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MARTINHO, Ulisses Guimardes. EFEITOS DE DIFERENTES TAMANHOS DE
PALMARES NOS INDICADORES TECNICOS DO NADO CRAWL EM ESFORCOS
MAXIMOS DE 50 E 100m. 2009. 74f. Dissertacdo (Mestrado em Educacdo Fisica) - Faculdade
de Educacao Fisica. Universidade Estadual de Campinas, Campinas, 2009.

RESUMO

Os aspectos fisicos e técnicos do treinamento sdo fatores determinantes para o desempenho,
inclusive na natacdo (VERKHOSHANSKY, 2001). O palmar € um instrumento de treino
utilizado para desenvolvimento da for¢a especial no qual o nadador, ao utilizd-lo, mantém os
padrdes técnicos semelhantes ao nado sem o material. Além disso, o palmar promove aumento
da forca propulsiva e da poténcia (GOURGOULIS et al., 2006). Diferentes tamanhos e formatos
desse material dificultam um melhor conhecimento sobre suas caracteristicas. Com isso o
presente estudo teve por objetivo verificar os efeitos de trés tamanhos de palmar (PP, PM e PG),
de mesmo formato, nos indicadores técnicos do nado Crawl. Oito nadadores homens
expressivos em nivel estadual realizaram, em quatro sessdes de controle, esforcos maximos nas
distancias de 50m e 100m com e sem o material. Foram avaliados velocidade média, freqiiéncia
e comprimento de bracadas. Foram realizados testes estatisticos de normalidade, variancia e
significancia. Com o uso do palmar houve aumento da velocidade média e do comprimento de
bracada, indicando possivel melhora da eficiéncia propulsiva, especialmente em PM e PG. Por
outro lado, a freqiiéncia de bracada ndo sofreu alteracdes significantes, contrariando o que a
literatura tem colocado. PM e PG parecem estabilizar a técnica de nado, exceto PP que
apresentou caracteristicas proximas ao nado sem o material, parecendo nao ser indicado para o
trabalho de forca especial no nado Crawl.

Palavras-Chaves: nado crawl, palmar, indicadores técnicos.



MARTINHO, Ulisses Guimardes. EFFECTS OF DIFFERENT HAND PADDLES IN
TECHNICAL PARAMETERS ON FRONT CRAWL SWIMMING IN 50 AND 100m
MAXIMAL EFFORTS. 2009. 74f. Dissertacdo (Mestrado em Educag¢ado Fisica) - Faculdade de
Educagdo Fisica. Universidade Estadual de Campinas, Campinas, 2009.

ABSTRACT

The technical and physical of training are determinative factors for performance, also in
swimming (VERKHOSHANSKY, 2001). Paddles is an instrument of specific strength training
that presents similar technical parameters to free swimming, beyond promoting increase of the
propulsive force of power (GOURGOULIS et al., 2006). Different sizes and formats of this
material make it difficult the knowledge of its characteristics. The present study had for
objective to verify the effect of three sizes of paddles (PP, PM and PG), of same format, in
technical parameters in front Crawl swimming. Eight swimming competitive men in state level
had carried through, in four sessions of tests, maximum efforts in distances of 50m and 100m
with and without paddles. Average speed, pull frequency and pull length had been evaluated.
Statistical tests of normality, variance and significance had been carried through. The use of
paddles increases the average speed and the pull length, indicating possible improvement of the
propulsive efficiency, especially with PM and PG. On the other hand, the pull frequency did not
suffer significant alterations, opposing what literature has placed. PM and PG seems to stabilize
the technique of swimming, but not PP, with presented next characteristics of swimming
without paddles, seeming to be not indicated for specific strength training in front Crawl
swimming.

Keywords: front crawl swimming, paddles, technical parameters.
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1 INTRODUCAO

A natagdo, em seu cardter competitivo, aponta para o desenvolvimento e
aprimoramento das capacidades biomotoras, gesto técnico, aspectos tdticos, nutricionais e
psicolégicos (MANSO et. al., 1996). Contudo, os dois primeiros tem recebido mais atengdo dos
pesquisadores, pois se mostram fatores determinantes do desempenho esportivo
(VERKOSHANSKY, 2001).

Referente a parte técnica, alguns estudos procuram compreender os fatores
relevantes a mecanica do nado, especialmente sua relacdo com as propriedades da &4gua
(ALBERTY et. al., 2008; SIDNEY et. al, 2001; ALVES et. al., 1999; ARELLANO et. al., 1994;
TOUSSAINT et. al., 1992; CRAIG et. al., 1985; COUNSILMAN, 1984). Outros trabalhos,
também na mesma drea, levantam a importancia de utilizar indicadores técnicos como freqiiéncia,
comprimento médio e indice de bracadas na avaliagdo, uma vez que estes sdo de fécil
mensuragdo, tem grande auxilio no treinamento didrio e representam de forma util medidores
indiretos de desempenho (SEIFERT et. al., 2008; SEIFERT et. al., 2007; SEIFERT et. al., 2005;
MAGLISCHO, 1999; PELAYO et. al., 1998; LERDA et. al., 1996; EAST, 1970).

As capacidades biomotoras sdo descritas por Manso et al (1996) como o grau
de aptidao da capacidade de movimento de uma pessoa, e sdo diferenciadas em: velocidade,
coordenacgdo, resisténcia, flexibilidade e forca. Dentre estas, a forca tem recebido bastante
atencdo da comunidade cientifica por estar intimamente vinculada ao &xito esportivo
(VERKOSHANSKY, 2001). Contudo, seus efeitos, assim como nas outras capacidades, estdo
profundamente relacionados com o principio da especificidade (BADILLO et. al., 2001).

Através do principio supracitado podemos associar essas duas dreas de estudo
(capacidade biomotora for¢a e gesto técnico), uma vez que, quanto maior a semelhanga do
trabalho com carga e o movimento técnico da modalidade, maior serd a transferéncia e ganho da
capacidade forca, entendida como for¢a especial (PLATONOV, 2005; VERKOSHANSKY,
2001; GOMES et. al., 1999).

Diversos autores (ALBERTY et. Al., 2008; BARBOSA, 2006; ALVES et. Al.,
1999; MAGLISCHO, 1999; CRAIG, 1985) referem-se ao palmar como um material importante

para o treinamento da forca especial na natagdo. Ao oferecer uma maior drea de contato com a



18

agua, o palmar possibilita um incremento na eficiéncia propulsiva do nado sem um significante
aumento da producao de energia (LERDA et. al., 1996; PAYTON et. al., 1995; TOUSSAINT et
al., 1989). Além disso, apresenta grande similaridade com o gesto técnico especifico
(MAGLISCHO, 1999), pois se aproxima significantemente dos padrdes de nado e de
eletromiografia (EMG) quando comparado com o nado sem esse material (GOURGOULIS et. al.,
2006; PAYTON et. al., 1995; MONTEIL et. al., 1994). O palmar também € um material de facil
comercializacao, sendo fabricado em diversos formatos e tamanhos e utilizado no treinamento de
atletas de alto rendimento e de iniciantes.

Essa diversidade dificulta uma maior compreensdo das caracteristicas de cada
modelo — inclusive nos estudos realizados na drea. Além disso, a maioria das pesquisas realizam
avaliacdes em intensidades submdximas e em distdncias pouco reais quando comparado as
situagdes encontradas no treinamento didrio e nas competicdes (ALBERTY et. al., 2008;
SEIFERT et. al., 2007; TOUSSAINT et. al., 1994; MONTEIL & ROUARD, 1994). Essas
particularidades dificultam o entendimento completo sobre as caracteristicas do palmar, a
respeito das mudangas causadas na mecanica de nado, ou mesmo dificulta o discernimento do
quao relevante sao o formato e tamanho, independentes ou conjugados. Desta forma, surge a
necessidade de desenvolver pesquisas que compreendam melhor esse material nos seus diversos
modelos e em situa¢des mais proximas do treinamento didrio.

