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RESUMO

As competicbes de natacdo servem principalmente para revelar os melhores
resultados, e buscando um bom desempenho é necessario ter um bom tempo de
prova, para isso € importante ter resisténcia aerobica e muscular, e a natacdo por
faixa etaria continua a ser uma das mais populares formas de participacdo de
meninos (as) no esporte de rendimento. Logo o objetivo desse estudo € verificar se
h& influéncia do treinamento de forca (TF) no desempenho competitivo de
nadadores infanto/juvenil de 13 a 15 anos. Participaram desse estudo 5 atletas das
categorias infantil 1 e 11 e juvenil 1. Eles foram submetidos ao TF durante 11
semanas (3x semana) em dias intercalados, logo apos o TF eles realizavam seus
treinos padrdo na piscina. Os resultados desse estudo mostraram que através da
inclusdo do TF como parte da preparacdo fisica houve uma diminuicdo no tempo
final de prova dos atletas. Conclui-se que o treinamento de forca fora da agua
permitiu uma melhor resisténcia que contribuiu para o desempenho durante a
competicdo quando comparada a anterior, em que o treinamento fora realizado na
piscina.

Palavras- chave: Treinamento de Resistido, Natacdo, Atletas.



ABSTRACT

Swimming competitions serve mainly to reveal the best results, and seeking a good
performance is necessary to have a good time of testing, so it is important to have
aerobic and muscular endurance, and swimming by age group continues to be one of
the most popular forms of participation boys (as) in the performance sport. Therefore
the objective of this study is to verify if there is influence of the strength training (ST)
in the competitive performance of swimmers between 13 and 15 years of age. Five
athletes from the children's and youngsters' categories participated in this study.
They underwent strength training for 11 weeks (3x week) on interspersed days,
shortly after the ST they performed their standard pool workouts. The results of this
study showed that through the inclusion of ST as part of the physical preparation
there was a decrease in the athletes' final test time. It was concluded that strength
training outside the water allowed a better resistance that contributed to the
performance during the competition when compared to the previous one, in which the
training was performed in the pool.

Keywords: Strength Training, Swimming, Athletes.
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1. INTRODUCAO

As atividades fisicas e desportivas apresentam fatores favoraveis para
criancas, seja motor, cognitivo e/ou social. Desde cedo, muitos jovens tém
ingressado nas praticas esportivas a fim de se tornarem um atleta profissional ou
mesmo pela procura de lazer e bem-estar.

Gallahue; Ozmun (2013) relatam que exercicios fisicos sdo importantes para
melhorar a aptiddo fisica e performance, otimizar o crescimento e estimular a
participacdo futura em programas de atividade fisica. Além de melhorar as
capacidades motoras como velocidade, poténcia, agilidade, equilibrio e a
coordenacao, relacionados aos componentes da aptiddo fisica que visam a
performance e as habilidades.

Segundo a Federacdo Internacional de Medicina Esportiva (1997), as
habilidades motoras, pessoais e as necessidades sociais das criancas devem ser
estimuladas por meio da pratica esportiva. E a escolha da modalidade esta
relacionada a varios fatores: influéncia dos pais, afinidade com o esporte, a forte
divulgacado da midia etc. A partir das vivéncias durante a fase da infancia, o jovem
opta por aquele esporte em que encontrou maior afinidade e sente prazer pela
pratica.

Dentre as diversas modalidades esportivas, a natacdo vem cada vez mais
ganhando seu espaco entre os jovens, seja como forma de sobrevivéncia, lazer ou
rendimento. Sabe-se que natacdo é uma modalidade que envolve varias etapas em
seu aprendizado, sendo considerada uma boa pratica entre os exercicios fisicos
existentes e também um dos mais exigentes, por movimentar praticamente todos os
musculos e articula¢des do corpo.

Gallahue; Ozmun (2013) falam que ha 3 estagios de fase de movimento
especializado: transicdo, aplicacdo e o estagio de uso ao longo da vida. O primeiro
estadgio é a etapa de transicdo das habilidades de movimento, onde o individuo
comega a combinar e aplicar habilidades especiais em ambientes esportivos e
recreativos. Na segunda etapa, de aplicacdo, o jovem ja encontra uma etapa em que
tem a consciéncia de seus valores e da limitacdo fisica, focando em certas
modalidades especificas, em ambientes recreativos e competitivos. O terceiro

estagio é aquele que o adolescente reduz a abrangéncia por outros esportes,
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escolhe aquelas para um engajamento na modalidade, seja recreativo ou
competitivo.

Bompa (2002) diz que ha um principio pedagégico chamado de
desenvolvimento multilateral, uma etapa da vida em que a crianca deve vivenciar um
pouco de cada modalidade esportiva, para ter maiores experiéncias motoras
possiveis e com isso aumentar seu acervo motor. Uma abordagem de treinamento
que € pré-requisito para a especializacdo em um desporto ou evento.

E a natacdo vem ganhando muitos adeptos com o passar dos anos,
possuindo varios aspectos motivacionais: adquirir os beneficios que a pratica
oferece, simples fato de sobrevivéncia, indicacdo médica ou com intuito de se tornar
um atleta profissional.

O aprendizado da natacdo possui varias etapas que vai do trabalho de
respiracdo até a execucao do nado, para isso deve haver um bom planejamento
pedagdgico, organizando os contetdos de acordo com o nivel de aprendizagem em
gue a crianca se encontra, para haver um maior desenvolvimento das habilidades
motoras complexas e mais especificas do nado e do treinamento desportivo.
Quando o objetivo da crianca passa a ser o esporte de rendimento, esta deve saber
que o caminho é longo e os resultados ndo serdo obtidos de imediato, o papel do
professor/treinador é de suma importancia na manutencéo do competidor na pratica.

No entanto para que o nadador desloque no meio aquatico, € necessario que
realizar uma forca propulsiva e quanto maior sua propulsdo, melhor serad seu
deslocamento. Sendo realizado um aumento na locomocgé&o, grandes quantidades de
unidades motoras serdo recrutadas, elevando a forca na musculatura do atleta.
Segundo Schneider; Meyer (2005) na natacao, o desempenho € influenciado por um
aumento da forca propulsiva e a minimizacao da resisténcia.

