos sdo os
rotadores externos e internos do ombro, sendo sempre articulagées que mais se prejudicam
com lesbes na modalidade e que realizam o maior trabalho de execugcédo de movimento,
diante essa situacdo a musculagcédo entra como auxiliar para tratamento e prevencéao de
problemas articulares em atletas que praticam natacdo (FERREIRA MARTINS, 2016).
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Pela razédo da propulséo de forga no nado crawl ser realizada em maior magnitude
pelos bracos, podemos ressaltar que atletas que participam de competi¢cdes, campeonatos
e até mesmo atletas em aprendizado de técnica, quando tem um auxilio do treino de
forga (musculagéo) gera um deslocamento e poténcia melhor nos treinos de natagéo ao
utilizarem os bragos (JOHNSON; MIRON, 2009). A utilizagdo do (TF) tem uma sobrecarga
complementar nos muasculos para aumento de poténcia, no cotidiano para uma qualidade
e rotina de vida melhor e influéncia positivamente na modalidade de natacdo (OLIVEIRA,
2015).

Em relagdo ao angulo de entrada GCTF=90+30° e GSTF=88,5+18° (p=0,315),
embora GCTF tenha registrado valores maiores de deslocamento por bragada
(1,56+0,72m/b), nédo foi suficiente para gerar diferenca significativa em relagcdo a
GSTF=1,16+0,45m/b (p=0,113).

A hip6tese de que os atletas que praticam treinamento de forga tém padréao motor de
desenvolvimento do nado crawl melhor do que os atletas que apenas nadam em parémetros
de velocidade e poténcia foi aceita. Uma vez que a musculacdo tem influéncia no auxilio
da melhora da bragada, gerando assim, uma poténcia na musculatura exigida e melhor
desempenho, independente do sexo, idade, tempo de pratica de natagéo e frequéncia de
treino (CARVALHO BARBOSA; JUNIOR, 2006).

No entanto, a literatura comprova que aplicacdes realizadas do (TF) na pernada
do crawl em 25 e 50 metros teve total melhora na for¢a e velocidade do nado, em relacéo
ao contexto atual néo teve diferencga, na bragada do crawl em 25 metros também ocorreu
melhora de forca e velocidade (CARVALHO BARBOSA; JUNIOR, 2006; RODEL, 2011;
SILVA et al., 2017).

E necessario que todo 0 acompanhamento técnico tenha as prescrigdes periodizadas
para melhor avango ndo apenas na modalidade, mas também para a melhora de mobilidade,
forca e resisténcia (PEREIRA; REGINA;ALVES, 2010). Sendo assim, a relevancia do estudo
destaca que o profissional de Educacgéao Fisica que utiliza em seus treinos a prescricao do
(TF) em seus atletas sejam eles amadores ou de alto rendimento ter4d um desempenho e
aprimoramento da técnica da bragada do nado crawl melhor (CAPUTO et al., 2000).

Podendo assim se destacar com pontos positivos como: a diminuicdo do tempo de
cronometragem, niumero de bracadas, distancia a percorrer e propulsdo de deslize mais
rapida, em campeonatos e nos seus treinos diarios, tendo em vista o destaque profissional
€ 0 avango do ensino na modalidade de natacdo como um todo (SANTA, 2007).

A natacéo é o equilibrio entre forca propulsiva e resistiva, que pode ser dividida em
forca estatica e forca dindmica onde é necessario ter um controle para melhor desempenho
de movimento ou de “boiar” na agua (CATTEAU; GAROFF, 1990). Sendo assim, a forca
proporcionada nos testes do estudo por atletas praticante de musculagdo teve impacto

positivo diante ao resultado, podendo comprovar que a forga exercida na modalidade
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natacdo pode ser um componente de auxilio para melhora de técnica de bragada e
velocidade exigida (HAAS; LINHARES, 2013).

Levando em consideracdo que apenas provas de 50m e 100m sdo provas
de velocidade, o uso da aplicagdo dos testes de 25m com os atletas irdo servir para
aprimoramento e aplicagdo em ensinos basicos para profissionais que visam qualidade no
desenvolvimento do nado e da modalidade (LAMAS et al., 2008).

A aplicabilidade deste conceito pode ser observada quando se comparou 0 grupo
controle (1,1+0,26) com o grupo de praticantes de musculagéo (1,41+0,38), no entanto
ndo havendo diferenca estatistica para a variavel de IMC (p= 0,02). Mas podendo ser
considerado um estudo de melhoria e avanco na qualidade do ensino da Natacao (RISCH;
ANTONIO; CASTRO, 2008).

A medida que a sobrecarga aumenta a velocidade também aumenta, sendo assim
quanto maior a propulsdo de poténcia de for¢ca da bragada maior € seu desempenho no
deslize e na frequéncia de bragadas (FARTO; CANCELA CARRAL, 2019).

Assim, o alto desempenho fisico torna contribui na melhora fisiol6gica, biomecéanica
do corpo proporcionando qualidade no processo de treinamento aquatico (ROSCHEL,;
TRICOLI; UGRINOWITSCH, 2011).

Portanto, a caracteristica principal a ser necessario nota-la nos treinos é a frequéncia
de bracada, para se distinguir velocidade, ritmo e angulacdo podendo identificar falhas,
lesbes e mecanica incorreta do movimento (CAPUTO et al., 2002, 2000).

51 CONCLUSAO

O presente estudo, demonstra que h& diferenca significativa entre os atletas
praticantes de natacdo em relacdo aos atletas praticantes de natacdo e musculacéo
principalmente na variavel de frequéncia de bragada. Assim, o (TF) é considerado um dos
mais importantes componentes para o aumento da velocidade do nado crawl, comprovando
que a unido das duas modalidades pode trazer beneficios aos atletas e ao reconhecimento
profissional pelo uso da musculagéo como recurso de melhoria na qualidade do nado. Nao
sendo descartado a importancia da técnica e da forma como se é analisado os angulos da
bracada.

Sugere-se que outros estudos sejam realizados com uma amostra superior a
apresentada e que se realize o controle de todas as outras atividades realizadas pelo
avaliados, desde o laboro ao lazer e analise das demais variaveis como a técnica. Em

aditivo, sugere-se o controle de parametros nutricionais e de composi¢éao corporal.
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