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RESUMO

O objectivo ultimo em desporto é a superacéo do atleta em situacdo de competicao.
Com o avancar das varias ciéncias cada vez mais é possivel ajudar os atletas a
ultrapassar os obstaculos com que se deparam. Como tal, o estudo e andlise da
performance desportiva, seja em natacdo ou em qualquer outra modalidade, é muito

importante.

Este multiplo estudo-caso € essencialmente descritivo e focou-se na avaliacédo
cinematica do rendimento de quatro atletas juniores e séniores de bom nivel de
desempenho em diversas competicdes oficiais. A utilizagdo desta metodologia
permite a andlise pormenorizada das componentes da prova, que nao é facil

recolher directamente.

Para estudo da performance dos nadadores e nadadoras foram analisadas as
componentes de prova, como o tempo de partida, tempo de viragem e de chegada,
bem como as suas percentagens, relativamente ao tempo total de prova. As
variaveis cinematicas analisadas foram a velocidade de nado, a frequéncia gestual,

a distancia de ciclo e o indice de nado.

Este estudo tem como primeiro objectivo observar a performance dos atletas,
baseando-se nas variaveis que a descrevem. Como segundo objectivo tem a
comparacao das mesmas em competicoes e condi¢cdes diferentes (piscina de 25 ou

50 metros) e se esses valores estdo de acordo com o descrito na literatura.

PALAVRAS-CHAVE: natacdo pura desportiva; cinematica; gestao técnica de prova.
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ABSTRACT

The ultimate goal of a sports athlete is to be able to overcome himself in a
competition. With the advance of science it is possible to help athletes go through the
obstacles they come across with. As so the study and analysis of sports

performance, either in swimming or in any other modality, is very important.

This multiple case study is essentially descriptive and focused on the kinematics
evaluation of the efficiency of four junior and senior athletes of a good performance
level in several official competitions. The use of this methodology allows the detailed
analysis of the competition components, which are not easy to collect on a daily

basis.

For the swimmers performance study the competition components starting time,
swimming time, turning time and arrival time were analysed, as well as the
percentages related to the total competition time. The analysed kinematic variables

were velocity, gestural frequency, cycle distance and swimming index.

This study has as a primary goal the observation of the athletes’ performance based
on the variables that describe it. As a second goal it has the comparison of the above
mentioned in competitions and different conditions (25m and 50m distance) and if

those values are accordingly with the described in the literature.

KEYWORDS: swimming; kinematics; tecnical management of competition.



m2.cts
max
min

nP

NPD

TChg
Tin
Tn
TTP
TV

Vn

ABREVIATURAS E SIGLAS

Percentagem

Brucos

Ciclos por segundo
Costas

Crol

Distancia de Ciclo
Estilos

Frequéncia Gestual
Hertz

indice de Nado
Mariposa

Metros

Metros por ciclo
Metro por segundo
Metros por ciclo por segundo
Méaximo

Minutos

Eficiéncia Propulsiva
Natacdo Pura Desportiva
Segundos

Tempo

Tempo de Chegada
Tempo inicial

Tempo de Nado
Tempo total de prova
Tempo de viragem
Velocidade

Velocidade de nado

VIiI



INDICE DE TABELAS

TABELA 1: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 50
metros livres referente a primeira competicdo analisada (piscina de 25

metros)

TABELA 2: Variaveis cineméticas e componentes da prova de 50
metros livres referentes a segunda competicdo analisada (piscina de 25

metros).

TABELA 3: Varidveis cineméticas e componentes da prova de 100
metros livres referente a primeira competicdo analisada (piscina de 25

metros).

TABELA 4: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 100
metros livres referente a terceira competicdo analisada (piscina de 50

metros).

TABELA 5: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 200
metros livres referente a primeira competicdo analisada (piscina de 25

metros).

TABELA 6: Variaveis cineméaticas e componentes da prova de 200
metros livres referente a segunda competicdo analisada (piscina de 25

metros).

TABELA 7: Valores das médias das variaveis cinematicas da prova de
50 metros livres nas duas competicbes analisadas (piscina de 25

metros).

TABELA 8: Valores das médias das variaveis cinematicas da prova de
100 metros livres nas duas competicbes analisadas (piscina de 25 e 50

metros).

27

27

28

30

30

31

33

33



TABELA 9: Valores das médias das variaveis cinematicas da prova de
200 metros livres nas duas competicdes analisadas (piscina de 25

metros).

TABELA 10: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 100
metros costas referente a primeira competicdo analisada (piscina de 25

metros).

TABELA 11: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 100
metros costas referente a segunda competicdo analisada (piscina de 25

metros).

TABELA 12: Variaveis cineméticas e componentes da prova de 100
metros costas referente a terceira competicdo analisada (piscina de 50

metros).

TABELA 13: Valores das médias das variaveis cineméticas da prova de
100 metros costas nas trés competicdes analisadas (piscina de 25 e 50

metros).

TABELA 14: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 50
metros brucos referente a primeira competicdo analisada (piscina de 25

metros).

TABELA 15: Varidveis cineméaticas e componentes da prova de 50
metros brucos referente a segunda competicdo analisada (piscina de 25

metros).

TABELA 16: Valores das médias das variaveis cinematicas da prova de
50 metros brucos nas duas competicbes analisadas (piscina de 25

metros).

TABELA 17: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 100
metros brucos referente a primeira competicdo analisada (piscina de 25

metros).

TABELA 18: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 100

34

36

36

36

38

39

39

41

42

42



metros brucos referente a segunda competicdo analisada (piscina de 25

metros).

TABELA 19: Valores das médias das variaveis cinematicas da prova de
100 metros brucos nas duas competicdes analisadas (piscina de 25

metros).

TABELA 20: Variaveis cineméticas e componentes da prova de 200
metros brucos referente a primeira competicdo analisada (piscina de 25

metros).

TABELA 21: Variaveis cineméticas e componentes da prova de 200
metros brucos referente a segunda competicdo analisada (piscina de 25

metros).

TABELA 22: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 200
metros estilos referente a primeira competicdo analisada (piscina de 25

metros).

TABELA 23: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 200
metros estilos referente a terceira competicdo analisada (piscina de 50

metros).

TABELA 24: Valores das médias das variaveis cineméaticas da prova de
200 metros estilos nas duas competicdes analisadas (piscina de 25 e 50
metros).

TABELA 25: Recordes nacionais, masculino e feminino, a cada prova
analisada e tempos da melhor prova analisada, bem como a

percentagem relativa ao record (piscina de 25 metros).

43

45

45

47

47

49

55

Xl



INDICE DE GRAFICOS

GRAFICOS 1 e 2: Variaveis cineméticas e componentes da prova de 50
metros livres referente a primeira competicdo analisada (piscina de 25

metros).

GRAFICO 3: Percentagem das diferentes componentes da prova de 50
metros livres referente a primeira competicdo analisada (piscina de 25
metros).

GRAFICOS 4 e 5: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 50
metros livres referente a segunda competicdo analisada (piscina de 25
metros).

GRAFICO 6: Percentagem das diferentes componentes da prova de 50
metros livres referente a primeira competicdo analisada (piscina de 25
metros).

GRAFICO 7: Médias das variaveis cinematicas nas duas competicdes
analisadas, na prova de 50 metros livres (piscina de 25 metros).

GRAFICOS 8 e 9: Variaveis cinematicas e componentes da prova de
100 metros livres referente a primeira competicdo analisada (piscina de
25 metros).

GRAFICO 10: Percentagem das diferentes componentes da prova de
100 metros livres referente a primeira competicdo analisada (piscina de
25 metros).

GRAFICOS 11 e 12: Variaveis cinematicas e componentes da prova de
100 metros livres referente a terceira competicdo analisada (piscina de
50 metros).

GRAFICO 13: Percentagem das diferentes componentes da prova de
100 metros livres referente a terceira competicdo analisada (piscina de
50 metros).

GRAFICO 14: Médias das variaveis cinematicas nas duas competicdes
analisadas, na prova de 100 metros livres (piscina de 25 e 50 metros).

GRAFICOS 15 e 16: Variaveis cinematicas e componentes da prova de
200 metros livres referente a primeira competicdo analisada (piscina de
25 metros).

GRAFICO 17: Percentagem das diferentes componentes da prova de

XIl

27

27

28

28

28

30

31

31

31

32

33

33



200 metros livres referente a primeira competicdo analisada (piscina de
25 metros).

GRAFICOS 18 e 19: Variaveis cinematicas e componentes da prova de
200 metros livres referente a segunda competicdo analisada (piscina de
25 metros).

GRAFICO 20: Percentagem das diferentes componentes da prova de
200 metros livres referente a segunda competicdo analisada (piscina de

25 metros).

GRAFICO 21: Médias das variaveis cinematicas nas duas competicdes

analisadas, na prova de 100 metros livres (piscina de 25 metros).

GRAFICOS 22 e 23: Variaveis cinematicas e componentes da prova de
100 metros costas referente a primeira competicdo analisada (piscina de
25 metros).

GRAFICO 24: Percentagem das diferentes componentes da prova de
100 metros costas referente a primeira competicdo analisada (piscina de
25 metros).

GRAFICOS 25 e 26: Variaveis cinematicas e componentes da prova de
100 metros costas referente a segunda competicdo analisada (piscina de
25 metros).

GRAFICO 27: Percentagem das diferentes componentes da prova de
100 metros costas referente a segunda competicdo analisada (piscina de
25 metros).

GRAFICOS 28 e 29: Variaveis cinematicas e componentes da prova de
100 metros costas referente a terceira competicdo analisada (piscina de
50 metros).

GRAFICO 30: Percentagem das diferentes componentes da prova de
100 metros costas referente a terceira competicdo analisada (piscina de
50 metros).

GRAFICO 31: Médias das variaveis cinematicas nas trés competicdes
analisadas, na prova de 100 metros costas (piscina de 25 e 50 metros).

GRAFICOS 32 e 33: Variaveis cinematicas e componentes da prova de
50 metros brucos referente a primeira competicdo analisada (piscina de
25 metros).

GRAFICO 34: Percentagem das diferentes componentes da prova de 50
metros brucos referente a primeira competicdo analisada (piscina de 25
metros).

Xl

34

34

34

36

37

37

37

38

38

38

40

40



GRAFICOS 35 e 36: Variaveis cinematicas e componentes da prova de
50 metros brucos referente a segunda competicdo analisada (piscina de
25 metros).