Na busca por um maior desempenho nas competicées é fundamental que o
nadador tenha uma boa resisténcia aerdbia e muscular. O treinamento de forca (TF)
vem para contribuir com esses ganhos, pois com a pratica do TF ha um ganho de
resisténcia, além da melhora do sistema cardiovascular, fortalecimento das
articulagbes, aumento da densidade Ossea, poténcia, forga maxima (FLECK;
SIMAOQ, 2008).

Quanto ao conceito de forga, entendemos como uma qualidade que permite
ao musculo ou grupamento muscular vencer a resisténcia ao movimento do qual ele

€ 0 agente motor (OLIVEIRA et al, 2004). Podendo ser manifestada de diversas
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formas: de forca absoluta, forca hipertrofica, forca méxima, resisténcia de forga ou
forca explosiva (PRESTES et al, 2016).

Sabendo desses beneficios, muitos treinadores, com intuito de melhorar a
performance do seu nadador utilizam como recurso o treinamento de forca fora da
agua, acreditando que essas vantagens adquiridas com esse tipo de treinamentos
refletem no desempenho do nadador dentro da agua (BARBOSA; ANDRIES
JUNIOR, 2006).

Por muito tempo o TF foi visto como inadequado quando praticados por
criancas e adolescentes, pois acreditava que interferia no crescimento e maturacao
dos jovens. Mas estudos de Benedet et al (2013); Faigenbaum et al (1999) tem
mostrado que o0 exercicio resistido em criancas e adolescentes pode melhorar
indicadores de salde tais como composi¢cdo corporal, sistema cardiovascular,
densidade mineral 6ssea etc.

Fleck; Simao (2008) mostram que garotos (as) podem aumentar a forca
muscular acima e além do crescimento e da maturacdo, desde que a intensidade e o
volume de treinamento sejam adequados. O TF na adolescéncia pode contribuir na
coordenacdo motora e resisténcia geral oferecendo beneficios no crescimento e
aptidao fisica (BENEDET et al, 2013).

Assim, justifica-se o presente trabalho pelo envolvimento com atividades
aguaticas durante o estagio remunerado, sendo uma area de identificacdo pessoal
no qual durante a graduacao, houve um maior aprofundamento do assunto. A partir
disso houve um envolvimento com o projeto de natacdo Castelo dos Sonhos
ABECAS/HILEIA' e com jovens atletas.

Percebeu-se que o treinamento dos garotos era feito apenas na piscina, entao
surgiu a curiosidade em saber se implantando o treinamento resistido como parte do
treinamento dos atletas, traria melhoras no desempenho, visto que, na preparagao
de atletas adultos seja no futebol, vdlei, handebol, ha a presenc¢a do TF.

A partir dessa inquietacdo, buscamos na literatura informacdes a respeito da
insercdo do treinamento de forca fora da &gua em atletas infantis, encontrando

poucas informacdes quando se trata de nadadores de categoria infantil.

' Projeto que atende diversas criangas da comunidade carente por meio de atividades como: futsal,
futebol de campo, natacéo, atletismo, balé e musica. Tem apoio da UFPA/CUNCAST, Hiléia e demais
parceiros. Tem como criador e coordenador o Prof. Dr. José Nazareno.
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Apo6s um levantamento realizado dos trabalhos académicos na Universidade
Federal do Par4a, campus Castanhal, detectamos pouca producdo sobre atividades
aguaticas; os trabalhos que envolvem criancas e esporte competitivo sdo escassos;
e por fim, quando se relaciona treinamento de forca em criancas, ha apenas uma
producdo, em préatica de natagdo nenhuma.

Para tanto, o problema de pesquisa que adotamos foi saber se héa influéncia
ou ndo no desempenho de nadadores infanto/juvenil de 13 a 15 anos entre uma
temporada e outra quando esses sao submetidos a um treinamento resistido fora da

agua?

2. Objetivo geral

Verificar se héa influéncia do treinamento de forgca no desempenho competitivo

de nadadores infantil/juvenil de 13 a 15 anos.

2.1 Objetivos especificos

o Analisar se o trabalho de resisténcia muscular melhora a performance dos
nadadores quando submetido ao treinamento forca, fora da agua.

o Analisar se o treinamento de forca favorece o melhor desempenho em provas
de curta ou longa distancia.

o Verificar se os niveis de dificuldade dos nadadores durante a execucdo dos

exercicios na academia.
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3. METODOLOGIA

O presente estudo é qualitativo e de carater descritivo, pois segundo Thomas;
Nelson; Stephen (2007) descreve as caracteristicas de determinada populagéo,
fenbmeno ou estabelece as relagBes entre as variaveis e fatos onde o pesquisador
nao interfere, devendo apenas descrever o objeto de pesquisa ou descobrir a

frequéncia com que o fenbmeno ocorre.

3.1 Amostra

Participaram deste estudo 5 nadadores, do sexo masculino, com idade entre
13 e 15 anos, da categoria infantil 1 e 11 e juvenil 1, que fazem parte da equipe de
natacdo Castelo dos Sonhos ABECAS/HILEIA, sendo todos federados?, como
mostra no quadro abaixo. Como critério de inclusdo, os sujeitos deveriam ter
participado de competicdes de natacdo no ano de 2016 e no primeiro semestre de
2017.

Quadro 1. Caracteristicas gerais dos nadadores.

Atleta Idade (anos) Estilo de Caracteristica | Categoria
nado de nado
Atleta 01 15 4 estilos Meio Fundista Juvenil 1
Atleta 02 14 Peito Meio Fundista Infantil 2
Atleta 03 13 Costa e Crawl | Meio Fundista Infantil 1
Atleta 04 13 Costa Velocista Infantil 1
Atleta 05 15 Peito Velocista Juvenil 2

Fonte: Dados produzidos pelo autor.

Paralelamente a esse periodo foi aplicado um protocolo de treinamento
resistido na Academia de Musculacdo da Universidade Federal do Para (UFPA),
campus Castanhal, durante 11 semanas, no qual, foram executados os seguintes
exercicios: supino reto, agachamento, remada sentado, flexdo plantar, tracdo frente,
afundo, apoio e prancha. Cada exercicio foi adotado 3 séries de 25-30 repeticdes
com 1°30” de intervalo a cada série, objetivando o trabalho de resisténcia muscular.

Foi adotado como critério de exclusdo, durante a realizagdo do estudo, o
individuo que tivesse 10 de faltas e que nédo fosse participar de nenhuma

competicao durante o primeiro semestre de 2017.