Assim, este trabalho teve por objetivo verificar os efeitos de trés tamanhos de
palmar, de mesmo formato, nos indicadores técnicos de 50 e 100m no estilo crawl, comparado ao
nado nas mesmas distincias sem o material. Além disso, o estudo buscou contribuir com 0s
demais estudos sobre o palmar, direcionados na sua maior parte as mudancas temporais e
cinematicas que o material causa no nado (GOURGOULIS et al., 2006; ALVES et al., 1999;
TOUSSAINT et al., 1992). Com os resultados obtidos, espera-se auxiliar técnicos e especialistas
da drea da natacdo na compreensdo da interferéncia que esse material pode acarretar nos
indicadores técnicos e, ainda, adicionar informagdes para que pesquisadores e cientistas possam
de modo mais coerente utilizar esse material em novos estudos e avaliagdes especificas —
contribuindo com conhecimento sobre diferentes tamanhos de um modelo de palmar,

especificando e aprimorando seu uso.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Aplicacao da Forca na Natacao

Diversos estudos apontam para a forca como um fator relevante no desempenho
(HARISSON et. al., 2008; ALVES, F., 2007; MARINHO, 2002; VERKHOSHANSKY, 2001;
STRASS et al., 1986; ALBERTNETHY et. al., 1983; SHARP et al., 1982). Assim, é preciso
compreender dos mecanismos que contribuem para a manifestacio da forca, bem como sua
manuten¢cdo ao longo do esforco. Newton et. al (1994, apud Barbosa, 2006) lembra que o
desempenho esta relacionado com a habilidade de aplicar a forca no menor espaco de tempo, e
com a capacidade muscular de continuar produzindo altos niveis de forca a medida que ha
aumento na velocidade de contracdo muscular.

Para ilustrar a manifestacdo da forca x tempo, Badillo et al (2001, p. 19) diz que

(13

“toda acdo pode ser representada pela curva forca x tempo” e “... as manifestacdes da forca
passam pelas mesmas fases até chegar a sua expressao méaxima”. Segundo Barbosa (2006), esse
pensamento facilita o entendimento das vérias expressdes da for¢a, podendo-se destacar o ponto
méximo de for¢a, o tempo necessdrio para atingi-lo (tempo compreendido entre o inicio e o fim
da ac@o muscular) e o indice de manifestacao da for¢a (IMF).

A figura la mostra o comportamento da relagdo forca-tempo diante de uma
resisténcia “p”, que para ser vencida € necessdria a aplicagdo de um valor minimo de forca.
Através do treinamento de forca, € possivel modificar a curva forca-tempo, e a partir disso
diminuir o tempo necessdrio para vencer a mesma resisténcia, (BADILLO et. al., 2001) como

mostrado na figura 1b.
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Figura 1. Comportamento da forca-tempo para uma carga P — (a) situacio minima para superacio da carga e
(b) situacao onde o treinamento interfere no comportamento da curva. Adaptado de Verkhoshansky (SIFF,
2004 p. 97). p = resisténcia a ser vencida

De acordo com a dinamica da curva forca-tempo, aumentando o valor da
resisténcia “p” temos outro comportamento dessa curva, com um outro valor minimo de forca
necessario para vencer a nova resisténcia, € novos valores para a velocidade de execu¢dao do
movimento, ponto méximo de forga, e tempo necessdrio para atingi-lo. Barbosa (2006) ressalta
que a variacdo dessa resisténcia (especifica em cada desporto) facilita o entendimento das
diferentes necessidades de manifestacdes da forca. Por exemplo, as modalidades caracterizadas
por esforcos lentos e maximos (modalidades de levantamento de peso) e as modalidades que
necessitam de movimentos explosivos e rdpidos (provas de velocidade no atletismo).

Na natagdo, a literatura aponta esse ponto maximo de forca e a forca explosiva
como principais determinantes do desempenho (RAMIREZ et. al., 2000; MAGLISCHO, 1999;
RASULBEKOV et. al., 1983). Outros estudos apresentam uma grande correlagdo entre poténcia
muscular e a velocidade de nado (MARINHO, 2002; GOMES et al., 1999; SHARP et al., 1982;
COSTILL et. al., 1980;).

Tais afirmagdes sdo sustentadas por estudo realizado por Rasulbekov et al.
(1983), que verificou a curva for¢ca x tempo sob diferentes condi¢cdes externas € no nado
amarrado, pré e pds-treinamento. No processo de treinamento os sujeitos realizaram fora da dgua
séries de seis a oito repeti¢des, com duracdo de hum a dois segundos e intervalos de dez a doze
segundos entre séries, em treinamento isométrico buscando reproduzir os angulos de tracdo da
bracada. J4 a forca especial foi desenvolvida em distancias de até 25m, com estimulos em

maéxima velocidade e uso do palmar como resisténcia externa.
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A Figura 2 mostra o comportamento das curvas de forca relatadas:

Forca

0,4s

&

Tempo

Regime isométrico / fora da agua
Aparelho isocinético / fora da agua

Pré-treinamento: Nado amarrado / dentro da agua

T

Pos-treinamento: Nado amarrado / dentro da agua

Figura 2. Curvas forca x tempo atingidas por nadadores sob diferentes condicoes de resisténcia externa: 1.

Isométrico, 2. Dindmico em aparelho isocinético, 3. Dinimico em Nado Amarrado (RASULBEKOYV et al,
1986).

As curvas 3 e 4 representam a manifestacdo da forca mensuradas no nado
amarrado, de forma especifica. A curva 3 mostra o valor pré-treinamento, € a curva 4, o pos-
treinamento. Verificou-se, na curva 4, tanto um tempo menor para se atingir a for¢a pico quanto
um valor maior para a mesma quando comparada a curva 3 e, além disso, houve uma maior
sustentacdo em valores proximos do seu maximo por alguns instantes, como num “platd”.
Simultaneamente, houve uma melhora substancial no desempenho: o nadador em questdo
melhorou sua marca na prova de 100m estilo Borboleta de 58794 para 56”34, entre os anos de
1980 e 1981.

Esses resultados, somados aos de outros estudos (GIRORD et. al., 2007; SIFF
et al., 2004; BOMPA, 2004; BADILLO et al., 2001; SHARP et. al., 1982) mostram a importancia
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do treinamento da forca méixima — definida por Siff (2001) como “habilidade de um grupo
particular de musculos produzir contracdo voluntiria mdxima em resposta a uma carga externa” -
e da forca explosiva para as provas de velocidade de 50m e 100m na natagdo (Rasulbekov et. al.,
1983). Treinos dessa natureza permitem aos nadadores realizarem bracadas mais potentes e
velozes — ressaltando a necessidade de execucao desse treinamento sempre em esfor¢cos maximos,
pois segundo Verkhoshansky (2001) o treino da forca deve ser realizado nas exigéncias e
caracteristicas da competicao.

O comportamento da manifestacdo da forca na natacdo em funcdo da natureza
de suas provas € melhor compreendido no gréifico da relacdo forca-velocidade, representado na
Figura 3. Preenchendo o espago entre as manifestacdes méxima e explosiva da forca, estaria a

forca rapida, representada no grafico pela forca-velocidade e velocidade-for¢a (Barbosa, 2006).