GRAFICO 37: Percentagem das diferentes componentes da prova de 50
metros brucos referente a segunda competicdo analisada (piscina de 25
metros).

GRAFICO 38: Médias das variaveis cinematicas nas duas competicdes
analisadas, na prova de 50 metros brugos (piscina de 25 metros).

GRAFICOS 39 e 40: Variaveis cinematicas e componentes da prova de
100 metros brucos referente a primeira competicao analisada (piscina de
25 metros).

GRAFICO 41: Percentagem das diferentes componentes da prova de
100 metros brucos referente a primeira competicdo analisada (piscina de
25 metros).

GRAFICOS 42 e 43: Variaveis cinematicas e componentes da prova de
100 metros brucos referente a segunda competicdo analisada (piscina
de 25 metros).

GRAFICO 44: Percentagem das diferentes componentes da prova de
100 metros brucos referente a segunda competicdo analisada (piscina
de 25 metros).

GRAFICO 45: Médias das variaveis cinematicas nas duas competicdes
analisadas, na prova de 100 metros brugos (piscina de 25 metros).

GRAFICOS 46 e 47: Variaveis cinematicas e componentes da prova de
200 metros brucos referente a primeira competicdo analisada (piscina de
25 metros).

GRAFICO 48: Percentagem das diferentes componentes da prova de
200 metros brucos referente a primeira competicdo analisada (piscina de
25 metros).

GRAFICOS 49 e 50: Variaveis cinematicas e componentes da prova de
200 metros brucos referente & segunda competicdo analisada (piscina
de 25 metros).

GRAFICO 51: Percentagem das diferentes componentes da prova de
200 metros brugos referente & segunda competicdo analisada (piscina

de 25 metros).

GRAFICOS 52 e 53: Variaveis cinematicas e componentes da prova de
200 metros estilos referente a primeira competicdo analisada (piscina de
25 metros).

XV

40

41

41

42

43

43

43

44

45

45

46

46

48



GRAFICO 54: Percentagem das diferentes componentes da prova de
200 metros estilos referente a primeira competicdo analisada (piscina de
25 metros).

GRAFICOS 55 e 56: Variaveis cinematicas e componentes da prova de
200 metros estilos referente a terceira competicdo analisada (piscina de
50 metros).

GRAFICO 57: Percentagem das diferentes componentes da prova de
200 metros estilos referente a terceira competicdo analisada (piscina de
50 metros).

GRAFICO 58: Médias das variaveis cinematicas nas duas competicdes
analisadas, na prova de 200 metros estilos (piscina de 25 e 50 metros).

XV

48

48

49

49



16

INTRODUCAO

O sucesso da performance numa competicdo depende de inimeros factores
complexamente relacionados. Em atletas de topo, pequenas diferencas podem
determinar o resultado da competicdo (Hopkins & Hewson, 2001).

Na natacdo pura desportiva esta situacdo comprova-se em muitas
competi¢cdes, sobretudo quando se fala em provas de curta distancia. Por isso,
treinadores e dirigentes desportivos desta modalidade dao grande énfase ao treino

técnico das varias fases que compdem uma prova no decorrer da época desportiva.

A analise cinematica, muito utilizada em natacdo pura desportiva (NPD),
utiliza frequentemente a filmagem ou registo de imagens o que permite uma
avaliagdo técnica com o intuito de analisar e identificar em momento posterior a
prova, pormenorizadamente, 0 comportamento cinematico do atleta (Amadio e
Duarte, 1996). Esta metodologia também pelo facto de ser de baixo custo financeiro

permite que se possa usar com frequéncia, incluindo no treino regular.

Como tal, para a realizacdo e analise do que foi proposto, foi usado este
método em que quatro atletas foram filmados e posteriormente analisados em trés
provas de nivel regional e nacional num periodo de trés meses. Para analise estes
atletas foram divididos por sexo (masculino e feminino), estilo (crol, costas, brucos e
estilos) e distancia (50, 100 e 200 metros).

Assim, e com os dados obtidos por meio cineméatico, o objectivo deste
multiplo estudo-caso foi de analisar e decompor as componentes de varias provas
em tempo de partida, tempo de viragem, tempo de chegada e tempo de nado, bem

como o valor das suas percentagens em relacao ao tempo final da prova em estudo.

As variaveis cinematicas analisadas e calculadas, foram a frequéncia gestual,

distancia de ciclo, velocidade de nado e indice de nado.
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REVISAO DA LITERATURA

Segundo alguns autores, os desportos e movimentos desportivos podem ser
agrupados em trés, sendo eles os desportos aciclicos, os desportos ciclicos e os
desportos combinados (Manno, 1992).

A natacao pura desportiva (NPD) insere-se no grupo dos desportos ciclicos,
em que o rendimento dos atletas estd ligado essencialmente ao papel do
mecanismo oxidativo de producéo de energia. No entanto, Marcon (2001) afirma que

a natacao se divide em duas fases distintas, a fase ciclica e a fase aciclica.

Este autor afirma que a fase ciclica estd no nado do atleta, sem englobar
partidas, viragens e chegadas. Platonov e Fessencko (1986) afirmam que esta fase
contribui entre 50 a 70% do desempenho final da prova, independentemente da sua

distancia.

A segunda fase, fase aciclica enquadra as partidas, viragens e chegadas.
Aqui, Maglischo (1999) defende que estas jA4 tém uma relativa participacdo no
rendimento final e que a sua importancia estd relacionada inversamente com a
distancia da prova. Ou seja, quanto mais curta for a distancia da prova, por exemplo
uma prova de 50 ou 100 metros, maior importancia deve ser dada a estas
componentes, sendo a percentagem destas de 5 a 25% da prova e que a cada
viragem se pode ter, aproximadamente, um ganho de 0,8 segundos, dependendo da
sua distancia. Autores defendem que esta fase explica melhor a diferenca na

velocidade média do nadador quando comparada com o efeito do cansaco.

Dizem Utkin, 1989; Absaliamov, 1984; Raposo, A., 1990; Vilas-Boas, 1993;
Alves, 1989; Arellano, 1993; Costill et al., 1992; Silva, 1994 que o controlo da
actividade competitiva é feito através do registo de accdes, por parte dos atletas,
antes e depois da partida; do tempo que este leva a percorrer diferentes percursos
da distancia da prova, com base na cronometragem; e da longitude e frequéncia de

bracada.
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Para autores como Grosser et al., 1988 e 1989; Platanov, 1991; Maglischo et
al., 1986; Scelles et al., 1986; Monpetit, 1987; Lavoie, 1988; Hay, 1982 a melhoria da
técnica corresponde a melhoria do rendimento do atleta, que se quantifica em
segundos. Na natacdo, a componente da resisténcia estd bastante associada a

vertente da técnica, tornando-a um factor determinante.

Como em todas as modalidades, o planeamento do treino tem como primeiro
objectivo a superagdo de cada atleta, ao longo da época o nadador bem como o seu
treinador tém o objectivo de melhorar o rendimento desportivo. Para Djackov (1973),
a mestria técnica € o completo dominio das estruturas motoras econdémicas de
exercicios com o intuito de alcancar resultados maximos em extremas condi¢des de

competicao.

Para haver uma boa economia de nado, em que o nadador possa executar
uma maior velocidade com o nivel de fadiga mais baixo possivel € necessario avaliar
as caracteristicas espaco-temporais do movimento do nadador bem como das suas
capacidades fisiol6gicas. Neste estudo sdo considerados parametros que permitam
avaliar a gestdo do esforco, como a velocidade de nado, sendo esta a distancia
percorrida por unidade de tempo; a amplitude do movimento dos bragos, distancia
de nado, medida em metros, a dividir pelo nUmero de movimentos executados nessa
distancia; a frequéncia dos movimentos de bracos expressos no numero de ciclos de

movimento por minuto. (Absalimov, 1984; Martinez, 1990).

Verger (1993), sobre a gestao do esforco, valoriza a relacédo entre a amplitude
e a frequéncia, a manutencdo da amplitude sem perder velocidade e aumentar a

frequéncia.

Deste modo, a frequéncia gestual (FG) é calculada através do numero de
ciclos dos membros superiores por unidade de tempo. E expressa em ciclos.minuto
(ciclos.min™) e segundo Silva, 1994 é determinada pela frequéncia instantanea. Esta

variavel depende das caracteristicas proprias do nadador, como a sua anatomia.

Esta variavel ajuda ao treino de diferentes intensidades a que o nadador é
sujeito, no entanto sO esta variavel é insuficiente para determinar a eficacia do

nadador.
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Como jé& referido, a frequéncia gestual € um dos parametros mais individuais
num nadador e Pai et al. (1986) descreve isso mesmo dizendo que a velocidade, da
qual resulta a relacao entre a frequéncia gestual e a distancia de ciclo (DC), pode

obter valores distintos e resultar em velocidades semelhantes.

Keskinen & Komi (1993) também fundamentam essa ideia citando que nao
existe um valor padrdo na relacdo destas duas variaveis (frequéncia gestual e

distancia de ciclo) mas sim uma frequéncia gestual individual 6ptima.

Com o avancar da literatura, sabe-se que o aumento da velocidade n&do deve
ser obtido através do aumento da frequéncia gestual, por esta significar um maior
gasto energético, independentemente das caracteristicas do nadador (Smith et al.,
1988), mas sim através do aumento da sua amplitude de bracada e eficiéncia

propulsiva.

Nomura & Shimoyama (2002) acrescentam que existe um ponto maximo de
frequéncia gestual atingido através da relacdo da frequéncia de bracada e da
velocidade de nado. Com isto, gera-se uma velocidade de nado 6ptima determinada
pela eficiéncia mecanica e sustentada por uma capacidade aerdbia elevada.
Também verificaram que, a medida que a velocidade de nado aumenta a frequéncia

gestual aumenta drasticamente, independentemente da técnica.

Ainda sobre a frequéncia gestual sabe-se que esta é semelhante em ambos
0S sexos e nos estilos de crol, brugcos e mariposa, no entanto resultam em
velocidades diferentes (Reilly, 1990; Alves, 1995).

Distancia de ciclo (DC), para Silva (1994), é o espago percorrido pelo atleta
durante um ciclo completo dos membros superiores e pode ser calculada através da
velocidade de nado e da frequéncia gestual (Craig & Pendergast, 1979). E medida

em metros por ciclo (m.ciclo™).