% S0 atletas cadastrados em federacdes desportivas.



17

Os sujeitos frequentaram a academia 3 vezes por semana, em dias
intercalados, logo apds o treinamento na academia os mesmos realizavam seus

treinos na piscina, na UFPA.

3.2 Procedimento

Foi explanado aos sujeitos os objetivos do estudo, a metodologia, e o que 0s
testes poderiam oferecer a eles, entregando o termo de consentimento livre
esclarecido (TCLE). Que apés lido e esclarecido, foi encaminhado aos pais para
autorizacao e liberagéo para participacdo na pesquisa.

Na primeira semana de treino, foi realizado um trabalho de adaptacéo e de
conhecimento dos aparelhos, no qual observamos as dificuldades na realizacdo de
alguns exercicios, tais como: o afundo, agachamento e o supino.

Os exercicios que apresentaram maior dificuldade durante sua execucao,
passaram a serem realizados com peso livre ou corporal. Foram feitas algumas
adaptacdes, como por exemplo no agachamento, que se tornou isométrico, o afundo
foi realizado apenas com o peso corporal e o supino aplicado com os nadadores
deitados no chdo em decubito dorsal, fazendo a utilizacdo apenas da barra, para
adquirir a coordenacgéo do movimento, e se familiarizar com o peso da barra.

Apés a primeira semana de adaptacdo, os nadadores comecaram a praticar
0s exercicios nos aparelhos de musculagédo, com excecédo do agachamento, afundo
e da flexdo plantar. Ap6s 5 semanas de treino houve um aumento da carga e
mudanca no modo de realizar alguns exercicios: o agachamento e o afundo

passaram a ser executados no Smith e a flexdo plantar no aparelho.
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4. REFERENCIAL TEORICO

Inicialmente trataremos sobre o treinamento de forca, também conhecido
como treinamento resistido ou com peso. Este passou por grande evolugcdo nos
altimos 50 anos, executado por um seleto grupo da sociedade, hoje tornou-se
popular em todas as camadas sociais, em detrimento dos muitos beneficios que
proporciona estética e a satde (FLECK; SIMAO, 2008).

E necessario entender o conceito desse tipo de treinamento, pois entendemos
que forca é a capacidade de vencer ou suportar determinada resisténcia. Para Maior
(2013) a forca é definida como tensdo gerada por um muasculo, ou um grupo
muscular, contra uma resisténcia. Ja para Gobbi et al (2005) a forca muscular é o
resultado da contracdo ou tensdo muscular, maxima ou ndo, com ou sem producao
de movimento ou variagdo do tamanho do musculo.

De acordo com Fleck; Kraemer (2006) o termo treinamento de forca tem sido
usado para descrever um tipo de exercicio que requer que os musculos se movam
ou tentem se mover. Funcionando contra uma determinada resisténcia, seja por
equipamento ou peso livre, tiras eldsticas e ha também os exercicios pliométricos
gue sao considerados como treinamento de forca.

Com esse treinamento ha ganho de forca muscular, ocorrendo também
aumento da resisténcia, aumento da densidade mineral 6ssea, melhora o sistema
cardiorrespiratério, diminuicdo de massa gorda, aumento de massa muscular etc.

A prescricdo de um treinamento de forca envolve varidveis que podem ser
controladas e sdo de elementos norteadores dessa pratica, alterando essas
variaveis teremos diferentes estimulos, e esses componentes sao volume,
intensidade, duracdo, numero de repeticbes, séries, frequéncia, intervalo de
descanso, densidade e cadencia.

Na estruturacdo de um treinamento resistido, deve-se respeitar 0os principios
do treinamento desportivo, que foram criados para entender cada individuo,
respeitando suas limitacbes e seus componentes fisiologicos, entdo durante uma
prescricdo de exercicio deve-se entender a individualidade bioldgica, especificidade,
sobrecarga progressiva e adaptacao.

As caracteristicas do treino, sdo definidas como metabdlica ou tensional,
onde o primeiro se caracteriza por alto volume, baixa intensidade, niumero elevado

de repeticOes, intervalo de descanso baixo, ja 0 segundo ocorre com uma alta
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intensidade acompanhado de um baixo volume, nimero de repeticdes baixo e
intervalo de descanso alto. Lembrando que € impossivel trabalhar um exercicio ou
um método de treinamento e explorar somente um tipo de estresse, ambos
acontecem simultaneamente, porém, de acordo com a manipulacdo das variaveis
pode-se enfatizar um ou outro tipo de estresse (TEIXEIRA, 2015).

Muitos atletas utilizam como parte de sua preparacdo o uso dos treinamentos
com peso visando a melhora de seu rendimento e fazer fortalecimento das
musculaturas afim de evitar lesdes. Kraemer et al (2012) falam que o treinamento
progressivo de resisténcia pesada continua a ser a modalidade principal para
melhorar a for¢ca e poténcia maxima de um atleta.

Como mostra o estudo de Silva (2016) que comparou o efeito do treinamento
fisico com pesos, realizando exercicios de maneira continua e intermitente em
jogadores de futebol da categoria juniores. E foi observado que ambos os exercicios
acarretaram no aumento da forga nos futebolistas, contudo o modelo intermitente se
mostrou mais eficiente e houve uma melhor adequacéo aos movimentos dos atletas,
mostrando que o TF € um meio de manter o condicionamento muscular dos
jogadores, mesmo durante o periodo competitivo.

No estudo de Pires et al (2014) foi realizada uma revisdo sistematica na
literatura sobre os métodos e os resultados da prescricdo do TF aplicados a
nadadores quando inseridos em programa de natacdo competitiva. Os achados
dessa revisdo mostram que ha efeitos benéficos do TF na obtencdo de um melhor
desempenho competitivo, especialmente em eventos de curta duragéo.

Dragunas et al (2012) examinaram o efeito do treinamento de natacdo com o
uso de um traje resistido no desempenho de prova de 50m estilo livre, durante 5
semanas, assim como avaliaram o comprimento e média de bracada e o tempo final.
Concluiu-se que ndo houve diminuicdo significativa de tempo final, entretanto, o
treino com traje ajudou a manter o comprimento e a média de bracada e os tempos
finais melhores que a do grupo controle.