Forga

Forga Maxima

Forca-velocidade

Velocidade-Forga

Velocidade

3 \elocidade

Figura 3. Relacfo das capacidades fisicas forca e velocidade — adaptado de SIFF e VERKHOSHANSKY, 1999
(SIFF, 2004 p. 96).

No entanto, de nada vale o conhecimento e discernimento das manifestacdes da
forca se ndo aplicarmos métodos de treino que se aproximem do gesto técnico da modalidade

(NAVARRO, 2001). A literatura salienta a necessidade de se treinar a forca especial, inclusive na
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natacdo, para a obtencdo de melhores incrementos nos niveis de forca dos atletas, e
consequentemente, na melhora do seu desempenho (ALVES, F., 2007; MARINHO, 2002;
MAGLISCHO, 1999; GOMES et. al., 1999; COSTILL et. al., 1980;).

2.2 O treinamento da forca especial na Natacao

Verkhoshansky (2001) afirma que, para o éxito no desenvolvimento da forca
especial, é preciso haver incremento na carga de trabalho, junto a necessidade de que os
movimentos sejam semelhantes ao gesto técnico da modalidade. Analisando o meio em questao —
a adgua — faz-se necessario o entendimento das propriedades fisicas desse meio e como elas
influenciam o deslocamento dos corpos, para utilizacdo dessas propriedades na aplicacdo dos
métodos de trabalho de carga no meio liquido (VERKHOSHANSKY, 2001; MAGLISCHO,
1999).

Com isto, é preciso compreender a acdo da resisténcia hidrodinamica,
interpretada como principal forca externa' relacionada ao deslocamento (KARPOVICH, 1933).
Tal resisténcia € usualmente dividida em for¢as de propulsdo e forcas de arrasto, e devido a esses
dois tipos de manifestacdo, apresenta fatores positivos e negativos em relacdo ao deslocamento
aquatico (HALLIDAY, 2002).

Durante o nado, a resisténcia hidrodindmica se manifesta como forca que
dificulta o deslocamento, como for¢a de arrasto. Num exemplo pratico, a 3* Lei de Newton, sobre
acdo e reacdo, ajuda a compreensao: ao se deslocar, o nadador choca-se com a dgua a sua frente,
e a dgua reage impedindo seu movimento, diminuindo sua velocidade. Ainda, quando ha
deslocamento, tem-se o arrasto ativo, criado em fun¢ao dos movimentos propulsivos resultantes
(PALMER, 1990).

Por outro lado, a resisténcia hidrodindmica também age favordvel ao
deslocamento. O arrasto provocado por essa resisténcia favorece uma maior propulsio ao

nadador, um maior apoio na dgua — gerando, consequentemente, um maior deslocamento

' H4 deslocamento apenas quando ocorre interacio entre as forgas internas (que o nadador faz) e as externas (que ele
sofre) — Karpovich (1933)
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(PALMER, 1990). No mesmo exemplo, mas pela outra varidvel: o nadador empurra a dgua para
trés e ela o empurra para frente, deslocando-o.

Sabe-se que a resisténcia na dgua aumenta geometricamente na propor¢cao do
quadrado da velocidade. Desse modo, se a velocidade de nado duplicar, quadruplicado serd o
arrasto oferecido pela dgua (HALLIDAY, 2002; HENNIES, 1993). A eficiéncia de nado é dada
como a relacdo entre a capacidade de propulsdo e o comportamento do fluido em relagdo a acao
propulsiva (TOUSSAINT et al., 1992; TOUSSAINT et al., 1989). Em outras palavras, os
nadadores mais velozes sdo aqueles que conseguem produzir maior propulsao e menos arrasto -
usufruindo de uma maior economia de movimento, € consequentemente, de uma maior
velocidade de nado (TOUSSAINT et. al., 1992; COSTILL et. al., 1983; SHARP et al.,1980).

Desse modo, temos que o incremento da carga de trabalho no meio liquido
depende (1) do aumento da forca propulsiva (aumento da aplicacdo de forca na dgua) e/ou (2) do
aumento da resisténcia externa (aumento do arrasto). E comum a utilizacio de roupas,
parachutes, extensores e palmares para esse proposito (PLATONOV, 2005). Diversos trabalhos
buscam verificar e compreender, através do uso desses materiais, os efeitos que avaliacdes e
métodos de treinamento da forca especial podem causar (GIROLD et. al., 2007; BARBOSA et
al., 2007; GIROLD et. al., 2006; MARINHO, 2002; GOMES et. al., 1999; COSTILL et. al.,
1980; MAGEL, 1970;).

Dentre esses estudos, destacam-se o grande nimero de investigacdes que
utilizam como foco de estudo o palmar, devido as suas caracteristicas particularmente similares
ao nado sem o material. Monteil et al. (1994) e Payton et al., (1995) verificaram padroes de EMG
muito parecidos entre a natagdo com e sem palmar. Os pesquisadores explicaram o fato pelo
aumento da carga ocasionada pelo palmar, que culminou em movimentos lentos das bracadas
quando o mesmo era utilizado.

Toussaint, Janssen e Kluft (1989) mostraram em importante estudo a relevancia
do palmar como método de trabalho de forca especial. Dez nadadores competitivos realizaram
esfor¢os de 400m no nado crawl, em diferentes velocidades (1,0 — 1,29m/s), com e sem palmares
da marca Speedo (260cm?). Foram mensurados consumo de oxigénio, for¢ca mecanica produzida,
taxa de energia gasta, eficiéncia propulsiva, indicadores técnicos do nado.

Os resultados apresentados mostraram que a for¢ca mecanica produzida e a taxa

de energia gasta se dividiam em duas parcelas: uma delas era utilizada para vencer o arrasto; a
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outra era desperdicada ao se transferir energia cinética a 4gua. Porém, houve decréscimo de 6%
na taxa de energia gasta e de 7,6% na forca mecanica produzida, ambos com a utilizagdo do
palmar. Com relacdo aos indicadores técnicos, verificou-se uma diminui¢do da freqii€ncia e um
aumento no comprimento da bracada com o uso do material. Houve, ainda, um aumento da
eficiéncia propulsiva de 64 para 69%.

Todas essas informagdes foram ostentadas uma vez que foi adotada a mesma
velocidade de nado para cada andlise, na natagdo com e sem o palmar. Os autores concluiram
que, apesar da diminuicdo da velocidade relativa da ma@o em relacdo a 4gua, o aumento da
superficie de contato causada pelo palmar compensou essa perda com uma economia de producao
de forca e gasto energético, ou seja, com um amento da efici€ncia propulsiva.

A figura 4 ilustra a idéia conclusiva do estudo. A for¢a propulsiva gerada para
fornecer uma pequena velocidade a uma grande massa de dgua tem um custo energético menor
do que a forga propulsiva gerada para fornecer uma grande velocidade a uma pequena massa de
dgua. Desse modo, segundo os autores, um aumento de eficiéncia pode ser realizado

artificialmente, aumentando a drea de contato com a dgua através do uso de palmares.

hand with paddle hand only

Figura 4. Relacdo entre area do palmar e for¢a propulsiva (Fonte: TOUSSAINT et al (1989). The influence of
paddles on propulsion. Swimming Technique, August-Otober, 1989. Fp = Forca Propulsora

Esse resultado, junto com os de outros estudos (GIROLD et a, 2007; LERDA et
al., 1996; MANSO et al., 1994) apontam a importancia da utiliza¢do do palmar no treinamento da

forca especial, uma vez que os resultados encontrados mostram um nado mais econdmico
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do ponto de vista energético, mais eficiente em relacdo a propulsdo, e principalmente préximo do
gesto técnico especifico da bracada sem o material.