A distancia de ciclo, mais que a frequéncia gestual, é uma variavel
determinante na velocidade média do nadador, visto que a diminuicdo da velocidade
ao longo da prova é acompanhada também por um decréscimo dos valores da
distancia de ciclo (Hay, 1993).
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Como Craig et al., 1979; Pai et al., 1986; Craig et al., 1985 também
confirmam, a distancia de ciclo aumenta directamente com o aumento da prova nos

estilos de crol, costas e brucos.

Quanto a velocidade média de nado, Keskien & Komi, 1993 afirmam que esta
€ o0 produto da frequéncia gestual e da distancia de ciclo. Ainda afirmam que a
variacdo da velocidade se deve a combinacdo da diminuicdo ou aumento dos

valores da frequéncia gestual e da distancia de ciclo.

7z

Velocidade de nado (Vn), entdo, é a distancia percorrida por unidade de
tempo.

Como ultima variavel temos o indice de nado (IN), que € designada por ser a
capacidade que o nadador tem em se deslocar a uma determinada velocidade com

um menor numero de bracadas (Costill et al., 1985).

Lavoie e colaboradores (1985) afirmam que é um bom indicador da economia

de nado do atleta por ser o produto da velocidade pela distancia de ciclo.
E medida em metros ao quadrado por ciclo por segundo (mZ.ciclos™.seg™).

A nivel de tempos, as provas podem também ser decompostas. Ou seja,
tempo de partida, que consiste no momento em que o atleta sai do bloco até que
este atinja os 15 metros, englobando o percurso subaquatico, o tempo de viragem e
aqui englobou-se 0s 5 metros de aproximacédo a parede, a viragem e 10 metros apoés
a viragem, o tempo de chegada, que se considerou a partir do momento em que o
nadador passa os Ultimos 5 metros da prova até que toque na parede. O tempo de
nado foi calculado no nado propriamente dito, ou seja sem englobar os tempos ja
descritos (tempo de partida, tempo de viragens e tempo de chegada). Estes
parametros também estdo descritos na literatura técnica publicada e referente a

modalidade e que uniformiza estes parametros.

Para a realizacdo deste multiplo estudo-caso foram monitorizados alguns
nadadores e nadadoras de nivel nacional através do registo video de varias
competicbes, em distadncias compreendidas entre os 50 e os 200 metros.
Posteriormente, estas mesmas provas foram decompostas e analisadas através do

software Kinovea.
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OBJECTIVOS

Inicialmente foram analisados os tempos das varias componentes que
constituem uma prova: tempo de partida, tempo de viragens, tempo de chegada e
tempo do nado propriamente dito sendo calculada a percentagem de cada uma

destas componentes para o resultado final.

Adicionalmente foram calculadas também as varidveis cinemaéticas:

velocidade de nado, frequéncia gestual, distancia de ciclo e indice de nado.
Assim definiram-se como principais objectivos do estudo os seguintes:

1. Comparar o comportamento das componentes e variaveis cinematicas
nas diferentes distancias de provas;

2. Comparar o comportamento das componentes da prova e das variaveis
cineméticas da mesma prova quando é nadada em piscina de diferente

dimensao: 25 e 50 metros.

Como se trata de um estudo essencialmente descritivo, com 0 primeiro
objectivo de observar a performance dos atletas que, como referido na literatura, a
analise destas componentes é um forte indicador do nivel do atleta. Também tem,
como segundo objectivo a comparagcdo das varidveis decompostas e da resposta
dos nadadores a cada distancia e condicbes em que nadou (piscina de 25 ou 50
metros) e se estes valores estdo de acordo com o descrito na literatura. A
pertinéncia do estudo sustenta-se no facto de a amostra ser constituida por
nadadores de bom nivel competitivo portugués, e a literatura publicada traduzir
predominantemente desempenhos de atletas de elite ou de baixo nivel de
performance. A utilizagdo de software, gratuito e equipamento de baixo custo,
permite avaliar o potencial da disseminacdo destes procedimentos pela comunidade

de treinadores.
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METODOLOGIA

A amostra deste estudo teve como base uma equipa de natacdo, dos
escaldes juniores e séniores. Todos os atletas partilharam o mesmo ambiente e
foram submetidos ao mesmo processo de treino. O desenho do estudo
compreendeu a observacdo de trés competicbes que decorreram no espaco de

aproximadamente um més.

Dessa equipa foram observados e analisados quatro nadadores. Houve a
preocupacao de escolher os atletas com melhores resultados nas diferentes provas,

bem como em diferentes técnicas.

Para conseguir controlar todas as variaveis e componentes da prova, foi

utilizado o registo de video de todos os eventos observados.
Foram filmadas trés provas:

e Campeonato Regional de Juniores e Séniores, Coimbra, 21 e 22 de
Novembro de 2015 (piscina de 25 metros);

e Campeonato Nacional de Juniores e Séniores de Piscina Curta, Porto,
11, 12 e 13 de Dezembro de 2015 (piscina de 25 metros);

e Campeonato Nacional de Clubes da 12 e 22 Divisdo, Coimbra, 19 e 20

de Dezembro de 2015 (piscina de 50 metros).

Na primeira e segunda provas (25 metros) foi utilizado um sistema de duas
camaras, montadas em tripés, situadas num plano superior ao cais da piscina. Uma
situada aos 5 metros da partida, de modo a englobar os primeiros 15 metros da
piscina: Camara digital reflex Nikon D3100 com objectiva AF-S Nikkor 18-55mm
1:3.5-5.6 G Il ED. A segunda camara ficou situada nos ultimos 5 metros da piscina
de modo a abranger, no minimo, os ultimos 10 metros da piscina: Camara COOLPIX
S8200 Nikon.
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Na terceira prova (50 metros) foi necessario utilizar uma terceira camara:
Camara Canon EOS 1100D com objectiva EF 18-55mm f/3.5-5.6 IS STM. Esta
camara situou-se também em plano superior e suportada ainda por um terceiro tripé

de modo a abranger a zona central do plano de agua, situada aos 25 metros.

Existiu a preocupacao de utilizar o mesmo método para todas as provas, no
entanto factores externos néo controlados, como a visibilidade da pista em que o
atleta nadava ou mesmo as condi¢bes da piscina, obrigaram a adaptar este sistema,
em que foi optado o uso de filmagem mdvel ou até uma Unica filmagem panoramica

da piscina em algumas observacoes.

No decorrer da prova foi também utilizado o cronémetro Golfinho Sports Timer
® para controlo das variaveis temporais (tempo de partida, tempo de viragem, tempo
de chegada e tempo de nado). No entanto, este método foi utilizado apenas como
recurso, tendo sido utilizado todos os tempos oficiais e pelo software kinovea.

O software Kinovea foi utilizado posteriormente, que nos permitiu retirar todos
os dados necessarios para calcular as variaveis pretendidas (frequéncia gestual -

FG, distancia de ciclo - DC, velocidade de nado - Vn e indice de nado - IN).

A frequéncia gestual foi calculada através do tempo dispendido a fazer trés
ciclos de bracada. Esta andlise realizou-se quando o atleta estava aproximadamente
a meio da piscina. Tanto na de 25 como na de 50 metros, houve a preocupacéo de
avaliar este parametro sempre na mesma zona e momento da prova. Para calculo

da FG foi utilizada a férmula:

3 ciclos
FG (¢/s) = Tempo

A distancia de ciclo foi determinada pelo quociente da velocidade sobre a

frequéncia gestual:

Vn
DC (m/ciclo) = a8
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A férmula para calcular a velocidade de nado é dada pela distancia sobre o

tempo:

Distancia
Vn (m/s) = —Tempo

O indice de nado é o resultado do produto da velocidade de nado pela

distancia de ciclo:

IN (m?/c/s) =V x DC

Os tempos das componentes de prova foram retirados através do software
Kinovea e, como método de recurso foram tirados os tempos destes directamente no
decorrer da prova através de crondmetro. Sempre que possivel, foram utilizados os

tempos oficiais.

Com base na literatura, tempo de partida é considerado a distancia desde que

o atleta perde o contacto com o bloco até a cabeca deste romper os 15 metros.

Entende-se como tempo de viragem, o tempo que o atleta demora desde os
altimos 5 metros de um percurso, a viragem propriamente dita até romper os 10

metros do outro percurso.

O tempo de chegada foi retirado pelo momento em que o atleta passa o0s

altimos 5 metros do dltimo percurso da prova até tocar na parede.

Tempo de nado foi calculado pelo tempo de prova, retirando as restantes
componentes de prova anteriormente referidas (tempo de partida, tempo de chegada

e tempo de viragens).
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APRESENTACAO E DISCUSSAO DE RESULTADOS

Para efeitos de discussdo de resultados ira ser realizada uma analise
descritiva de cada prova de cada nadador. Para isso serdo apresentadas tabelas
com cada componente da prova (tempo de partida, tempo de viragem, tempo de
chegada e tempo de nado) e suas respectivas percentagens. Também serao
analisadas as tabelas referentes as variaveis cinematicas calculadas (frequéncia
gestual, velocidade de nado, disténcia de ciclo e indice de nado), bem como as suas

médias.

Por sua vez, as médias serdao também utilizadas para efeitos de comparacao

entre as provas em competicdes diferentes.

Para captacdo destas componentes e variaveis foram filmadas e analisadas

trés competicoes:

e Campeonato Regional de Juniores e Séniores, Coimbra, 21 e 22 de
Novembro de 2015 (piscina de 25 metros);

e Campeonato Nacional de Juniores e Séniores de Piscina Curta, Porto,
11, 12 e 13 de Dezembro de 2015 (piscina de 25 metros);

e Campeonato Nacional de Clubes da 12 e 22 Divisdo, Coimbra, 19 e 20

de Dezembro de 2015 (piscina de 50 metros).

Com o objectivo de facilitar a andlise e comparacdo das provas, estas foram
agrupadas por distancia (50, 100 e 200 metros) e por técnica (livres, costas, brucos
e estilos). Por factores externos ndo controlaveis, as comparagbes e provas
avaliadas variam na sua condicdo. Por isso, a nossa analise centrar-se-a nos
valores obtidos e, para algumas, sera feita uma analise apenas em competi¢cdes de

piscina de 25 metros e outras em competicdo de piscina de 25 e 50 metros.