A maioria dos aderentes da adaptacgdo fisica, atletas e néo atletas, incluem o
treinamento de forca como parte de seu treinamento. Onde o principal interesse dos
atletas ndo esta ligado ao quanto de carga se consegue levantar, mas se 0S
aumentos das cargas resultardo no aumento de forgca e poténcia e as modificacdes
corporais ofertadas pelo treinamento resistido resultardo na melhora do seu

desempenho esportivo. Ja os individuos ndo atletas podem chegar a obter os
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mesmos privilégios que os atletas de alto rendimento, mas também nos beneficios
voltados a saude, como por exemplo, reducdo da pressdo arterial e mudancas na
composicao corporal, que sdo ocasionadas pelo treinamento.

Em se tratando de um publico mais jovem, a popularidade no treinamento em
pré- puberes e adolescentes sofreu um aumento durante a Ultima década (FLECK;
KRAEMER, 2006). Quando praticado por criangas o TF era visto erroneamente, pois
acreditava-se que ele retardaria o crescimento e ofereceria grande risco de leséo,
mas de acordo com Faigenbaum et al (1999) o treinamento de resisténcia provou
ser um método seguro e eficaz de condicionamento para criancas, desde que sejam
seguidas as diretrizes apropriadas para o exercicio.

Siméao (2010) diz que os profissionais de educacao fisica devem entender as
diferencas etarias e sexuais na composi¢cao corporal, no desempenho muscular e
capacidade de treinamento e suas implicacdes para cada individuo, ou seja, deve-se
respeitar o principio da individualidade biologica e néo trabalhar os alunos como um
todo. O treinamento devera respeitar as particularidades do crescimento da crianca
(OLIVEIRA et al, 2003).

O treinamento resistido pode ser desenvolvido com criangas, desde que haja
a presenca e supervisdo de um profissional da &rea realizando a adequacéo correta
do equipamento e técnica de execucdo, priorizando a seguranca do aluno e optar
por métodos que envolvam formas ludicas para que os alunos se sintam motivados
com a pratica.

Faigenbaum et al (2016, p.16) relatam que:

“Os profissionais mais eficazes que atuam com jovens sdo capazes de usar
diferentes abordagens pedagdgicas para abordar estilos de aprendizagem
individuais e necessidades de desenvolvimento. Ndo obstante a importancia
de melhorar a aptiddo muscular (ou seja, forca muscular e resisténcia
muscular), esses profissionais devem proporcionar uma oportunidade para
todos os participantes se divertirem, fazer amigos e aprender algo novo”.

Exercicios de resisténcia podem causar melhorias na composicdo corporal,
melhorar a sensibilidade a insulina em adolescentes obesos e melhorar a fungéo
cardiaca. E um treino bem projetado e supervisionado pode melhorar a densidade
mineral 6ssea, e provavelmente reduzir o risco de lesdes em atletas esportistas
jovens (BENETTI et al, 2005).

Para que as criancas e adolescentes obtenham sucesso em atividades

esportivas e recreativas ha necessidade que o componente de forca, entre outros,
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seja desenvolvido, porque esta capacidade, especificamente, é parte fundamental
em todo movimento executado (BRAGA et al, 2008). Mais com o grande aumento de
jovens sedentarios os niveis de forca muscular em criancas com idade escolar estao
a diminuir.

Lloyd et al (2014, p. 112) afirma que:

“O treinamento de forca gradualmente, sob a supervisdo de profissionais
gualificados, pode fornecer um seguro, eficaz e Util para inverter esta
tendéncia indesejavel, enquanto que a participacdo € incentivada no
treinamento de forca como parte de uma escolha de estilo de vida
permanente”.

Em um estudo de Faigenbaum et al (1993) foi verificado os efeitos de um
programa de treinamento de forca duas vezes por semana em crian¢gas com meédia
de 10,8 anos de idade e concluiram que o TF, bem supervisionado, realizado duas
vezes por semana aumentou significativamente a forca de 10 RM de meninos e
meninas, mostrando ser um método eficaz para condicionamento.

Benedet et al (2013) realizou uma revisdo bibliografica analisando o
retrospecto sobre a evolucdo das recomendacfes do treinamento resistido para
criancas e adolescentes, onde conclui-se recomendar a pratica de TF para os
jovens, focando em intensidade subméaxima, nimeros de repeti¢cdes baixa, amplitude
completa e exercita-se com frequéncia de duas a trés vezes por semana.

E crucial a manutencdo dos jovens na realizacdo do exercicio fisico, na
literatura ja estd bem comprovada os beneficios que o TF pode oferecer para as
criangas, dentre ela os ganhos de forca e a melhora no desempenho esportivo. Mas
0 que aconteceria se a crianga encerrasse com 0s treinamentos? Fontoura et al
(2004) avaliaram o efeito de 12 semanas de destreino na forga muscular de meninos
treinados por 12 semanas e constataram que ndo ouve reducdo de forca,
estatisticamente significativa, porém ocorreu um decréscimo apés a pausa dos
treinamentos, podendo ser crucial na crianca que pratica modalidade esportiva.
Entéo, deve ser considerada a manutengao do treinamento de forga.
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4.1 Natacdo Competitiva

A natacdo vem se firmando cada vez mais na sociedade, atraindo muitos
adeptos nos ultimos anos. Segundo a Federacao Internacional de Natacao (FINA),
natacdo € a acdo propulsora e autossustentacdo, que o homem aprendeu por
instinto ou observando os animais. E através desta o homem se divertia, e em
muitas vezes ajudava na caca ou até mesmo na sobrevivéncia (MASSAUD, 2004;
VASCONCELLOS, 2005).

Mas aprender a nadar para a maioria dos seres humanos € considerado um
grande desafio. A natacdo é um dos esportes mais indicados pelos médicos,
procurados pelos pais que sentem a necessidade de que seus filhos sobrevivam no
meio aquatico. Saber nadar significa deslocar-se no meio liquido sem auxilio ou
ajuda de algum aparelho de flutuagdo (NASSAR, 2004).

Como seres eminentemente terrestres, 0s movimentos iniciais da natacao sao
bem simples, longe de ser compativeis com a verdadeira eficiéncia na agua,
mostrando que a natacdo é um esporte adotado e adaptado pelos humanos
(COLWIN, 2000). Onde devemos fazer alteracdes no ato da respiracdo, modificacao
na posi¢ao corporal, favorecendo uma melhor propulséo do nosso corpo na agua.