Pelos motivos apresentados acima, o palmar também tem a atencdo de
pesquisas relacionadas aos padrdes técnicos de nado. Em estudo com palmares da marca Arena®
(12 x 22, 264cm?), Monteil e Rouard (1994) verificaram e quantificaram a atividade
eletromiografica de cinco musculos da parte superior do tronco (peitoral maior, biceps, triceps,
braquioradial, flexor do carpo), rotagdo do quadril por bracada, além de diferencas cinemadticas na
bragcada com e sem o palmar. Para isso, seis sujeitos realizaram seis esforcos de 25m em
intensidades submédximas (80%), primeiro sem e depois com o material. Todas as avaliacdes
foram filmadas por uma camera lateral subaquatica e tratadas em programas especificos.

Para a analise cinematica, os autores dividiram e nomearam o movimento da
bragada em fases, de acordo com os angulos formados pelo tronco e o braco dos sujeitos: (1)
pegada - entrada da mao na 4gua até a formacdo de um angulo de 45° (2) agarre - angulo
formado pelo tronco e braco no valor entre 45° e 90°; (3) puxada - angulo formado pelo tronco e
brago no valor entre 90° e 135°; (4) finalizag¢@o - angulo formado pelo tronco e brago no valor de
135° até a saida da mao da dgua. A 5* fase correspondeu a recuperacio da bracada, do momento
que a mao safa da dgua até sua entrada novamente. O tempo de cada fase foi expresso
percentualmente em relacdo ao tempo total da bracada. A EMG foi aferida através de eletrodos, e

os sinais enviados por telemetria. A Figura 5 ilustra as divisdes das fases da bracada:

Figura 5. Fases da bracada. (1) pegada; (2) agarre; (3) puxada; (4) finalizacdo. (Adaptado de: MONTEIL,
K.M.; ROUARD, A. H. Free swimming versus paddles swimming in front crawl. Journal of Human
Moviment Studies, 27: 89-99, 1994).
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Nao foram encontrados aumentos significativos na atividade muscular,
corroborando os dados encontrados posteriormente em estudo similar realizado por Payton et al.,
um ano depois (1995). De todo modo, para todos os participantes o triceps foi o musculo de
maior atividade, e o biceps, o de menor. Segundo os autores esses resultados confirmam as
respostas encontradas por Miyashita et al., (1964), na natagdo sem o palmar. Vale ressaltar que
nas duas condi¢des (nado com e sem o palmar) os nadadores ndo tiveram semelhanga na
atividade eletro-muscular para os mesmo musculos — indicando que cada nadador tem seu préprio
recrutamento muscular.

Os resultados na analise cinematica sao mostrados no Gréafico 1:

PEGADA
8 24,33% ASAERE " H3l%
PUXADA m 38,32%
FINALIZAGAO

RECUPERAGCAO

w30,4%

m 19,38% .

SEM PALMAR COM PALMAR

Grifico 1. Divisao temporal da bracada com e sem o palmar (Fonte: MONTEIL, K.M.; ROUARD, A. H. Free
swimming versus paddles swimming in front crawl. Journal of Human Moviment Studies, 27: 89-99, 1994).

Houve aumento no tempo total da bragada quando o palmar foi utilizado, tanto
na fase submersa como a recuperacdo da bragada, ambas de modo proporcional quando
comparadas ao nado sem o palmar. No entanto, ndo houve diferenca significativa na divisdo
temporal das fases (pegada, puxada, arrasto e finalizagdo) com ou sem o material. Com relagao a
rotagdo do quadril, houve diferenca significativa com o uso do palmar, confirmando dados

obtidos por Schleihauf (1974).
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Payton e Lauder (1995), utilizando palmares de maior drea (480cm?) obtiveram
resultados semelhantes, sugerindo que o uso do palmar geraria uma maior forca hidrodinamica,
acarretando diminui¢do da velocidade da bracada. Do mesmo modo, outros estudos também
encontraram resultados similares sobre o aumento proporcional das fases da bragada e os
indicadores técnicos (PAYTON & LAUDER, 1995; LERDA & CHRETIEN, 1996; ALVES,
BATISTA e GOMES-PEREIRA, 1999).

Em outro estudo similar utilizando dois tipos de palmares (270cm? e 190cm?),
Alves, Batista e Gomes-Pereira (1999) concluiram que o uso dos mesmos (em velocidades
méxima e submdxima) induziram a uma mudan¢a na cinemdtica da bracada, mas de modo
proporcional, sem alterar a duracdo efetiva da fase de movimento nos dois casos € no nado sem
palmar. Nesse caso o autor ndo se preocupou em verificar o nivel de atividade muscular durante
os nados com e sem material.

Os estudos relativos ao palmar o apontam como um instrumento efetivo para o
treinamento de forca especial, pois atende a necessidades importantes desse treino: (1) gera um
aumento de aplicacdo de for¢a — devido ao aumento da drea de contato com a dgua em relacdo a
area da mao — levantando a hipétese de que para a mesma intensidade de esforco, hd um aumento
da forca propulsiva; e (2) ndo altera de modo prejudicial os valores temporais e indicadores
técnicos da bracada, os mantendo préximos do movimento eficiente que o desporto preconiza.

Todavia, vale ressaltar e questionar o qudo relevante se torna a relacao entre os

diferentes formatos e tamanhos de palmares no desempenho e na mudanga de padrdo de nado.
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3 OBJETIVOS

3.1. Geral

Este trabalho tem como objetivo geral verificar os efeitos de trés tamanhos de

palmar, de mesmo formato, nos indicadores técnicos do estilo Crawl em distancias de 50 e 100m.

3.2. Especifico

(1) relacionar as mudangas ocorridas nos indicadores técnicos (com o uso dos
palmares) na distancia de 50m, comparado ao nado sem o material;

(2) relacionar as mudangas ocorridas nos indicadores técnicos (com o uso dos
palmares) na distancia de 100m, comparado ao nado sem o material;

(3) relacionar os resultados obtidos em cada distancia para os mesmos

tamanhos de palmares.
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4 JUSTIFICATIVA

Se a natacdo com o palmar mostra-se eficiente para o desenvolvimento da forca
especial (TOUSSAINT et al., 1992), surge a necessidade de estudéd-la mais a fundo, caracterizar
cada vez mais sua proximidade com o padrdo técnico de nado (GOURGOULIS et al., 2006) e
compreender a relevancia que formatos e/ou tamanhos diferentes de palmares podem acarretar
nas caracteristicas do nado com esse material. O presente estudo foi proposto para colaborar com
as pesquisas nessa area, visto que os métodos de desenvolvimento da for¢a especial sdao de
extrema importancia no cendrio competitivo atual (VERKHOSHANSKY, 2001; BADILLO et
al., 2001).

Ao verificar os efeitos agudos que palmares de mesmo formato e tamanhos
distintos causam nos indicadores técnicos de nado — e considerando relevante a relacdo entre
esses indicadores e o desenvolvimento da forca especial (PAYTON et al., 1995) — os resultados
do presente estudo apontam para uma melhor racionalizacdo do treinamento didrio com o palmar,

e adicionam dados que podem ser tteis em futuras pesquisas.
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5 MATERIAIS E METODOS

5.1. Amostra

A amostra foi composta por oito nadadores do sexo masculino pertencentes a
categoria Sénior (acima de 18 anos). Para participacdo na pesquisa 0s sujeitos cumpriram o0S
seguintes critérios: (1) tinham indice (Anexo A) em no minimo uma prova no estilo Crawl para a
participacdo em Campeonatos Estaduais, conforme prescrito pela Federacao Aqudtica Paulista
(FAP); (2) estavam treinando ininterruptamente hd pelo menos trés anos; (3) possuiam pelo
menos cinco anos de prdtica competitiva na modalidade. Os participantes apresentavam
especialidades em determinadas distancias, sendo: dois sujeitos em distancias de 50m; trés
sujeitos em distancias de 100m; dois sujeitos em distancias de 200m; e hum sujeito na distancia
de 400m.