A primeira prova em analise serd a de 50 metros livres, prova nadada por
praticamente todos os nadadores a nivel mundial na técnica de crol, por esta técnica

ser considerada a mais eficaz de todas as técnicas.
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Como podemos depreender das tabelas 1 e 2, e sendo a andlise desta prova
feita apenas em piscina de 25 metros, tanto os tempos como os valores das
variaveis cinematicas calculadas séo bastante idénticos. Também a analise dos
graficos 1 e 3 nos levam as mesmas conclusfes. Ja nos gréaficos 2 e 4, relativos aos
tempos das componentes da prova (tempo de partida, de viragem, de chegada e de
nado) d& uma fécil observacdo de que o tempo de chegada foi mais eficaz na
primeira competicdo (grafico 2) comparando com o tempo da segunda (grafico 4).
No entanto, na coluna referente ao tempo de nado, diz-nos que demorou menos
tempo a percorrer a distancia relativamente ao nado propriamente dito, sem incluir
as outras componentes demonstradas nas outras colunas, na segunda prova em
relacdo a primeira. Nos graficos 3 e 6, onde se encontra a relacdo de percentagem
equivalente a cada uma destas componentes, diz-nos que o atleta apresenta uma
percentagem mais baixa na componente “tempo inicial” na segunda competicdo

(gréfico 6), no entanto foi mais eficaz no seu nado na primeira prova (gréafico 3).

De realcar que, como se trata de uma prova de curta distancia, os valores
apesar de serem idénticos sdo bastantes diferentes para esta prova. Como ja dito
anteriormente e se pode encontrar muito descrito na literatura, na natacdo, sao as

pequenas diferencas que levam os nadadores a superar ou hao superar.

Olhando tanto para a tabela 3 como para o grafico 7, dados referentes a
comparacdo da prova de 50 metros livres tanto na primeira como na segunda
competicdo podemos afirmar que os dados relativos a cada uma das variaveis
cinematicas analisadas ja difere nos seus valores. Os valores referentes a primeira
competicdo tém tendéncia a ser mais baixos nas variaveis velocidade de nado,
frequéncia gestual e indice de nado, sendo a distancia de ciclo a Unica variavel em
que este valor € superior nessa competicdo. Este factor esta previsto na literatura,
pois é relacionado com a frequéncia gestual e a velocidade, e como ja referido, tem

tendéncia a diminuir quando a frequéncia gestual aumenta.
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Tempo Inidal | Tempo de Viragem | Tempode Chegada | Tempode Nado (Tempo Total de Prova

TABELA 1: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 50 metros livres referente a primeira competigao

analisada (piscina de 25 metros).

elocidade de nado m/Frequéncia gestual ¢/sDistancia de Ciclo V/F@indice de nadom?/c/s|  Tempolnicial | Tempo de Viragem | Tempo de Chegada | Tempode Nado [Tempo Total de Prova
0-50m (0-50m 0-50m 0-50m s %P | s %P | s %P | s %P | s %TTP
1,726 1,010 1,709 2,950 T2 26266% 82| 30,674%|  313[ 11,403%|  869| 31,658%| 2745  100%

TABELA 2: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 50 metros livres referentes a segunda competicao

analisada (piscina de 25 metros).
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Ciclo V/FG de
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m?¥/c/s
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7 -
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T T
Tempo de
Viragem

Tempo de
Nado

GRAFICOS 1 e 2: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 50 metros livres referente a primeira

competicdo analisada (piscina de 25 metros).

Nado
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Tempo
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30%

50L (Regionais P25m)

GRAFICO 3: Percentagem das diferentes componentes da prova de 50 metros livres referente & primeira

competicdo analisada (piscina de 25 metros).
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GRAFICOS 4 e 5: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 50 metros livres referente a segunda

competicdo analisada (piscina de 25 metros).
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GRAFICO 6: Percentagem das diferentes componentes da prova de 50 metros livres referente & segunda

competicdo analisada (piscina de 25 metros).
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TABELA 3: Valores das médias das variaveis cineméaticas da prova de 50 metros livres nas duas competi¢cdes

analisadas (piscina de 25 metros).
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nado m/s gestual ¢/s Ciclo V/FG m/c/fs

GRAFICO 7: Médias das variaveis cinematicas nas duas competi¢des analisadas, na prova de 50 metros livres

(piscina de 25 metros).
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Passando a prova de 100 metros livres, foi feita a anélise na primeira e na
terceira competicdo, piscinas de 25 e 50 metros, respectivamente. Aqui a
observacao tera que ser feita individualmente, ndo podendo levar em consideragao
os valores calculados numa e noutra competicdo, pois estas tém distancias de

percursos diferentes.

Na primeira competi¢cdo, através da tabela 4, vemos que no primeiro percurso
a velocidade de nado é superior ao do segundo percurso, dando-nos a indicacao
que o atleta entrou ligeiramente mais forte na competicdo (Vn;=1,451) (Vn,= 1,305).

No entanto, a frequéncia gestual dos dois percursos é semelhante.

Mais uma vez, o facto de a distancia de ciclo ser calculada através da
velocidade de nado e da frequéncia gestual, também apresenta uma ligeira
alteracdo nos seus valores (DC;=1,591) (DC,=1,448).

E no indice de nado que se apresentam maiores diferencas entre 50 metros
da prova (IN;=2,309) (IN»,=1,890). Como esta variavel é calculada através das duas
variaveis que apresentam os valores mais diferentes, velocidade de nado e distancia

de ciclo, nos dois 50 metros, também esta tem valores bastante diferentes.

Como seria de prever, e como nos indica o grafico 9, o tempo de viragens é o
gue mais ocupa o tempo de prova. Isto pode ser explicado por dois factores: como a
piscina é de 25 metros, o atleta para fazer os 100 metros da prova tem que executar
trés viragens e, como descrito na literatura, essa viragem corresponde a distancia
dos ultimos 5 metros até a parede, a viragem em si e 0s 10 metros a seguir a perder

contacto com a parede, deixando uma distancia de nado bastante reduzida.

7

Observando a tabela 5, e tendo em consideragcdo que esta é referente a
piscina de 50 metros, os valores irdo ser diferentes aos encontrados na primeira
competicdo. No entanto, as variaveis cinematicas, quando comparando 0s primeiros
50 metros com os ultimos, tém valores idénticos. Aqui, os valores referentes a cada
50 metros equivalem a um s6 percurso, ao contrario do que acontecia na primeira

competicdo, em que cada 50 metros correspondiam a dois percursos.

Analisando o grafico 11, vemos que, como seria de esperar, o tempo de nado

€ a componente mais elevada. Este valor esta relacionado com o facto de a piscina
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ter 50 metros e, mesmo retirando as distancias correspondentes as restantes

componentes, esta ser a que tem maior percurso.

Fazendo uma pequena comparacdo entre as duas provas, e tendo em conta
ao facto de ter sido calculada a média para cada varidvel em cada competicao
(tabela 6 e grafico 14) e nunca esquecendo que as duas competicdes foram
diferentes nas suas condi¢des (piscina de 25 e 50 metros) é interessante analisar
gue apesar disso a frequéncia gestual ndo tem uma diferenca significativa nas duas
competicdes mas todas as outras (velocidade de nado, distancia de ciclo e indice de

nado) ja terem alguma diferenca, sendo a mais acentuada o indice de nado.

elocidade de nado m/[Frequéncia gestual c/sDisténcia de Ciclo V/ﬂindioe denadom?/c/s|  Tempolnicial | Tempo de Viragem | Tempo de Chegada [ Tempode Nado [Tempo Total de Prova

0-50m |50-100m | 0-50m |50-100m| 0-50m |50-100m| 0-50m [50-100m| s | %P | s | %P | s | %P | s [ %TP | s | %IP
1451 1,305 0912) 0901 1501 1,448 2309 1890 7,08| 12347%| 26,61 46407%| 7,22 12,592%| 16,43 28,654%| 57.34]  100%
TABELA 4: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 100 metros livres referente a primeira competicao

analisada (piscina de 25 metros).

elocidade de nado m/Frequéncia gestual ¢/sDistancia de Ciclo V/| F!indice denadom?/c/s| Tempolnicial | Tempode Viragem | Tempo de Chegada | Tempo de Nado (Tempo Total de Prova

0-50m [50-100m| 0-50m [50-100m| 0-50m [50-100m | 0-50m [50-100m| s [ %IP | s [ %P | s [ %P | s [ %P | s [ %P
1641 157 0926 0926 1772( 16% 2908 2651 78| 10878%|  9.20[ 15219%| 345 5707%| 40,62) 67,19%%| 01:00.45 100%

TABELA 5: Varidveis cinematicas e componentes da prova de 100 metros livres referente a terceira competicao

analisada (piscina de 50 metros).
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Velocidade de | Frequéncia Distancia de |indice de nado Tempo Inicial Tempo de Tempo de  Tempo de Nado
nado m/s gestual ¢/s Ciclo V/FG Viragem Chegada

GRAFICOS 8 e 9: Variaveis cineméticas e componentes da prova de 100 metros livres referente & primeira

competicdo analisada (piscina de 25 metros).



31

100L (Regionais P25m)

Tempo
Inicial
Tempo de 12%

Nado
29%

Tempo de
Viragem
46%

GRAFICO 10: Percentagem das diferentes componentes da prova de 100 metros livres referente & primeira

competicdo analisada (piscina de 25 metros).
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GRAFICOS 11 e 12: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 100 metros livres referente a terceira

competicdo analisada (piscina de 50 metros).
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GRAFICO 13: Percentagem das diferentes componentes da prova de 100 metros livres referente a terceira

competicdo analisada (piscina de 50 metros).

100L
Velocidade de nado m/{ Frequéncia gestual ¢/s | Distancia de Ciclo V/FG| indice de nado m?/c/s
REG cLUB REG CcLUB REG CcLUB REG CcLUB
1,378 1,604 0,907 0,926 1,520 1,732 2,100 2,780

TABELA 6: Valores das médias das variaveis cinematicas da prova de 100 metros livres nas duas competi¢cBes
analisadas (piscina de 25 e 50 metros).
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100L (P25-50m)
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nado m/s gestual ¢/s Ciclo V/FG m?/c/s

GRAFICO 14: Médias das variaveis cinematicas nas duas competicbes analisadas, na prova de 100 metros

livres (piscina de 25 e 50 metros).

As tabelas 7 e 8 indicam-nos os valores da prova de 200 metros livres em
duas competi¢cdes, ambas em piscina de 25 metros.

Os valores de cada variavel, como se pode observar, tanto numa competicéo
como na outra, ndo apresentam grandes alteracBes a medida que a prova vai
avancando. Ou seja, os valores correspondentes aos primeiros 50 metros nao sao
muito diferentes dos ultimos 50 metros de prova. Apenas o indice de nado apresenta
um valor superior nos primeiros 50 metros, relativamente aos seguintes e diminuindo
progressivamente no decorrer da prova. Este factor apresenta-se tanto na primeira

como ha segunda competicdo (graficos 15 e 18).