Na Grécia Antiga (a.c.) a natacdo era considerada fundamental para a
formacdo educacional (MASSAUD, 2004) e fisica de jovens e de soldados gregos,
mas nao figurava nas competicbes dos jogos da antiguidade. Era considerado
cidadao educado, aquele que além de saber ler, também sabia nadar.

Mas durante séculos, a natacdo teve seu desenvolvimento interrompido pelo
fato de que ela estaria relacionada com a disseminacdo de epidemias (COLWIN,
2000; MASSAUD, 2004).

Somente a partir do século XVII, estilos e regras foram sendo adotadas e em
meados do século XIX ja ocorriam algumas competicdes, a modalidade participou
dos jogos olimpicos Atenas 1896, os primeiros da Era Moderna, com trés provas:
100m, 500m e 1.200 livres. Sendo as provas realizadas no matr.

Platonov (2005, p. 7) comenta que:



23

As fungBes das competicbes na pratica atual da natacdo desportiva sao
bastante variadas. Naturalmente, as competicbes servem, em primeiro
lugar, para revelar os melhores resultados desportivos, estimular a luta pela
vitéria, por medalhas e pontos, e proporcionar um grande espetaculo
desportivo.

A natacao por faixa etaria continua a ser uma das mais populares formas de
participacdo de meninos e meninas por ser tanto fisica quanto compensatoria. Este
foi um dos primeiros esportes a demonstrar que criancas podiam treinar com a
mesma intensidade que os adultos, assim como as mulheres com 0 mesmo volume
gue os homens (MAGLISCHO, 1999).

Assim a Confederacdo Brasileira de Desportos Aquaticos (CBDA, 2017)
divide as etapas da natacdo em 11 categorias de acordo com as idades dos

competidores, como é mostrado no quadro 1.

Quadro 2. Categorias e idades da temporada 2017.

Classes ldade Ano De Nascimento
Mirim 1 9 2008
Mirim 11 10 2007

Petiz 1 11 2006

Petiz 11 12 2005
Infantil 1 13 2004
Infantil 11 14 2003
Juvenil 1 15 2002
Juvenil 11 16 2001
Junior 1 17 2000
Junior 11 18/19 1999/1998
Sénior 20 1997 em diante

Fonte: http://www.chda.org.br/cbda/natacao/boletins/9236/anos-categorias-idades-temporada-de-
2017

As competicbes de natacdo contemporanea envolvem quatro tipos de nado:
crawl, costa, peito e borboleta, além do medley que trabalha com todos os estilos, e
foi desenvolvido regras para cada um, e organizacdo de torneios e campeonatos,
sendo os Jogos Olimpicos o mais importante, pondo em prova a capacidade
adaptativa e a superacao do atleta (MASSAUD, 2008).

Maglischo (1999) relata que de acordo com a especificidade do treinamento

proposto para o atleta, havera duas categorias de treinamento para os nadadores:
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endurance training e Sprint training®. Onde a primeira tem como caracteristica focar
na melhora do metabolismo aerdbio, sendo essencial para competidores de provas
de 100m a 1.500m. Enquanto a segunda categoria foca na melhora do metabolismo
anaerobio e poténcia, visando melhorar sua velocidade de tiro, iniciando e
concluindo a prova rapidamente, importante para nadadores de curta distancia
(50m).

De acordo com a caracteristica do atleta ele pode se caracterizar como
velocista, meio fundista e fundista, fazendo com que seu treinamento se torne
especializado por prova e estilo (MAGLISCHO, 2010; COLWIN, 2000).

Maglischo (2010) define velocista como o nadador de provas de curtas
distancia de 50m e 100m, os meios fundistas sdo especializados em provas que
estdo entre 200 e 400m ou até 500m de extensdo, podendo até competir em provas
mais longas (800m, 1000m, 1500m) no entanto seu desempenho ndo acompanhara
o padréo da prova e os fundista competem em eventos mais longo do programa de
natacdo — 800m, 1500m nado Crawl, podendo competir nos 400m do nado Crawl,
embora sejam considerados provas de média distancia.

O planejamento do treinamento de uma temporada envolve varios programas,
que se tornam importantes tdo quanto a série de treinos que levam a equipe até um
campeonato, ambos exercem grande influéncia na performance do atleta. O
treinador deve conhecer o histérico do seu competidor, reconhecer e respeitar as
diferencas entre os nadadores e perceber as reacbes dos mesmos as diferentes
cargas de trabalho.

Durante a montagem de qualquer programa de treinamento, deve-se decidir
quais métodos irdo ser trabalhados, focando nas partes taticas, técnicas, fisicas e
psicolégica, no decorrer de toda uma temporada, sendo as principais: treinamento
de forca, poténcia e flexibilidade, endurance training, treinamento velocidade, no
ritmo de prova, exercicios de brago e perna, saidas e viradas, treinamento de ritmo,
treinamento de estratégia de prova e psicolégico (MAGLISCHO, 1999).

O planejamento do treinamento € um processo metodolégico e cientifico que
auxilia o atleta a atingir alto nivel de treinamento e desempenho. O termo
planejamento € conhecido como periodizacédo. Para Barbanti (1979) periodizacdo &

a divisdo organizada do treinamento atual e tem o intuito de preparar o competidor

® palavra em inglés que significa treino; exercicio; instru¢ao (Editora DCL, 2010, p. 175)
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para as competicdes mais importante. Platonov (2008) destaca que a teoria da
periodizacdo tem fundamento na divisdo da preparacdo em grandes ciclos de
treinamento (macrociclos).

As etapas do planejamento anual do treinamento consistem em decidir
quantas vezes os nadadores irdo nadar ou polir para as competicdes importantes.
Assim sera estabelecida o niumero de temporadas dentro do ano do treinamento. E
cada temporada é dividida em fases, com objetivos especificos e a ultima parte
consiste em fases subdivididas em etapas mais curtas, que proporcionardo as
progressbes sistematicas na metragem e/ou intensidade de treinamento
(MAGLISCHO, 1999).