Para fins descritivos foi realizada avaliacdo antropométrica. Foram
quantificadas as varidveis: massa corporal, estatura, envergadura, circunferéncias tordcica
(expirado e inspirado), cintura, abddomen, quadril, coxa medial, perna medial, brago, antebraco,
conforme as orientacdes de Lohman et al. (1988). Estatura e envergadura foram aferidas com um
estadiometro de madeira com precisdo de 0.1cm. Para a massa corporal foi utilizada uma balanga
analdgica Filizolla® com precisdo de 0.1Kg. As circunferéncias foram aferidas com o auxilio de
uma fita métrica pldstica com precisdo de Imm. A espessura das dobras cutaneas foi aferida

utilizando um compasso cientifico marca Lange® com precisao de 0,1 mm.
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As caracteristicas dos sujeitos podem ser visualizadas na Tabela 1:

TABELA 1
Média e desvio padrio (+) das caracteristicas dos sujeitos participantes da pesquisa

Variaveis Grupo
Idade (anos) 22.87 + 1.95
Estatura (m) 1.77 + 0.07
Envergadura (m) 1.81 + 0.03
Massa corporal (Kg) 71.26 + 5.47
Massa magra (Kg) 64.12 + 4.21
Massa Gorda (Kg) 7.24 + 3.67
% Gordura (Kg) 11.45 + 3.27
Area da mio (cm?) 216.32 + 15.71
Tempo de Treino (anos) 11.92 + 2.20

A drea das maos dos sujeitos também foi aferida, multiplicando os pontos
transversais e longitudinais extremos da mao. Esse padrio de medi¢do foi escolhido por ser o
mesmo utilizado na medicdo da drea dos palmares. A Figura 6 ilustra a forma de medicdo

escolhida.

Figura 6. Forma escolhida para a medicao da area da mao dos sujeitos.
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Antes do inicio da pesquisa os nadadores tiveram acesso a uma explanacao
verbal a respeito dos procedimentos da mesma, conforme determina¢@o do Conselho Nacional de
Satde (resolugdes 196/96 e 251/97). Foi solicitado a todos os participantes o preenchimento de
um Termo de Consentimento Formal (Apéndice B) livre e esclarecido aprovado pelo Comité de
Etica em Pesquisa da Faculdade de Ciéncias Médicas/sFCM — UNICAMP (Protocolo n°
126/2006).

5.2 Materiais utilizados

5.2.1. Palmares

Foram utilizados trés palmares de mesmo formato com dreas distintas: 272 cm?
(16 cm x 17 cm), 380cm? (19 cm x 20 cm) e 552cm? (23 cm x 24 cm), correspondendo aos
tamanhos pequeno (PP), médio (PM) e grande (PM), respectivamente. Tal escolha se fez por
haver grande disponibilidade desse modelo no mercado e por este ser utilizado em equipes de
treinamento. A Figura 7 lustra o modelo de palmar utilizado na pesquisa. O Quadro 1 compara

percentualmente a drea dos palmares em relacdo 4 média da area da mao dos sujeitos,

Figura 7. Modelo de palmar utilizado na pesquisa.
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) QUADRO 1
Area da méao e dos palmares utilizados (cm?) e aumento percentual da area de cada palmar em relagiio 4 area
da mao
Area da mio %

Mao 216,32 + 15,71 100

PP 272 125

PM 380 175,6

PG 552 225,5

5.3. Procedimentos metodolégicos

Os sujeitos foram submetidos a quatro dias ndo consecutivos de testes,
totalizando um periodo de duas semanas de coletas. Cada dia consistiu na realizagdo de dois
esforcos méaximos, um na distdncia de 50m e outro na distdncia de 100m, com intervalos
considerados de recuperacdo completa (vinte minutos) entre cada estimulo (TEGTBUR et al.,
1992).

Todos os testes foram filmados utilizando duas cAmeras digitais Sony® MiniDV
HC38 com freqiiéncia de aquisicao de 30 hertz (30 quadros por segundo), considerada adequada
para captacdo desses movimentos, j4 que as acdes dos nadadores acontecem em velocidades
relativamente baixas (ARELLANO et al., 1994).

Uma das cameras foi acoplada a um carrinho de aluminio especialmente
construido para esse tipo de filmagem (Figura 8). A segunda camera foi posicionada na lateral
oposta a do carrinho, sendo utilizada para uma filmagem de seguranga, caso algum imprevisto

ocorresse com a camera do carrinho.
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Figura 8. Carrinho utilizado para a filmagem. a) vista lateral. b) vista superior

Um sorteio foi realizado para a escolha da ordem da utilizacdo dos palmares ao
longo da coleta antes do inicio dos testes. Do mesmo modo foi realizado um sorteio para
estabelecer a ordem das distincias dentro de cada dia de testes. O Quadro 1 mostra a seqii€éncia

das distancias e dos palmares utilizados.

QUADRO 2
Cronograma dos testes realizados.
2* FEIRA 3* FEIRA 4*FEIRA  5*FEIRA 6° FEIRA SABADO DOMINGO
Teste 1 Teste 2

a Sem Palmar Palmar Pequeno

I"SEMANA 1o ir6: 100m ) ) ) 1° tiro: 100m ) )
2° tiro: 50m 2° tiro: 50m
Teste 3 Teste 4

a Palmar Médio Palmar Grande

2 SEMANA ) 1° tiro: 100m ) ) ) 1° tiro: 100m
2° tiro: 50m 2° tiro: 50m

Os testes foram realizados na piscina semi-olimpica da Faculdade de Educacao
Fisica da UNICAMP entre 14h e 18h e sempre pelo mesmo avaliador. Durante as coletas a

temperatura da dgua variou entre 26 e 28°C e as condicdes meteoroldgicas eram favordveis.
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O aquecimento pré-testes foi padronizado em quinze minutos de nado em
qualquer estilo e em intensidade submaxima, antecedido por alongamentos ativos e nao dirigidos.
Ap6s isso os atletas realizaram seis estimulos de 15m (entre seis e oito segundos de esforco) em
intensidade maxima com intervalos de dois minutos entre esforcos, visando um melhor
aquecimento articular, muscular e neuromotor, habituando/preparando os sujeitos aos estimulos e
padrdo de nado que viriam a realizar nas avaliagdes.

Durante as semanas de coleta os atletas se mantiveram treinando nos dias de
intervalo dos testes, porém foi assegurado que tais treinos foram de intensidade subméaxima e

cardter recuperativo.

5.4 Dados Coletados

Foram mensurados: velocidade média (m/s); freqiiéncia média de bracadas -
nimero de ciclos realizados por minuto (ciclo.min'); e comprimento médio de bragadas -
distancia média percorrida em cada ciclo de bracadas (m/ciclo). Todas as varidveis sao
marcadores externos e indicadores técnicos associados ao nivel de desempenho (MAGLISCHO,

1999) que nessa pesquisa foram medidas nos nados com e sem os palmares.