Relativamente as componentes de prova, observadas facilmente através dos
graficos 16 e 19, vemos que o tempo de viragem, a semelhanca do que aconteceu
na analise dos 50 e 100 metros livres em piscina de 25 metros, ocupa uma parcela
significativa, quando relacionada com o tempo inicial e de chegada. Também através
dos gréficos 17 e 20 podemos ver que, nas duas provas, esta componente
corresponde a praticamente metade do tempo de prova, seguindo-se pelo tempo de

nado que tem uma correspondéncia de 40% do TTP.

Também na tabela e grafico referente a comparacéo desta prova (tabela 9 e
grafico 21) observamos que a maior diferenga e provavelmente o factor
determinante, neste caso, para a melhoria de quase 2 segundos no tempo total de
prova é a distancia de ciclo, sem querer dar menor importancia as restantes

variaveis.
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Velocidade de nadom/s Frequéndagestual¢/s Diséneiade Cico V/FG Inicede nedo /s Tempolnical | Tempo de Viragem | Tempode Chegada |  Tempode Nado [Tempo Totalde Prova
050 50100m 1005015200 (150 |40 1055200 150 {50140 015020 050 [s-00m 0-50miso2n) s [ | s [wm | s [wm | s [wm| s [
R E R

TABELA 7: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 200 metros livres referente a primeira competicao

analisada (piscina de 25 metros).

Velocidade de nadom/s Frequénciagestual¢fs Distinca de Cido V/FG

indie de nado m/cfs

Tempolhiial | Tempo de Viragem | Tempo de Chegada | Tempode Nado ~(Tempo Total de Prov

(50m

S0 100520 050 (5040 00-50m150-0 050 [5-00m

100-50150200n 050m [sioom tovs50ftsb0} s [ | s [wm | s [wm | s [um| s [wm

1,52

1 s ose 0wy o om e 1

160 161 2

DR

56| 6837 5Lk 372 2805k S307] A0010%| 021264 100

TABELA 8: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 200 metros livres referente a segunda competicéo

analisada (piscina de 25 metros).
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GRAFICOS 15 e 16: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 200 metros livres referente a primeira

competicdo analisada (piscina de 25 metros).

200L (Regionais P25m)

Tempo de
Viragem
51%

GRAFICO 17: Percentagem das diferentes componentes da prova de 200 metros livres referente a primeira

competicdo analisada (piscina de 25 metros).
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GRAFICOS 18 e 19: Variaveis cineméticas e componentes da prova de 200 metros livres referente a segunda

competicdo analisada (piscina de 25 metros).

200L (Clubes P25m)

GRAFICO 20: Percentagem das diferentes componentes da prova de 200 metros livres referente & segunda

competicdo analisada (piscina de 25 metros).

200L

Velocidade de nado m/{ Frequéncia gestual ¢/s | Distancia de Ciclo V/FG| indice de nado m?/c/s

REG NAC REG NAC REG NAC REG NAC
1,431 1,423 0,849 0,825 1,686 1,725 2,414 2,458

TABELA 9: Valores das médias das variaveis cinematicas da prova de 200 metros livres nas duas competicGes

analisadas (piscina de 25 metros).

200L (P25m)

3,000

2,500

2,000

1,500

1,000

0,500

0,000
REG NAC | REG NAC | REG NAC | REG NAC
Velocidade de| Frequéncia | Distdncia de indice de
nado m/s gestual ¢/s Ciclo V/FG | nado m?/c/s

GRAFICO 21: Médias das variaveis cinematicas nas duas competigbes analisadas, na prova de 100 metros

livres (piscina de 25 metros).
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Mudando de técnica e passando a técnica dorsal, costas, a Unica distancia
possivel de ser analisada foi a de 100 metros. No entanto, os registos foram feitos
em todas as competicdes analisadas, duas em piscina de 25 metros e uma em

piscina de 50 metros.

Como tal a analise seré feita essencialmente sobre as duas competicbes em
piscina de 25 metros, utilizando a competicdo em piscina de 50 metros apenas para
observar a diferenca dos valores das variaveis devido ao facto de a distancia da
piscina ser diferente.

Tanto na tabela 10 como na tabela 11, podemos observar que os valores das
variaveis da Vn, da DC e do IN sdo as que apresentam valores bastante diferentes
relativamente aos primeiros e aos segundos 50 metros da prova. No entanto, a

frequéncia gestual do atleta mantem-se estavel no decorrer de toda a prova.

No entanto, comparando as duas provas, os valores sdo bastante idénticos

em todas as variaveis.

Nos graficos 23 e 26, referentes as componentes de prova, observa-se que,
tal como acontece na analise da técnica anterior, 0 tempo de viragens é 0 que ocupa

mais volume, seguindo-se do tempo de nado.

Relativamente a percentagens, graficos 24 e 27, existe uma pequena
alteracdo nessas mesmas componentes, mantendo-se as outras, no entanto essa

diferenga ndo é muito significativa (1%).

Analisando a tabela 13 e o gréafico 31, acerca das médias, vemos que
as maiores diferencas, observando primeiramente s as provas de 25 metros (Reg e
Nac) sao na distancia de ciclo e no indice de nado, sendo as outras praticamente
idénticas. Comparando agora essas duas provas com a prova de 50 metros (Club)
vemos que aqui existe grande diferenca na velocidade de nado, que se deve ao
facto da distancia da piscina, talvez pelo facto de o denominador desta equacéo
apresentar maior valor. No entanto, a nivel da FG, o atleta mantém-se praticamente
idéntico nas trés provas, tendo em consideragdo que uma delas é diferente. o facto
da alteracéo de valores na DC e na Vn explica o porque de o IN da segunda prova

ser 0 mais baixo e o da primeira 0 mais alto. Como ja referido na revisdo da
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literatura, valores diferentes das duas variaveis relacionadas podem resultar em

valores idénticos.

elocidade de nado m/[Frequéncia gestual ¢/sPistancia de Ciclo V/F!lndioe denadom?/c/s| Tempolnicial | Tempode Viragem | Tempo de Chegada | Tempode Nado (Tempo Total de Prova

0-50m |50-100m| 0-50m |50-100m| 0-50m |50-100m| 0-50m [50-100m| s %P | s %TIP. s %P | s %TIP s %TTP
149 1376] 0946 0938 1585 1467 2376 2,019 13,671%)  29,52| 44,251% 5290%| 24,54 36,786%| 01:06.72]  100%

912 353

TABELA 10: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 100 metros costas referente a primeira

competicdo analisada (piscina de 25 metros).

elocidade de nado m/[Frequéncia gestual c/sPistancia de Ciclo V/F!indice denadom?/c/s|  Tempolnicial | Tempo de Viragem | Tempo de Chegada | Tempo de Nado [Tempo Total de Prova

0-50m |50-100m | 0-50m |50-100m| 0-50m |50-100m| 0-50m |50-100m| s %TTP S %TTP s %TTP s %TTP S 9%TTP
L4 1362) 0946 0958 1,492 14221 2105 1937|  9,06| 13516%| 29,06| 43,354% 36| 5371%| 2531f 37,759%| 01:07.03]  100%

TABELA 11: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 100 metros costas referente & segunda

competicdo analisada (piscina de 25 metros).

elocidade de nado m/[Frequéncia gestual c/!isténcia de Ciclo V/F!indioe denadom?/c/s] Tempolnicial | Tempode Viragem | Tempo de Chegada | Tempo de Nado [Tempo Total de Prova

(-50m |50-100m| 0-50m |50-100m| 0-50m (50-100m| 0-50m [50-100m| s | %P | s | %MP | s | %P [ s [ %P [ s | %P
14060 144 1034 09%5 136 1508 1912 2172 12,354% 12,164% 4,00 5848%| 4563| 66,711% 01:08.40]  100%

8,45 832

TABELA 12: Varidveis cineméticas e componentes da prova de 100 metros costas referente a terceira

competicdo analisada (piscina de 50 metros).

2,500
2,000
1,500
1,000
0,500

0,000

100 Co (Regionais P25m)

Velocidade de

50-100m
50-100m
50-100m

Distancia de |indice de nado
Ciclo V/FG

Frequéncia
gestual ¢/s

nado m/s

35,00
30,00
25,00
20,00
15,00
10,00

5,00

0,00

100Co (Regionais P25m)

Tempo Inicial Tempo de Tempode Tempo de Nado
Viragem Chegada

GRAFICOS 22 e 23: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 100 metros costas referente & primeira

competicdo analisada (piscina de 25 metros).
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100Co (Regionais P25m)

Tempo
Inicial

Tempo de 14%
Nado

37%

Tempo de
Viragem
44%

GRAFICO 24: Percentagem das diferentes componentes da prova de 100 metros costas referente a primeira

competicdo analisada (piscina de 25 metros).

100 Co (Nacionais P25m) 100Co (Nacionais P25m)
2,500 35
2,000 30
1,500 25
1,000 - 20
0,500 - 15
0,000 - 10
2 0 - ‘ .

Tempo Inicial Tempo de Tempode  Tempo de Nado
Viragem Chegada

indice de nado
m?/c/s

Distancia de
Ciclo V/FG

Velocidade de
nado m/s
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GRAFICOS 25 e 26: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 100 metros costas referente & segunda

competicdo analisada (piscina de 25 metros).

100Co (Nacionais P25m)

GRAFICO 27: Percentagem das diferentes componentes da prova de 100 metros costas referente & segunda

competicdo analisada (piscina de 25 metros).
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GRAFICOS 28 e 29: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 100 metros costas referente a terceira

competicdo analisada (piscina de 50 metros).
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GRAFICO 30: Percentagem das diferentes componentes da prova de 100 metros costas referente a terceira

competicdo analisada (piscina de 50 metros).

100Co
Velocidade de nado m/s Frequéncia gestual ¢/s Distancia de Ciclo V/FG indice de nado m%/c/s
REG NAC CLUB REG NAC CLUB REG NAC CLUB REG NAC CLUB
1,438 1,387 1,423 0,942 0,952 0,995 1,526 1,457 1,434 2,198 2,021 2,042

TABELA 13: Valores das médias das variaveis cinematicas da prova de 100 metros costas nas trés competi¢cdes

analisadas (piscina de 25 e 50 metros).
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Frequéncia gestual Distinda de Ciclo
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Indice de nado
mifcfs
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GRAFICO 31: Médias das variaveis cinematicas nas trés competicbes analisadas, na prova de 100 metros

costas (piscina de 25 e 50 metros).
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Para a técnica de brucos, a andlise sera feita em duas competicbes em
piscina de 25 metros, e nas distancias de 50, 100 e 200 metros.