As etapas e subfases da temporada sdo conhecidas como microciclos,
mesociclos e macrociclos. No qual o primeiro € a estrutura semanal do treinamento,
0 segundo sao subfases do macrociclos, que podem chegar de 2 a 4 semanas, € 0
altimo possui duracdo de 6 a 12 semanas. Bompa (2002) divide os ciclos de
treinamento em apenas micro e macrociclos, relatando que o termo micro diz
respeito a programacao semanal de treino que sucede um programa anual, sendo a
ferramenta mais importante e funcional do planejamento do treinamento porque sua
estrutura e conteudo determinam a qualidade do prosseguimento do trabalho. J4 o
macrociclo engloba um planejamento geral, longo que dura de 4 a 6 semanas.

Platonov (2008) comenta que 0 mesociclo é uma etapa relativamente
completa do processo de treinamento e possui, em geral, duracdo de 3 a 6
semanas, sendo mais populares com duragao de 4 semanas. Ou seja, macrociclos
sdo compostos de mesociclos, e por sua vez, cada mesociclo se compde de varios
microciclos. A estrutura de cada ciclo geralmente fica dividida em: preparatério,
competitivo e transicdo (PLATONOV,2005). Apds a estruturacdo do programa anual
de treinamento, deve-se ja elaborar os planejamentos semanais e diarios.

Primeiramente é feita um plano de temporada do competidor, apos isso 0s
planos semanais e diarios passam a ser prioridades. A organizacdo semanal
envolve duas consideracdes que consistem em incluir todos os treinamentos
necessarios e em quantidades apropriadas no ambito semanal, e distribuir esses
trabalhos ao longo da semana, com modo a receber o maximo de beneficio atribuido
pelos treinos (MAGLISCHO,2010).

A elaboracao diaria se da pela inclusdo de tipos de séries nos treinos em dias

especificos determinando a melhor ordem para diversos tipos de treinamento. Essa
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ordem deve incentivar os atletas a nadarem cada série de repeticbes com uma
intensidade mais efetiva.

Em busca de adquirir o rendimento maximo do atleta para a competicéo, o
treinador reduz a carga de trabalho antes da competicdo, essa reducdo de carga é
considerada um polimento. A reducédo progressiva da carga de trabalho visa reduzir
o estresse fisioloégico e psicoldégico do atleta e consequentemente otimizar sua
performance.

Maglischo (1999) classifica o polimento em dois tipos, o principal e o
secundério. O principal se d& pelo repouso entre duas a cinco semanas para a de
competicao final de temporada, ja o secundario € um curto periodo de repouso de
uma semana ou menos, € usado quando ha necessidade de um bom desempenho
no inicio de determinada temporada.

A ideia do polimento é dissipar a fadiga acumulada, mantendo o
condicionamento fisico (BOMPA, 2012). Com isso, esse método permite o atleta de
recuperar-se do treinamento, elevando assim o seu desempenho. Contudo é
necessario saber equilibrar o tempo do polimento, pois segundo 0 mesmo autor, se
o periodo de polimento for muito extenso, os ganhos de condicionamento fisico
podem perder e o atleta entrara no estado de destreinamento e reduzindo assim seu
preparo.

Maglischo (2010) recomenda que o polimento deve seguir por 2 ou 3
semanais, reduzindo gradualmente a quilometragem do treinamento durante cada
semana, nao arriscando que os atletas percam sua resisténcia enquanto estao se
recuperando.

Colwin (2000) comenta que a temporada inteira deve ser projetada com
antecedéncia, decidindo quais eventos serdo priorizados durante a temporada. O
formato do programa deve incluir a duragéao e a énfase de cada ciclo de treinamento
com o tempo adequado para o polimento final.
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5. RESULTADOS E DISCUSSAO

Nas tabelas abaixo consta os tempos antes e depois do Festival Paraense do
Mirim ao Sénior, em piscina de 25m, assim como a diferenca de tempo entre as

temporadas 2016 e 2017 e o valor percentual da diminuigéo do tempo.

Tabela 1- Dados do nadador da categoria juvenil 1 antes e ap0s a execucao de
treinamento de forca.

Prova (outubro/2016) (maio/2017) Diminuicao no
Tempo
200m medley 2’30”36 2’23’79 6’57
100m costas 1°09"74 1°07737 2”37
200m costas 2’33704 2’27736 5’68
50m costas 32704 30734 1770
400m medley 538767 515744 23723

Observamos que na tabela acima, o atleta da categoria juvenil 1 obteve um
melhor desempenho na prova dos 400m medley, acarretando no maior resultado
com o treinamento de for¢a, reduzindo seu tempo de prova em 23”23 em relagdo a
mesma competicao realizada em outubro de 2016.

O estudo trouxe contribuicbes a respeito da influéncia do TF como
componente do treinamento fisico, e relacionado ao treinamento da natacdo
Maglischo (1999) comenta que o treinamento de forca € um dos componentes que
devem ser incluidos na preparacdo do atleta, visando melhora no seu rendimento.

Este resultado esta de acordo com estudo de Garrido et al (2010) que avaliou
o efeito do treinamento de forca combinado com o treinamento de natacdo e
verificou melhora na forga dos nadadores, assim como um melhor desempenho.

Porém o estudo de Tanaka et al (1993) mostrou que utilizando 3 sessbdes
semanais de treinamento durante 8 meses nédo foi possivel verificar alteracbes no
desempenho aerébico, e que apesar do grupo experimental (GE) ter sofrido
aumentos significantes de forca, esse aumento ndo se transferiu para um melhor

desempenho dentro da piscina.
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Tabela 2- Dados do nadador da categoria infantil 11 antes e apos a execucao de
treinamento de forga.

Prova (outubro/2016) (maio/2017) Diminuicdo no
Tempo

100m livre 1’13771 1'09"73 3798

50m costas 38739 35792 2747

100m medley 1’27753 121”13 6740

200m livre 2’42789 2’3319 9”70

200m medley 3'15”88 3’04784 11704

A tabela 2 mostra que o nadador da categoria infantil 11 obteve destaque na
prova de 200m medley reduzindo seu tempo final de prova apos a implantacdo do
treinamento de forga, baixando seu tempo em 11704.

A forca dindmica é importante para o desempenho na natacdo (TANAKA et al,
1998; BOCALINI et al, 2009; SCHNEIDER & MEYER, 2005). Maglischo (2010)
comenta que mudancas ocorridas no individuo devido ao treinamento permitem que
seus sistemas fisioldgicos reajam positivamente durante uma competicéo.