5.5 Registro dos Dados

A natacdo, considerada uma atividade ciclica, apresenta numa avaliac¢do técnica
cerca de 20 a 25% dos seus movimentos aciclicos, atribuidos aos movimentos de saidas, viradas e
deslizamentos sem acdo propulsora. (COUNSILMAN, 1984). Desse modo, para desconsiderar a
metragem que poderia sofrer interferéncia dos movimentos aciclicos dentro dos 25m de
comprimento da piscina, foram considerados para andlise os 15m intermediarios de nado. Dessa
maneira os testes realizados na distancia de S0m tiveram 30m de nado analisados enquanto que

na distancia de 100m foram analisados 60m de nado.
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Para tal procedimento foi utilizado como protocolo o teste de 15m para
nadadores velocistas, proposto por Fomitchenko (1996) e citado por Brito e Figueiredo (1998).
Essa avaliacio tem como objetivo a medicdo da velocidade média em 15m de nado,
desconsiderando (dentro dos 25m totais de comprimento da piscina) os primeiros 7m e os ultimos
3m. Com isso, o teste impede a interferéncia que saidas e viradas podem causar na afericdo da
velocidade (entendida como velocidade basica, devido a essas caracteristicas).

Portanto, em determinados pontos na piscina foram colocadas hastes de
aluminio, que delimitaram as marcacdes iniciais e finais das medi¢des. Tais hastes foram presas a
uma raia situada paralela a borda da piscina. Os sujeitos realizaram os testes nadando no espago
delimitado pela raia e a borda.

O carrinho utilizado para as filmagens foi posicionado na borda, paralelo ao
nadador e a raia, e tendo a cabec¢a do participante como ponto de referéncia para a filmagem. O
conjunto (carrinho + camera) foi empurrado pelo avaliador, acompanhando o nadador durante o
teste numa angulacdo onde a camera era mantida paralela ao atleta — permitindo uma visado clara
da passagem da cabeca do sujeito pela haste.

Quatro hastes foram colocadas na raia. Partindo de uma das cabeceiras da
piscina, uma haste demarcou os 7m (ponto inicial da medic@o) e outra haste, os 22m (ponto final
da medicdo) para identificar os 15m intermedidrios de uma dire¢do do nado (por exemplo, da
esquerda para a direita). Do mesmo modo, a partir da outra cabeceira foram colocadas outras
duas hastes nos 7m e 22m, para demarcar os 15m intermedidrios dessa direcao do nado (da direita
para a esquerda).

Todas as hastes eram maiores que a profundidade da piscina, se destacando e
sendo visiveis pela camera. Através desse protocolo obteve-se — tanto para a velocidade média
como para as outras varidveis aferidas na coleta — valores sem a interferéncia dos movimentos
aciclicos. A Figura 9 ilustra o posicionamento do nadador para realizacao do teste, assim como a

estrutura montada (local e marcagdo das hastes, raia, carrinho).
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Figura 9. Posicionamento do nadador e estruturacao dos equipamentos para realizacao do teste.
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5.6 Calculo dos Indicadores Técnicos

Os videos obtidos, através das filmagens realizadas na coleta de dados, foram
armazenados em um Notebook Acer® Aspire 4710. A andlise dos dados foi feita utilizando o
programa EXCEL® para a plataforma Microsoft Windows® versao XP.

Os dados coletados e posteriormente utilizados nas férmulas foram mensurados
por meio da utiliza¢do do programa ADOBE® PREMIERE PRO 2.0. Por meio deste programa as
filmagens foram analisadas quadro a quadro, possibilitando a visualiza¢do precisa da passagem
da cabeca dos atletas pelas hastes de marcacdo e do inicio/final dos ciclos de bracadas —
permitindo o célculo correto dos dados. A Figura 10 mostra a tela do computador quando o

programa estava sendo utilizado para a mensuracdo dos dados.
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Figura 10. Imagem do programa ADOBE® PREMIERE PRO 2.0 durante mensuracio.

A contagem de quadros possibilitou calcular o tempo de nado em segundos
(seg) dos 15 metros (Atl15Sm) tendo como padrdo a freqiiéncia da filmadora utilizada (30Htz = 30

quadros por segundo = 0,03 segundos por quadro), utilizando a férmula:

Atl5m = [N°quadros nos 15m] x 0,03seg

Consequentemente foi calculada a velocidade média de cada trecho de 15m
(Vm15m) em metros por segundo (m/s), para se obter a velocidade média dos 30m referentes a
distancia de 50m (Vm30m), ¢ a velocidade média dos 60m referentes a distdncia de 100m

(Vm60m).
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VmlSm = 15m . (m/s)
t15m (seg)

A freqiiéncia de bracadas (Fbr) foi calculada utilizando o tempo necessario para
realizar cinco ciclos completos de bragadas, sendo expressa em ciclos por minuto (ciclos.min-1).
Do mesmo modo, foi possivel calcular a freqiiéncia média de bracadas dos 30m referentes a
distancia de 50m (Fbr30m), e a freqiiéncia média de bracadas dos 60m referentes a distancia de
100m (Fbr60m):

Fbr = (60 seg x Sciclos) . (ciclos.min?)

[At 5 ciclos] (seg)

Sendo que Vm15m também pode ser expresso como produto da Fbr pelo
comprimento médio da bracada (Cbr), desta maneira Cbr foi calculado dividindo-se Vm15m pela

Fbr, sendo expressa em metros por ciclo (m/ciclo):

Vml5m = Fbr x Cbr
Cbr = Vml5m /Fbr (m/ciclo)

Da mesma maneira que Vm e Fbr, foram calculados o comprimento médio de
bragadas dos 30m referentes a distancia de 50m (Cbr30m), e o comprimento médio de bracadas

dos 60m referentes a distancia de 100m (Cbr60m).
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6 ANALISE ESTATISTICA

Para andlise dos dados foi utilizado o software Biostat 5.0. Antes da aplicacao
de qualquer teste inferencial foi realizado o teste de normalidade de Shapiro-Wilk. As
velocidades médias, freqiiéncias e comprimentos médios de bracadas obtidos nas situagdes de
nado livre, de palmar pequeno, palmar médio e palmar grande foram contrastadas pela analise de
variancia One-Way.

Quando verificadas diferencas significantes, elas foram detectadas pelo teste de
Post-Hoc de Bonferroni. Este procedimento ocorreu quando todas as varidveis apresentaram
distribuicao normal. Quando isso ndo foi verificado optou-se pela utilizacdo do teste de Kruskal-

Wallis, seguido do teste de Mann-Whitney quando necessério localizar as diferencas.
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7 RESULTADOS E DISCUSSAO

Na constante busca em otimizar os métodos de treinamento aplicados a natacdo
competitiva, diversas pesquisas sdo realizadas utilizando o palmar, na tentativa de entender as
vantagens e desvantagens do uso desse material no treinamento da forca especial. Isto ocorre
através da mensuracdo de varidveis como velocidade, producdo e gasto energético, efici€ncia
propulsiva de nado, padrdes eletromiograficos, variagdes cinematicas e temporais (ALBERTY et.
al., 2008; SIDNEY et. al, 2001; ALVES et. al., 1999; PELAYO et. al., 1998; CRAIG et. al.,
1985). Mesmo que mensuradas separadamente, essas informagdes sdo interpretadas de forma
interligada, explicando de modo coerente o comportamento da bracada. O mesmo vale para os
dados desta pesquisa.

Como citado anteriormente, nos estimulos de 50m foram analisados 30m de
nado, enquanto que nos estimulos de 100m foram analisados 60m. As Tabelas 2, 3 e 4 mostram
as médias da velocidade média de nado, seu coeficiente de variagdo e as diferencas significativas
entre as distancias e os nados com e sem os palmares. Os Gréficos 2, 3 e 4 ilustram os dados

referentes a essas tabelas.