As tabelas 14 e 15, quando observadas em conjunto, observamos que, de
uma competicdo para a outra, apenas a variavel da Vn se mantém sem alteracdes
significativas. No entanto, e com auxilio dos graficos 32 e 35, a variavel do IN é a
gue se altera mais de uma competicdo para a outra. Este valor deve-se, mais uma

vez, a combinacao dos valores da DC com a Vn.

Também com o auxilio das tabelas 14 e 15, mas centrando mais nos graficos
33, 34, 36 e 37, vemos que o atleta, na segunda competicdo fez um tempo inicial
mais eficaz, provavelmente devido ao seu trabalho subaquatico, no entanto foi mais
lento na chegada. Os diferentes volumes das colunas dos graficos também se

devem ter melhorado 1 segundo no TTP na segunda prova.

A tabela 16 e o grafico 38 vém suportar a andlise ja feita as duas

competi¢cdes, com as médias destas.

elocidade de nado m/[Frequéncia gestual ¢/sDistancia de Ciclo V/F!I'ndioe denadom?fc/s] Tempolnicial | Tempo de Viragem | Tempo de Chegada [ Tempode Nado [Tempo Total de Prova

0-50m 0-50m 0-50m 0-50m s %TTP s 9%TTP s %TTP s 9%TTP s %TTP
1,248 0,365 1483 1,801 25948%| 1143 3095%|  3,89) 10,536%| 12,02| 32,557%| 36.92]  100%

9,58

TABELA 14: Variaveis cineméticas e componentes da prova de 50 metros brucos referente a primeira

competicdo analisada (piscina de 25 metros).

elocidade de nadom Frequénciagestualc/sDisténciadeCicIoV/F!indioedenadom’/c/s Tempo Inicial | Tempo de Viragem | Tempo de Chegada | Tempode Nado  (Tempo Total de Prova

(-50m

0-50m

(-50m

(-50m

S

%TTP

S

%TTP

S

%ITP

S

%ITP

S

%ITP

1,283

0,946

1927

247

9,15

15,487%

11,06

30,808%

400

11,142%

11,69

32,563%

3590

100%

TABELA 15: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 50 metros brucos referente a segunda

competicdo analisada (piscina de 25 metros).
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GRAFICOS 32 e 33: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 50 metros brucos referente a primeira
competicdo analisada (piscina de 25 metros).
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GRAFICO 34: Percentagem das diferentes componentes da prova de 50 metros brucos referente a primeira
competicdo analisada (piscina de 25 metros).
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GRAFICOS 35 e 36: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 50 metros brucos referente a segunda

competicdo analisada (piscina de 25 metros).



41

50Br (Nacionais P25m)

Tempo de
Nado
33%

GRAFICO 37: Percentagem das diferentes componentes da prova de 50 metros brucos referente a segunda

competicdo analisada (piscina de 25 metros).

50Br
Velocidade de nado m/{ Frequéncia gestual ¢/s | Distancia de Ciclo V/FG| indice de nado m?/c/s
REG NAC REG NAC REG NAC REG NAC

1,248 1,283 0,865 0,946 1,443 1,927 1,801 2,472
TABELA 16: Valores das médias das variaveis cinematicas da prova de 50 metros brugos nas duas competi¢cdes

analisadas (piscina de 25 metros).

50Br (P25m)

REG NAC | REG NAC | REG NAC | REG NAC

Velocidade de| Frequéncia | Distancia de |indice de nado
nado m/s gestual ¢/s Ciclo V/FG m2/c/s

GRAFICO 38: Médias das variaveis cinematicas nas duas competicbes analisadas, na prova de 50 metros

brucos (piscina de 25 metros).

Na distancia de 100 metros vemos que, mais uma vez as variaveis da Vn, DC
e IN se alteram, em ambas as competicoes, quando comparados os primeiros 50
com os ultimos 50 metros. Nomeadamente na primeira competicdo analisada, em
gue nessas variaveis se encontram diferencas significativas. Aqui, a FG é a Unica
gue se mantém no decorrer da prova, tabelas 17 e 18. Os graficos 39 e 42 suportam

também esta observacao.

Relativamente a tempos das componentes, também com o auxilio das tabelas
anteriores e com os graficos 40 e 43, vemos que o tempo de nado foi o mais

alterado de uma prova para a outra. Adicionando a analise os gréaficos 41 e 44
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vemos que as percentagens desta componente variam em 3% de uma competicéo
para a outra. Mais uma vez, o atleta teve uma melhoria de quase 3 segundos de

uma competicdo para a outra, factor que deve ser tido em conta.

Analisando as médias, com a tabela 19 e grafico 45, observamos que, de uma
competicdo para a outra, os valores da Vn, da FG, da DC e do IN aumentam. A
variavel com mais diferenca é, mais uma vez, o indice de nado e a frequéncia

gestual fica quase inalterada.

elocidade de nado m/[Frequéncia gestual c/sPistancia de Ciclo V/F!I'ndiee denadom?/cfs|  Tempo Inicial Tempo de Viragem | Tempo de Chegada | Tempo de Nado [Tempo Total de Prova

0-50m |50-100m| 0-50m [50-100m| 0-50m [50-100m| 0-50m |50-100m| s TP | s TP | s %P | s %TTP J %TTP
121 1086 0719 0765 1698 142 2073 1542  9,69] 12,144%| 3615 45306%| 2,24 4,061%| 30,71 3849%| 01:19.79]  100%

TABELA 17: Variaveis cineméticas e componentes da prova de 100 metros brugos referente a primeira

competicdo analisada (piscina de 25 metros).

elocidade de nado m/Frequéncia gestual c/sPistancia de Ciclo V/F!I'ndice denadom?cfs| Tempolnicial | Tempo de Viragem | Tempo de Chegada | Tempode Nado [Tempo Total de Prova

0-50m |50-100m| 0-50m |50-100m| 0-50m [50-100m| 0-50m |50-100m| s | %TIP | s | %IP | s | %MP | s [ %P | s | %IIP
1276 122( 0719 0789 1775 1588 2,265 1941 940 12,208%| 3511) 45597%|  437] 5675%| 2812| 36,519%| 01:17.00]  100%
TABELA 18: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 100 metros brugos referente a segunda

competicdo analisada (piscina de 25 metros).
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Ciclo V/FG
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GRAFICOS 39 e 40: Variaveis cineméticas e componentes da prova de 100 metros brucos referente & primeira

competicdo analisada (piscina de 25 metros).
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GRAFICO 41: Percentagem das diferentes componentes da prova de 100 metros brucos referente a primeira

competicdo analisada (piscina de 25 metros).
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GRAFICOS 42 e 43: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 100 metros brucos referente a segunda

competicdo analisada (piscina de 25 metros).
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Nado
36%

GRAFICO 44: Percentagem das diferentes componentes da prova de 100 metros brucos referente a segunda

competicdo analisada (piscina de 25 metros).

100Br
Velocidade de nado m/{ Frequéncia gestual c¢/s |Distancia de Ciclo V/FG| indice de nado m?/c/s
REG NAC REG NAC REG NAC REG NAC

1,154 1,249 0,742 0,754 1,559 1,682 1,808 2,103
TABELA 19: Valores das médias das variaveis cinematicas da prova de 100 metros brugcos nas duas

competi¢cdes analisadas (piscina de 25 metros).
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100Br (P25m)
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nado m/s gestual cfs Ciclo V/FG | nado m?/c/s

GRAFICO 45: Médias das variaveis cinematicas nas duas competicbes analisadas, na prova de 100 metros

brugos (piscina de 25 metros).

A Ultima distancia avaliada na técnica de brugcos, os 200 metros, €
considerada pela literatura, uma prova bastante particular. Nao s6 por ser nadada na
técnica menos eficiente mas também por ser uma prova dificil de gerir por parte do

atleta devido a sua distancia.

Observando os valores das tabelas 20 e 21, vemos que a nivel de
comparacao dos quatro parciais por prova, a frequéncia gestual e a velocidade de
nado séo bastante idénticas ao longo da prova. J& a distancia de ciclo e o indice de

nado vao reduzindo os seus valores gradualmente no decorrer da prova.

Nos graficos 46 e 49 isto € bastante realcado. A frequéncia gestual é a que
mais se mantém nos seus valores ao longo de todos os 200 metros, tal como a
frequéncia gestual, embora se note algum decréscimo de valores nos parciais do
meio, tanto na primeira como na segunda competicdo. Quanto a distancia de ciclo,
existe, tal como encontrado na literatura, um decréscimo progressivo ao longo da

prova.

Os graficos 47, 48, 50 e 51 mostram-nos que as componentes que oscilam
sdo o tempo de viragem, que obtém uma maior percentagem da prova, e o tempo de
nado. E nesta prova que estes valores mais se alteram de uma prova para a outra,

havendo uma diferenga de 2% no tempo de nado e de 3% no tempo de viragem.

Com esta analise e tendo acesso ao tempo total da prova, e vendo que este
tem uma diferenca de praticamente 8 segundos de uma competicdo para a outra,

podemos afirmar que talvez sejam estas diferencas que mais alteram este factor.
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Tempolnical | Tempode Viragem | Tempo de Chegada |  Tempo de Nado ~[Tempo Total de Prova

b5
11

IR

TABELA 20: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 200 metros brugos referente a primeira

==

)

competicdo analisada (piscina de 25 metros).

I Frequéndagestual ¢fs Distincia de CidoV/F6 indic d nado s Tempolnical | Tempode Viragem | Tempo de Chegada | Tempode Nado ~[Tempo Totalde
150m [50100m 10571520 50 [50-00m 10500150200 05 |00 10 50150200 050 [t b sl s [ | s [ | s [wm | s [um] s [um

Velocidade de nado ms

w1 e os os oy oml vl ue i am) o | ca o e wosise eal ] el mesnus] oy
TABELA 21: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 200 metros brugos referente a segunda
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competicdo analisada (piscina de 25 metros).
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GRAFICOS 46 e 47: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 200 metros brugos referente & primeira

competicdo analisada (piscina de 25 metros).
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GRAFICO 48: Percentagem das diferentes componentes da prova de 200 metros brucos referente & primeira

competicdo analisada (piscina de 25 metros).
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GRAFICOS 49 e 50: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 200 metros brucos referente & segunda

competicdo analisada (piscina de 25 metros).