Os achados de Hancok et al (2015) verificou a potenciacdo de pds ativacao
(PAP) e seu efeito sobre o desempenho durante um Sprint de natacdo. Participaram
30 atletas universitarios divididos em grupo controle e grupo PAP. O estudo indica
que o desempenho dos 100m livre pode ser melhorado por meio do protocolo de
potenciacdo de pés-ativacao realizado 6 minutos antes do nado. A melhoria de 0,54s
observada no presente estudo apresenta uma diferenca primordial tendo em vista
gue esse esporte apresenta competi¢cdes decididas por centésimos de segundos.

Visando a melhora do tempo de nado dos atletas, varios métodos de
treinamento fisico sdo propostos na preparacdo do competidor (TANAKA, 1998;
POTDEVIN, 2011). Com isso Bocalini et al (2009; 2010) verificaram se o treinamento
de forca especifico na 4gua afetaria o desempenho de nadadores velocistas. Para
isso houve uma divisdo em grupo controle (GC) e um grupo de treinamento com
parachute* (TCP) e apds andlises foi concluido que o treinamento especifico na
agua com o parachute se mostrou eficiente, oferecendo uma melhora no

desempenho e no desenvolvimento de forga e velocidade nos nadadores.

* O parachute é um dispositivo para o treinamento de velocidade contra resisténcia a ser utilizado
para séries de natacgao.
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Os métodos de treinamento especificos aplicados dentro da agua, que tém
por objetivo enfatizar as qualidades especificas encontradas durante a pratica da
natacdo, se tornam mais eficientes (BOCALINI 2009, 2010; TANAKA, 1998, 1993).

Tabela 3- Dados do nadador da categoria infantil 1 antes e apos a execucao de
treinamento de forga.

Prova (outubro/2016) (maio/2017) Diminuicéao no
Tempo

100m peito 1’3544 1’2516 10728

50m costas 41799 40766 1733

200m peito 3’15732 314774 0758

50m peito 39740 39705 0735

100m costas 1’32709 1’22732 9”77

Na tabela 3 sdo apresentados os resultados do nadador da categoria infantil 1
dos tempos de prova de natagédo, ganhando destaque os 100m peito, onde o atleta
diminuiu seu tempo em 10728.

O nadador velocista, deve gastar mais tempo no treinamento de resisténcia
do que os demais nadadores (meio fundista e fundista). Maglischo (1999) afirma que
no treinamento fora da dgua pode ser de forma pliométrico, com peso, banco de
natacao etc.

Potdevin et al (2011) também investigaram o efeito do treinamento forca em
seus atletas, porém em seu estudo ele fez uso de outro modelo de TF, que foi o
treinamento pliométrico (TP) nos membros inferiores e monitoraram as respostas
das criancas e possiveis melhorias em atividades especificas de nata¢cdo, durante 6
semanas. E os resultados desse estudo mostrou que o TP aumento a performance
no salto contra movimento e no salto com agachamento para o grupo que fez o
treinamento de natacdo e pliométrico, o que resultou em uma melhor saida de bloco
e no giro. Este estudo corrobora os estudos de Bocalini et al (2007) que mostrou que
a utilizacédo do treinamento pliométrico se mostrou eficiente, oferecendo aos atletas
um melhor tempo de desempenho de saida de bloco.

Para Maglischo (1999) ter uma boa propulséo perna é muito importante, entao
ter um bom fortalecimento de membro inferiores tem grande influéncia na
performance durante uma competicdo, principalmente em atletas velocistas, haja

vista que esse fortalecimento é crucial para uma impulséo inicial apés a largada.
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Tabela 4- Dados do nadador da categoria infantil 11 antes e ap0s a execucao de
treinamento de forga.

Prova (outubro/2016) (maio/2017) Diminui¢cao no
Tempo
100m costas 127700 1’24796 2”04
50m peito 50744 42784 7760
200m costas 3’01755 252”61 8794
50m costas 39”796 36739 3"57
50m borboleta 45797 37’19 8778

J& a tabela 4 nos mostra que o nadador da categoria infantil 11 desempenhou
uma melhor performance na prova dos 200m peito tendo declinio de 8’94 em seu
tempo final de prova, em relacdo a mesma prova do ano anterior.

No entanto, estudo de Barbosa; Andries Junior (2006) encontrou resultados
que mostrou diferencas em relacdo a esses resultados. Eles também verificaram se
a utilizacdo do treinamento de forca fora da agua influenciaria o desempenho de
nadadores. Para isso, foram utilizados 16 nadadores universitarios competitivos
divididos em dois grupos, experimental (GE) e controle (GC), onde o GE foi
submetido ao treinamento de forca objetivando o ganho de poténcia. Com isso o
autor concluiu que houve alteracfes significativas no ganho de forca nos atletas,
mas que esses ganhos nao refletiram na melhora do desempenho dos nadadores

dentro da agua.

Tabela 5- Dados do nadador da categoria juvenil 1 antes e apos a execucao de
treinamento de forca.

Prova (outubro/2016) (maio/2017) Diminuicédo no
Tempo
50m borboleta 34722 32719 2’03
200m peito 2'55”06 246774 8732
50m peito 35713 34716 0797

Ao analisar a tabela 5, verificamos que o nadador da categoria juvenil 1 teve
bom rendimento na prova dos 200m peito, o que resultou num decréscimo de 8732
em seu tempo total de prova.

Scheneider; Meyer (2005) falam que os trabalhos de treinamento de forca
para nadadores ndo eram bem vistos pelos treinadores e até por atletas, pois

acreditava-se que esse método de treinamento iria interferir na agilidade do nado,
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pois haveria um ganho na massa muscular o que acarretaria numa diminuicdo da
flexibilidade. Entretanto a literatura j& mostra que o treinamento de forca acabou se
tornando um grande aliado na busca de um melhor desempenho nas competicdes.

Como no estudo de Girould et al (2012), que comparou os efeitos de um
programa de treinamento durante 4 semanas, utilizando 24 nadadores nacionais que
foram divididos em 3 grupos: experimental com TF fora da agua utilizando pesos, e
um com estimulacdo elétrica e um grupo controle. O estudo concluiu que a forca
muscular foi aumentada no grupo que realizou o TF com peso e no grupo com
estimulagdo elétrica. Porém no comprimento de bragada apenas o grupo com TF
fora da 4gua teve melhoras, o autor conclui que ambos os treinamentos, de forga
fora da agua e de estimulacdo elétrica, oferecem um ganho semelhando no
desempenho de nado, e se tornam mais eficientes do que o treinamento padrao de
natacao.