TABELA 2
Médias da velocidade média (Vm), coeficiente de variacdo (CV) e diferenca significativa (p<0,005) entre os 30
e 60m no nado com os 3 tamanhos de palmares e sem o material.

Vm (m/s) CV (%)
Livre PP PM PG | Livre PP PM PG
Vm30m 1,74 1,76 1,80 1,82 5,82 425 329 3,60
Vm60m 1,59 1,58 1,65 1,67 8,10 645 6,12 595

Diferenca significativa (p<0,05) 0,002 0,0001 0,001 0,002 0,04 0,02 0,01 0,03
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Média entre as velocidades de S0m ¢ 1M com ¢ sem palmar

H m S0m

m Ve 100m

Velocidade (in:s)
e e e e e e e e
o
A
[ ]

LIVRE FP PM PG

Palmanres

* Diferenca significativa (p<0,05); # Nao ha diferenga significativa (p>0,05)
Grafico 2. Média e diferenca significativa para a velocidade média dos 30 e 60m, referentes as distancias de
50m e 100m respectivamente.

TABELA 3
Médias da velocidade média (Vm), coeficiente de variacdo (CV) e diferenca significativa (p<0,005) para a
distancia de 30m entre os nados com e sem os palmares.

Vm30m(m/s) CV30m (%)
Livre PP PM PG | Livre PP PM PG

Diferenca significativa (p)

Livre - 1,76# 1,80# 1,82# - 4,25# 3,29% 3,60*
PP 1,74# - 1,80# 1,82# 5,82# - 3,29# 3,60#
PM 1,74# 1,76# - 1,82# 5,82% 4,25# - 3,60#
PG 1,74# 1,76# 1,80# - 5,82% 4,25# 3,29# -

* Diferenca significativa (p<0,05); # Ndo ha diferenca significativa (p>0,05)
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* Diferenca significativa (p<0,05); # Nao ha diferenca significativa (p>0,05)
Grifico 3. Valores e diferenca significativa da velocidade média para 30m de nado (referentes a distancia de
50m) com e sem o palmar

TABELA 4

N

-
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>

Médias da velocidade média (Vm), coeficiente de variacao (CV) e diferenca significativa (p<0,005) para a
distancia de 60m entre os nados com e sem os palmares.

Diferenca significativa (p) Vm60m(m/s) CV60m (%)
Livre PP PM PG |Liv,re PP PM PG
Livre - 1,58# 1,65# 1,67# - 6,45# 6,12# 5,95#
PP 1,59# - 1,65# 1,67# 8,10# - 6,12# 5,95#
PM 1,59# 1,58# - 1,67# 8,10# 645# - 5,95#
PG 1,59# 1,58# 1,65# - 8,10# 6,45# 6,12# -

* Diferenca significativa (p<0,05); # Nao ha diferenga significativa (p>0,05)
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Grafico 4. Valores e diferenca significativa da velocidade média para 60m de nado (referentes a distancia de
100m) com e sem o palmar

As velocidades médias (Vm) mensuradas nos estimulos de 50m foram
significantemente maiores que as velocidades obtidas nos estimulos de 100m. Tal fato ocorreu
pela caracteristica do estimulo: quando executada em esforco maximo, quanto maior a distancia,
maior a dificuldade de manutencdo dos padrdes técnicos e desempenho — e consequentemente, da
velocidade (BADILLO et. al., 2001; VERKOSHANSKY, 2001; MAGLISCHO et. al., 1999) — o
que explicaria o comportamento dessa varidvel para as duas distancias.

Ainda, os valores do coeficiente de variacao (CV) para a velocidade média
foram significantemente maiores na distancia de 100m do que na distincia de 50m, em todas as
avaliacdes, com e sem os palmares. Além de esses resultados reforcarem a hipétese de que esse
comportamento é ocasionado pela distancia e tempo de esforco (maior nos 100m que nos 50m),
podemos também interpretar que a heterogeneidade do grupo interferiu, uma vez que nem todos

os sujeitos eram especialistas nas provas de 50 ou 100m.
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Para as duas distancias, o aumento da Vm foi acompanhado pelo aumento da
area do palmar, corroborando com diversos estudos (SEIFERT et. al., 2008; LERDA et. al., 1996;
PAYTON et. al., 1995; TOUSSAINT et. al., 1992; CRAIG et. al., 1985). Embora esse aumento
nio tenha sido estatisticamente significante, essa variagdo mostra-se importante quando
contextualizada nas distancias em questdo. Por exemplo, a uma velocidade de 1,74m/s, a
distancia de 50m seria cumprida em 28,73 seg. Ja a 1,76m/s, a mesma distancia seria cumprida
em 28,40 seg. No desporto de alto rendimento, essa diferenca de 0,33 seg. € suficiente em uma
prova de 50m (onde a diferenca de tempo entre os primeiros e os Ultimos colocados beira a casa
dos centésimos de segundo) para determinar a vitéria ou a derrota.

A Tabela 5 mostra os tempos de desempenho estimados para as distincias de

50m e 100m baseada nas velocidades médias dos nados com e sem o palmar:

TABELA 5
Valores de Velocidade média (m/s) nos estimulos de 50m (Vm50m) e 100m (Vm100m) para o nado com e sem
o palmar e o tempo de estimulo (seg.) relativo a essas velocidades.

L PP PM PG

VmS0m 1,74 1,76 1,80 1,82
Em 50m 28,73 28,40 27,77 27,47
Vm100m 1,59 1,58 1,65 1,67
Em 100m 62,89 63,29 60,60 59,88

Concomitantemente ao aumento da velocidade houve diminui¢dao do CV para a
velocidade média na medida em que se aumentou a drea do palmar, tanto para os 50 como para os
100m, com exce¢do do PG para a distancia de 50m. Vemos nesse caso que o valor de CV para o
PG € maior que o valor de CV para o PM, o que pode ser explicado pela necessidade de uma
freqiiéncia alta de bracadas nas prova de 50m (BOMPA, 2004; MAGLISCHO, 1999; MANSO et.
al., 1996; COUNSILMAN, 1984). Desse modo, a area de contato menor do PM faria de seu uso
mais apropriado para esforcos maximos nessa distancia do que com PG.

Ainda na distancia de 50m, a diminuicdo do CV foi significante quando
comparamos o nado livre (L) com o nado utilizando PM e PG. Porém, o mesmo nao aconteceu ao
comparamos L. com PP, ou mesmo PP x PM e PP x PG ou PM x PG. Tal fato pode ser explicado
pela diferenca da 4rea de contato da mao em relagdo a drea dos palmares, sugerindo que PP seria
menos expressivo para a aplicacdo de forca quando comparado a PM e PG. Ja para os 100m ndo

houve diferengas significativas, e seus valores de CV para Vm foram maiores que os valores de
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CV para Vm nos 50m. Novamente, podemos sugerir que o maior tempo de estimulo em esfor¢co
méximo nos 100m € o responsdvel pela dificuldade de manutengdo da eficiéncia de nado, e da
velocidade.

As Tabelas 6, 7 e 8 mostram as médias da freqiiéncia média de bracadas, seu
coeficiente de variacdo e as diferencas significativas entre as distancias e os nados com e sem 0s

palmares. Os Graficos 5, 6 e 7 ilustram os dados referentes a essas tabelas.

TABELA 6
Médias da freqiiéncia média de bracadas (Fbr), coeficiente de variacio (CV) e diferenca significativa
(p<0,005) entre os 30 e 60m no nado com os 3 tamanhos de palmares e sem o material.