200Br (Nacionais P25m)

GRAFICO 51: Percentagem das diferentes componentes da prova de 200 metros brucos referente a segunda

competicdo analisada (piscina de 25 metros).

A prova dos 200 metros estilos tem a caracteristica de abranger as quatro
técnicas existentes na natacao pura desportiva.

A analise desta prova, apesar de ser feita em diferentes condicbes de
competicdo, uma em piscina de 25 metros e outra em piscina de 50 metros, sera
realizada a cada 50 metros, por a essa distancia ocorrer a mudanca de estilo. Nesta
prova ndo é possivel dizer se o atleta tera sido mais eficiente numa ou noutra

competicao pois as caracteristicas destas séo diferentes, como ja referido.

Segundo as tabelas 22 e 23 e os graficos 52 e 55, na mariposa, primeira
técnica nadada, as velocidades de nado, mantém-se sem grandes alteragdes nas
duas competicdes, tal como a frequéncia gestual. A distancia de ciclo ja apresenta

alguma diferenca mas € no indice de nado que se observa maior diferenca.

Para a técnica de costas, segundos 50 metros, a velocidade de nado e a
frequéncia gestual difere de uma competicdo para a outra, como nas outras anélises

devido a medida das piscinas, bem como a distancia de ciclo. No entanto, € no
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indice de nado que mais diferenca ha no comparar das duas competicbes. Este
valor deve-se ao facto de os valores da distancia de ciclo e da velocidade de nado

se alterarem.

Na terceira técnica nadada, brucos, o valor da Vn ndo tem grandes alteracdes
de uma competicdo para a outra, jA na FG e no IN encontram-se algumas
diferencas, no entanto a distancia de ciclo ndo parece influenciada de com a

distancia da piscina.

Nos ultimos 50 metros da prova, percurso destinado ao estilo de livres,
nadado sempre em crol, a VN tem alguma alteragdo bem como o IN. A distancia de
ciclo também altera, no entanto ligeiramente e a FG mantem-se de uma prova para

a outra.

Os graficos 54 e 57, correspondentes a percentagens, transmitem que as
componentes de prova “tempo inicial” e “tempo de chegada” equivalem a mesma
percentagem da prova nas duas competicdes, no entanto o tempo de viragem na
competicdo de piscina de 25 metros equivale a 52%, enquanto que na competicao
de 50 metros equivale a apenas 24%. Ja o tempo de nado também altera de uma

competicao para a outra, tendo 41% na primeira competicdo e 69% na segunda.

Apesar de ser apresentado a tabela 24 e o grafico 58 das médias referente a
esta prova, ndo faz sentido haver uma discussdo desses valores, pois ndo nos da

dados suficientes para avaliar a eficiéncia do atleta nesta prova.

Velocidade de nadoms Frequéncigestual /s Distindiade Cido /G e de nadoms Tempohicl | Tempode Viragem | Tempode Chegada | Tempode Nado  (Tempo Totade Prova
05t |50 0505020 |40 10 15 20 050m |50 5t 5 s s o], s [ | s (o | s [om | s [wm | s [
IR

TABELA 22: Variaveis cinemdticas e componentes da prova de 200 metros estilos referente a primeira

competicdo analisada (piscina de 25 metros).

Velocidade de nado m/s Frequéncia gestual s Disténciade Ciclo V/FG indice de nado m?/c/s Tempolical | Tempode Viragem | Tempo de Chegada |  Tempo de Nado | Tempo Total de Prova
00 | 5100m00-150m{ 150200 150m | 0100 1050150200 50 | 50-40m 1004050 200m] 050 | s-2oom b som{ts0200m] s [ [ s [ [ s [wm | s [wm | s [um
s ssu vl el o ol oag ossl ams om o0 o] 3w s e aul el em] mommed] 3 2em cose| s s 1o

TABELA 23: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 200 metros estilos referente a terceira

competicdo analisada (piscina de 50 metros).
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GRAFICOS 52 e 53: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 200 metros estilos referente & primeira

competicdo analisada (piscina de 25 metros).
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GRAFICO 54: Percentagem das diferentes componentes da prova de 200 metros estilos referente & primeira
competicdo analisada (piscina de 25 metros).
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GRAFICOS 55 e 56: Variaveis cinematicas e componentes da prova de 200 metros estilos referente a terceira

competicdo analisada (piscina de 50 metros).
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GRAFICO 57: Percentagem das diferentes componentes da prova de 200 metros estilos referente a terceira
competicdo analisada (piscina de 50 metros).

200E
Velocidade de nado m/{ Frequéncia gestual c¢/s | Distancia de Ciclo V/FG| indice de nado m?/c/s
REG CLUB REG CLUB REG CLUB REG CLUB
1,423 1,507 0,675 0,681 2,109 2,214 3,003 3,348
TABELA 24: Valores das médias das varidveis cineméticas da prova de 200 metros estilos nas duas

competi¢cdes analisadas (piscina de 25 e 50 metros).
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GRAFICO 58: Médias das varidveis cinematicas nas duas competigdes analisadas, na prova de 200 metros
estilos (piscina de 25 e 50 metros).



50

DISCUSSAO GERAL

Segundo Maglischo (1993), as componentes da prova podem e devem ser
trabalhadas. S&o elas, tempo de partida, tempo de viragem e tempo de chegada.
Elas conseguem reduzir aproximadamente 0,40 segundos do tempo total de uma

prova de 50 metros e 0,80 segundos numa prova de 100 metros.

A partida e a chegada reduzem até 0,10 segundos e a viragem 0,20 segundos
por percurso. O tempo de partida corresponde a 25% do tempo total de uma prova

de 25 metros, 10% numa prova de 50 metros e 5% em 100 metros.

Na técnica de livres os nadadores gastam entre 20 a 38% do tempo nas
viragens em provas dos 50 aos 200 metros. J& numa prova de 200 metros brucos,
39% do tempo total € despendido nas viragens e percursos subaquaticos (Thayer &

Hay, 1984), ocupando um quarto a um terco do tempo de uma prova curta.

Para que o atleta tenha éxito, uma prova tem que ser bem trabalhada e bem

gerida, visto que isto pode melhorar 0,50 segundos a cada 100 metros.

De salientar que o efeito da partida e das viragens fazem com que o primeiro
parcial da prova seja mais rapido que o0s outros parciais. A brucos e mariposa, se a
velocidade do nadador for constante, o primeiro parcial tem que ser mais rapido 2 a
3 segundos. Ja a crol (livres) e costas o primeiro parcial, na mesma situagao, tem

gue ser 1 a 2 segundos mais rapido devido a viragem.

O efeito do sprint final, dltimos 50/ 100 metros € um dos aspectos Unicos na
gestdo de uma prova. Este parcial normalmente deve ser ligeiramente mais rapido

gue os anteriores.

Para analisar as distancias e técnicas foi considerada a prova com melhor
tempo que se tinha observado, bem como os seus records pessoais desde sempre,

guando necessarios para analise nas diferentes técnicas e distancias.

Na prova mais rapida em analise, os 50 metros livres, Maglischo (1993) diz

que esta € a prova que ndo deve ser gerida. Também a nivel de comparacdo de
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parciais s6 é possivel em piscinas curtas. Com a prova em andlise do atleta, que
completou a prova com 27,45 segundos e tendo uns parciais de 13,17 e 14,28.
Vemos que a diferenca entre os dois parciais € de 1,11 segundos. Segundo alguns
autores a diferenca entre 0s parciais para uma prova com sucesso deve ser de
aproximadamente 0,80 segundos. Ou seja, é um factor que pode ser trabalhado no
atleta em andlise. Esta diferenca tem a ver com o facto do primeiro parcial ter a

vantagem da partida e de os segundos 25 metros ja terem o efeito da fadiga.

Em relacdo aos 100 metros, nadados em piscina longa, os nadadores devem
comecar rapido, 1 segundo mais lento que o seu melhor tempo aos 50 metros, por

causa da execucao da viragem em vez da chegada.

Quanto aos segundos 50 metros, o nadador deve manter a velocidade que
tem nos primeiros 50 metros, no entanto o tempo n&o ird ser o mesmo devido uma
vez mais a vantagem dada pela partida. A diferenca entre os dois parciais deve ser
de 1,50 a 2 segundos. Na prova dos 100 metros livres analisada, de tempo 01:00.45
e com parciais de 29,02 segundos e 31,43 segundos podemos observar que a
diferenga entre um parcial e outro é de 2,41 segundos. Este tempo estd acima do
indicado pela literatura. Também a nivel do primeiro parcial, visto que o melhor
tempo do atleta aos 50 metros é de 27,58 segundos esta também demasiado lento

do que prevé a literatura.

Em relacdo a 100 metros nadados em piscina de 25 metros, os primeiros 25
metros devem ser mais lentos 0.50/ 0,60 segundos que o seu melhor tempo, 0s
segundos e terceiros 25 metros devem ser idénticos em velocidade e
aproximadamente 1 segundo mais lentos que o0s primeiros, por causa das viragens.
Nos ultimos 25 metros o parcial deve ser 0,50 a 1 segundo mais lento que os dois
parciais anteriores. A prova com tempo de 57,34 segundos, primeiro parcial: 13,65
segundos; segundo parcial: 11,50 segundos; terceiro parcial: 15,61; quarto e ultimo
parcial: 16,58. Com estes parciais podemos verificar que do segundo para o terceiro
parcial hd uma grande diferenca, factor que segundo a literatura ndo deve acontecer
para se gerir bem a prova e o ultimo parcial que deveria ser ainda mais rapido torna-

se 0 mais lento.

Terminando as provas de livres com os 200 metros e sendo estes analisados

apenas em piscinas de 25 metros, sabe-se pela literatura que os primeiros 50
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metros devem ser nadados 2 a 2,50 segundos mais lentos que o melhor tempo do
atleta nessa distancia. Os 50 metros do meio da prova devem ser mais lentos em
1,50 a 2 segundos que os 50 metros iniciais e os ultimos devem ser iguais ou
ligeiramente mais rapidos que esses. A prova em analise tem como tempo final
02:10.36 segundos (primeiro parcial: 30,26; segundo parcial: 33,36 segundos;
terceiro parcial: 33,78; Ultimo parcial: 32,96 segundos). Tendo também como
referéncia que o melhor tempo aos 50 metros € de 27,28 segundos em piscina curta,
temos logo a indicacdo de que, nesta prova, o atleta deveria ter entrado mais forte.
Os parciais que se seguem também deveriam ter sido mais rapidos. No entanto, de
ver que a velocidade dos dois parciais centrais sao idénticas e o parcial final também

é ligeiramente mais rapido, como indica a literatura.