Nosso estudo teve como objetivo verificar se a inclusao do TF fora da agua
ofereceria um melhor desempenho na competitivo nos nadadores. Os dados
apresentados reforcam essa ideia e se torna um mecanismo de preparacdo desses
atletas que fazem parte de uma equipe amadora do interior do Para e que nunca
foram submetidos a testes. Na literatura ainda h& bastante divergéncia a respeito da
participacdo do TF fora da 4gua como meio de preparacdo para competicdes.
Alguns estudos trouxeram dados que mostra que o treinamento de forca dentro da
agua € mais eficiente, porém nossos achados assim como outros estudos mostram
que o TF fora da agua, seja com aparelhos ou pliométricos, se mostrou eficaz na
busca de um melhor desempenho dos nadadores. O trabalho mostrou que a
inclusdo do treinamento de forca, durante 11 semanas, como parte da preparacao
fisica dos atletas infanto/juvenil acarretou na diminuicdo do tempo final de prova,

melhorando assim o seu desempenho.
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6. CONCLUSAO

O achado desse estudo mostra que o treinamento resistido fora da agua
permitiu uma melhor resisténcia que contribuiu para énfase no desempenho durante
a competicdo quando comparada a anterior, em que o treinamento fora realizado na
piscina. Nesse sentido, o presente estudo visa acrescentar nessa area mais
pesquisas que podem servir para despertar novos pesquisadores no campo da
natacdo infantil competitiva. E mostrar alternativas para os treinadores que visam
melhorar a performance dos seus nadadores, respeitando a individualidade biologica
e sabendo principalmente, adequar as cargas de treino para cada categoria.

Em relacdo ao objetivo do nosso estudo, vale ressaltar que o trabalho de
forca na academia deu énfase na resisténcia muscular dos atletas, e ao final da
competicdo os nadadores se destacaram em provas longas que requerem um bom
condicionamento aerdbico e muscular.

Ao final desse estudo concluimos que o treinamento combinado, forca e
natacdo, é viavel para a preparacdo dos atletas infanto/juvenil de 13 a 15 anos.
Lembrando que o treinamento resistido na academia deve ser acompanhando por
um profissional qualificado e que respeite os principios do treinamento e seguir as
recomendacdes adequadas para realizar um trabalho na academia com o grupo de

criangas, visando um bom desempenho na piscina.
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Apéndice 1: TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

O documento a seguir foi baseado na Resolucdo N° 466, de 12 de dezembro de
2012, que trata sobre as Diretrizes e Normas Regulamentadoras de Pesquisas
envolvendo Seres Humanos da Comissdo Nacional de Etica e Pesquisa/Conselho
Nacional de Salde (CONEP/CNS): Comité de Etica em Pesquisa em Seres
Humanos do Instituto de Ciéncias da Saude da Universidade Federal do Para (CEP-
ICS/UFPA) - Complexo de Sala de Aula/ICS - Sala 13 - Campus Universitario, n° 01,
Guama. CEP: 66.075-110 - Belém-Paré. Tel: 3201-7735 E-mail: cepccs@ufpa.br.

Vocé estéd sendo convidado (a) a participar da pesquisa com o titulo “O EFEITO DO
TREINAMENTO DE FORCA NO DESEMPENHO DE NADADORES
INFANTO/JUVENIL”, cujos objetivos e justificativas sdo levantar dados para a
realizacdo de uma pesquisa a compor um Trabalho de Conclusdo de Curso que
investigara se o Treinamento de forca pode influenciar no desempenho dos atletas
de natacao infanto/juvenil.

A sua colaboracédo no referido estudo sera no sentido de participar de um programa
de treinamento voltado para a pratica do Treinamento de Forca, composto de
exercicios a fim de melhorar o desempenho em relacdo a performance na natacao.
Tal estudo tera um periodo de 11 semanas de treinamento, onde em cada semana
serdo realizados trés dias nao consecutivos de treino com aproximadamente 1 hora
de duracdo. Fica claro também que vocé sera submetido a testes fisicos que
deverdo ser realizados antes do treinamento especifico de natacdo com o objetivo
de quantificar os resultados que poderao surgir com o0s treinos.

Os beneficios relacionados a sua participacdo serdo: o ganho de resisténcia
muscular, aumento da forca, assim como melhora no condicionamento fisico e bem-
estar devido a realizacao de exercicio fisico de maneira regular e o desenvolvimento
das capacidades fisicas ja mencionadas. Os riscos da pesquisa: o experimento sera
nao invasivo e envolve risco minimo a sua saude fisica, o exercicio pode apresentar
risco de dor e desconforto muscular aos participantes durante a execucao, mas sera
proporcionado a todos um periodo de familiarizacdo aos mesmos, 0 que ira gerar
maior adaptacdo neuromuscular e estrutural diminuindo assim a incidéncia de dor.

Vocé deve estar ciente quanto ao total respeito a sua privacidade, ou seja, seu nome
ou qualquer outro dado ou elemento que possa, de qualquer forma, identifica-lo (14),
sera mantido em sigilo. Vocé também podera se recusar a participar do estudo, ou
retirar seu consentimento a qualquer momento, sem precisar justificar.
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TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Serd assegurada assisténcia durante toda pesquisa, bem como serd garantido o
livre acesso a todas as informagdes e esclarecimentos adicionais sobre o estudo e
suas consequéncias, enfim, tudo o que vocé desejar saber antes, durante e depois
da sua participagdo. Seguindo todas as orientagées quanto ao teor de tudo aqui
mencionado e compreendido a natureza e o objetivo do ja referido estudo, vocé
manifesta seu livre consentimento em patrticipar, estando totalmente ciente de que
nao ha nenhum valor econdmico a receber ou a pagar pela sua participacdo, porém
deve estar ciente de que contribuira para a compreensdo do fenbmeno estudado e
para a producao de conhecimento cientifico.

Pesquisador: Edson Gustavo Queiroz da Silva

Orientador: Prof. Dr. Sérgio Eduardo Nassar

Consinto em participar deste estudo e declaro ter recebido uma coOpia deste
termo de consentimento.

(Assinatura do Participante)

(Assinatura e RG do representante legal do participante da pesquisa)