Na técnica de costas, ao contrario do que acontece nas outras técnicas, a
partida ndo tem uma vantagem significativa. Falando dos 100 metros, os nadadores
devem abrandar nos primeiros 50 metros em aproximadamente 1 segundo do seu
melhor tempo, por incluir a viragem e a diferenga entre as duas metades da
distancia deve ser de 1,50 segundos no maximo.

A prova analisada teve 01:06.71 de tempo final, com parciais de 32,68 e de

34,03 segundos. O record pessoal aos 50 metros deste atleta é de 31,86 segundos.

Com estes valores vemos que o primeiro parcial foi bem gerido, ou seja foi de
aproximadamente 1 segundo mais lento que o seu record pessoal e a diferenca dos
dois parciais foi de 1,35 segundos, tempo abaixo do esperado em literatura.

Podemos assim afirmar que o atleta teve uma boa gestao de prova.

A técnica de brucos também no tema da gestdo de prova é a mais particular
das quatro técnicas. A diferenca entre parciais € maior do que nas restantes
técnicas. Nos 100 metros brugcos temos uma prova com o tempo de 01:17.00 e com
parciais de 36,90 e de 40,10 segundos. O melhor tempo deste atleta aos 50 metros

brucos é de 36.06 segundos.

Nesta prova, e segundo afirma Maglischo (1993), os nadadores parecem retrair-se
em 0,50 segundos nos primeiros 50 metros. No entanto, para este autor, ndo €&
suficiente. Maglischo defende que se os primeiros 50 metros forem mais lentos 0,70

a 0,80 segundos a prova seria mais forte. Como ja dito, a diferenca dos parciais
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também deve ser maior do que se vé nas outras técnicas, aproximadamente 2,80 a
3,30 segundos. Em relacdo aos primeiros 50 metros, o atleta em andlise tem um
tempo como Maglischo defende, 0,84 segundos mais lento que o record pessoal a
essa distancia. Também nos parciais cumpre com o descrito em literatura, diferenca

de 3,20 segundos do primeiro para o segundo parcial de 50 metros.

Nos 200 metros brugos o mesmo atleta teve tempo de 02:41.62 e parciais de
36,71; 41,20; 41,93 e 41,48 segundos.

Nesta prova, o atleta nada apenas 0,65 segundos mais lento que o seu record
pessoal dos 50 metros (36,06s) e foi mais rapido que os seus primeiros 50 metros
da prova de 100 brucos (36,90s). Na literatura, o atleta deveria ter nadado 1
segundo mais lento que o tempo que o atleta nadaria os primeiros 50 metros dos
100 metros brucgos. Maglischo (1993) suspeita que se pode ser mais rapido na
segunda metade se os primeiros 50 metros forem ligeiramente mais lentos (1,50 a 2
segundos mais lentos que os primeiros 50 dos 100 metros). Como ja foi observado,
nesta prova analisada isso ndo acontece mas nota-se uma quebra no tempo do
primeiro parcial para os restantes. Isto pode dever-se a vantagem da partida. Os
altimos 50 metros devem ter a mesma velocidade que o0s outros e aqui, a excepcao

do primeiro parcial, € o que se verifica.

Os 200 metros estilos sdo uma prova particular, pela sua abrangéncia em
técnicas. A analise desta prova deve ser diferente por esse factor. Normalmente, os
primeiros 50 metros, percurso nadado a mariposa deve ser 1 segundo mais lento
que o melhor tempo a essa distancia. O parcial de costas, segundos 50 metros,
deve ser aproximadamente 3 segundos mais lento que o seu record pessoal nesta
distancia. O percurso de brugos deve ser 5 a 6 segundos mais lento que o record
pessoal na prova de 50 metros brucos. No ultimo percurso, livres, deve ter uma

velocidade de 4 segundos mais lento que o seu record.

Entdo, e analisando uma prova com tempo de 02:11.82 e tendo o parcial de
mariposa 28,65 segundos, o parcial de costas: 33,19 segundos, o parcial de brucos:

38.35 segundos e o ultimo parcial de 31,63 segundos.
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O record pessoal de mariposa aos 50 metros € de 28,00 segundos, o de 50
metros costas € de 28,66 segundos, o record pessoal de 50 brucos é de 31,35

segundos e a livres é de 27,58 segundos.

Relacionando estes dados e o previsto na literatura vemos que na mariposa o
atleta nadou 0,65 segundos mais lento que o seu record, a costas 4,53 segundos
mais lento, a brugos 7 segundos mais lento e a livres 4,05 segundos do seu melhor
tempo na distancia de 50 metros a cada técnica.

O primeiro parcial foi nadado mais rapido do que a literatura aconselha (1s), o
segundo parcial deveria ter sido nadado 3 segundos mais lento que o seu record, o
gue nao aconteceu, o atleta nadou este percurso mais lento do que era esperado. A
brucos a literatura fala em 5 a 6 segundos mais lento, onde o atleta tem uma
diferenca superior a este intervalo de tempo. No percurso de livres deveria nadar
aproximadamente a 4 segundos mais lento do seu record pessoal, o que se

verificou.

E possivel que o facto de o atleta ter entrado mais forte no percurso da
mariposa tenha comprometido os dois percursos centrais, onde a literatura diz que o
percurso de costas deve ser 3 a 4 segundos mais lento que o da mariposa, 0
percurso de brucos deve ser 4 a 5 segundos mais lento que o de costas e o de crol 6
a 7 segundos mais lento que o de brugos. O percurso da mariposa deve ter um
parcial idéntico ao do crol, no entanto neste nadador isso ndo se verifica. A relacéo
de costas e mariposa é de 4,54 segundos, fugindo um pouco ao aconselhado, 5,16
segundos é a diferenca do terceiro parcial para o segundo, valor superior ao da
literatura, no entanto a relacdo do percurso de crol e brugos, 6,72 segundos, esta

dentro do intervalo de tempo previsto na literatura.

A analise desta prova, como ja dito, € particular pois a técnica de um nadador
num percurso difere da de outros. Ou seja, 0 percurso de costas pode ser o mais

forte num nadador mas noutro pode ser o de brugos.

Com o estudo intenso de todas estas componentes e analises torna-se claro
gue a natacdo tem uma boa base para ser trabalhada e levar os nadadores ao

SuUcCesso0.
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CONCLUSAO

A presente dissertacdo teve como base um trabalho e estudo na area da
natagcéo e do treino, bem como na analise de dados e reflexdo sobre os resultados
destes.

Com esta andlise descritiva e comparativa, € dado ao treinador dados
detalhados da performance de cada atleta.

Para concluir, fazemos uma pequena anélise em que os tempos da melhor
prova analisada, a cada distancia e técnica, € comparado com o melhor tempo da
mesma prova, bem como a percentagem a que os atletas analisados estdo dos
melhores de Portugal, na actualidade. Essas percentagens foram calculadas
também a cada 50metros de prova, no entanto s6 em provas em piscina curta

(25metros) como podemos observar na seguinte tabela:

Masculino Feminino Atletas analisados Percentagem
0:-50m  [50-100m 100-150m]150-200m]0-50m  [50-100m [100-150m[150-200m[0-50m  [50-100m [100-150m[150-200m[0-50m [50-100m [100-150m]150-200m

SOmlivies[21.64 19 2745 26.85%

100mlivies [22.47 4764 661 543 5734 2036%

Wmlives (2433 5051 OL17.56 014525 [2802 5831 012895 OLSO53 [30.63  OL0A0S OL37.79 021064 |58% 2681% 26.08% 24.12%
100m Costas_[24.98 5208 2909 010064 264 010671 3066%  28.09%

S0mBrugos _|27.16 3183 3590 32.18%

100mBrugos (27,55 58.19 318 010717 %639 011551 209 29.76%

WmBrugos (2821 010016 013220 020559 3309 010961 014699 022587 [37.07 011824 020038 024162 [3141% 3005% 3056% 28.69%
W0mEstilos 2465 5292 012559 015345 [2848 010196 013956 021237 |2871  OLOL70 014002 021182 |1647% 1550% 1686% 16.19%

TABELA 25: Recordes nacionais, masculino e feminino, a cada prova analisada e tempos da melhor prova
analisada, bem como a percentagem relativa ao record (piscina de 25 metros).

Ao observarmos essencialmente a coluna das percentagens, vemos que 0S
atletas, ao longo das provas, se mantém coerentes relativamente aos tempos que o0s
recordistas nacionais fazem, mantendo a percentagem a que estdo dos melhores de

Portugal.

Também observamos que a nivel de tempos, estes sdo bastantes diferens,
principalmente em provas mais longas (200m) como seria de esperar. Também
vemos que, na maioria das provas, a segunda metade dos atletas analisados
baixam as suas percentagens. O atleta dos 200 metros estilos é o que tem

percentagens mais baixas, o que indica que esta mais perto dos melhores tempos.
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No entanto, na natagdo, 0 mesmo segundo tém inUmeros tempos entre si.
Como ja referido antes, sdo os detalhes que fazem com que um nadador se supere

OU NAo e 0 mMesmo acontece com 0s tempos.

Para alcancar os objectivos, o treinador pode, através dos dados resultantes
desta dissertacéo planear treinos que vao de encontro as caracteristicas que cada
atleta mais precise de trabalhar, bem como ter conhecimento da performance deste

€ Nos seus pontos mais fracos e nos seus pontos mais fortes.
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PROPOSTA DE ESTUDOS FUTUROS

Os dados presentes nesta dissertacao sao suficientes para serem explorados
noutras caracteristicas e andlise das provas de natacdo. Como estudos futuros é
proposto a realizacdo da mesma analise nas mesmas provas nos macrociclos de
uma mesma época, 0 que fundamenta e transmite a evolucdo e a alteracdes de

caracteristicas dos nadadores no decorrer da época desportiva.

Também como complemento a este estudo era o de realizar a mesma analise
em todas as técnicas e distancias, nomeadamente para comparacao das diferencas

das variaveis e componentes da prova de velocidade, meio-fundo e fundo.

A comparacdo destas caracteristicas em atletas masculinos e femininos
também daria uma analise centrada em diversos factores, sejam eles anatomicos ou

fisioldgicos.
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