Fbr (ciclo.min?) CV (%)
Livre PP PM PG | Livre PP PM PG
Fbr30m 54,54 53,14 51,05 50,17 7,56 7,29 397 534
Fbr60m 44,89 43,05 41,88 40,54 991 13,98 12,40 5,95

Diferencga significativa (p<0,05) 0,0001 0,0001 0,0001 0,0001 0,14 0,83 0,09 0,85

Frequeéncia de bracadas em 50m e 100m

*
L 54,54 *
60,00 53,14 5105+ 50,17

50,00 - lﬂ"gg 43,05 41,88 40,54

40.00 -

30.00 - 2 50m

20,00 - 100m

10.00 -

Fbr (ciclo/minuto)

0.00
LIVRE PP PM PG

Palmares

* Diferenca significativa (p<0,05); # Ndo ha diferenca significativa (p>0,05)
Griafico 5. Média e diferenca significativa para a freqiiéncia média de bracadas dos 30 e 60m, referentes as
distancias de 50m e 100m respectivamente.
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TABELA 7

Médias da freqiiéncia média de bracadas (Fbr), coeficiente de variacio (CV) e diferenca significativa
(p<0,005) para a distancia de 30m entre os nados com e sem os palmares.

. e Fbr30m (ciclo.min?) CV30m (%)
Diferenca significativa (p) . )
Livre PP PM PG Livre PP PM PG
Livre - 53,14# 51,05# 50,17# - 7,20# 3,97# 5,34#
PP 54,54# - 51,05# 50,17# 7,56# - 3.97# 5,34#
PM 54,54# 53,14# - 50,17# 7,56# 7,29# - 5,344
PG 54,54# 53,14# 51,05# - 7,56# 7,29# 3,97# -
* Diferenca significativa (p<0,05); # Nao ha diferenca significativa (p>0,05)
Média de Fbr S0mno nado Livre e com diferentes palmares
54,547
55,00 ——
54,00 - 53,147
3 —~
= 5300 -
£ 5200 - 51,05#
S 5100 - Y 5017
= —
S 5000 - “430m
E 49.00 -
48,00 - 4
- | S— p— /
47,00
LIVRE PP PM PG
Palmares

* Diferenca significativa (p<0,05); # Nao ha diferenca significativa (p>0,05).
Grifico 6. Valores e diferenca significativa da freqiiéncia média de bracadas para 30m de nado (referentes a

distancia de 50m) com e sem o palmar
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Médias da freqiiéncia média de bracadas (Fbr), coeficiente de variacio (CV) e diferenca significativa
(p<0,005) para a distancia de 60m entre os nados com e sem os palmares.

. T Fbr60m (ciclo.min') CV60m (%)
Diferenca significativa (p) ) .
Livre PP PM PG Livre PP PM PG
Livre - 43,05# 41,88# 40,54# - 13,98%# 12,40# 5,95#
PP 44 80# - 41,88# 40,54# 991# - 12,40# 5,95#
PM 44.89# 43,05# - 40,54# 991# 13,98# - 5,95#
PG 44 89# 43,05# 41,88# - 991# 13,98# 12,40# -

* Diferenca significativa (p<0,05); # Nao ha diferenca significativa (p>0,05)

Média de Fbr 100mno nado Livre e com diferentes palmares

45,00 A
44,00 -
43,00 -
42,00 A
41,00 -
40,00 -
39,00 -
38,00

Fbr (cidos/minuto)

4

|

T

40,547

:

W 100m

LIVRE

PP FM

Palmares

* Diferenca significativa (p<0,05); # Nao ha diferenca significativa (p>0,05)
Grifico 7. Valores e diferenca significativa da freqiiéncia média de bracadas para 60m de nado (referentes a
distancia de 100m) com e sem o palmar

PG

Com relacdo aos valores da freqiiéncia média de bragcadas (Fbr), vemos que nos

50m ela foi significantemente maior que nos 100m, em todas as situacOes analisadas.

Comparando Fbr no nado com e sem palmar nas distancias de 50 e 100m, ndo tivemos diferencas

significativas, ao contrdrio do que alguns estudos tém mostrado (GOURGOULIS et. al., 2006;
SEIFERT et. al., 2005; ALVES et al., 1999; COSTILL et. al., 1983; SHARP et al., 1980). Porém,
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esse comportamento nos leva a especular que se ndo houve alteracdo da freqiiéncia, mas houve
aumento na velocidade (na medida em que se aumentou a drea dos palmares), houve entdo
aumento da forca propulsiva ao utilizar o material. Do contrario, poderiamos pensar que o uso do
palmar prejudicaria a aplica¢do de forca ou alteraria negativamente a técnica da bracada. Para os
100m o CV aumentou, com exce¢cdo do PG — sugerindo este tamanho (entre os palmares

analisados) para o trabalho de forc¢a especial nessa distancia.

As Tabelas 9, 10 e 11 mostram as médias do comprimento de bracadas, seu
coeficiente de variacdo e as diferengas significativas entre as distdncias e os nados com e sem 0s

palmares. Os Graficos 8, 9 e 10 ilustram os dados referentes a essas tabelas.

TABELA 9
Médias do comprimento médio de bracadas (Vm), coeficiente de variacio (CV) e diferenca significativa
(p<0,005) entre os 30 e 60m no nado com os 3 tamanhos de palmares e sem o material.

Cbr (m/ciclo) CV (%)
Livre PP PM PG | Livre PP PM PG
Cbr30m 1,92 200 2,12 2,19 348 427 2,10 2,52
Cbr60m 2,13 2,22 2,38 248 4,06 281 222 2,70

Diferenca significativa (p<0,05) 0,005 0,004 0,005 0,002 046 0,83 0,83 0,92

Media de Cbr de 50m e 100m

_)>k

7

H S0m

100

1.00 -

Chr (m/ciclo)

0.00
LIVRE PP PM PG

Palmares

* Diferenca significativa (p<0,05); # Ndo ha diferenca significativa (p>0,05)
Grifico 8. Média e diferenca significativa para o comprimento médio de bracadas dos 30 e 60m, referentes as
distancias de 50m e 100m respectivamente.
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Médias do comprimento médio de bracada (Cbr), coeficiente de variacio (CV) e diferenca significativa
(p<0,005) para a distancia de 30m entre os nados com e sem os palmares.

. C g Cbr30m (m/ciclo) CV30m (%)
Diferenca significativa (p) i i
Livre PP PM PG | Livre PP PM PG
Livre - 2,00#  2,12*% 2,19% - 427# 2,104 2,52#
PP 1,92# - 2,12%  2,19% 3,48# - 2,104 2,52#
PM 1,92*%  2,00% - 2,19# 3,48# 4,27# - 2,52#
PG 1,92%  2,00%  2,12# - 3,48# 427# 2,10# -
* Diferenca significativa (p<0,05); # Nao ha diferenca significativa (p>0,05)
Meédia de Cbr de S(0m
2,19
2,20 A —
515 - 2.12
210 - —1 ‘
% 2,05 - 2,00 ‘
= 2,00 -
g 1054 2 .
5 1.90 - -—‘ M 50m
1,85 A
1.80 A
1,75 S
LIVRE PP PM PG
Palmares

Grifico 9. Valores e diferenca significativa do comprimento médio de bracadas para 30m de nado (referentes

a distancia de 50m) com e sem o palmar

Houve diferencas significativas entre todos os nados com e sem palmar exceto

quando ao se comparar o nado livre ao nado com PP.
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TABELA 11
Médias do comprimento médio de bracada (Cbr), coeficiente de variacdo (CV) e diferenca significativa
(p<0,005) para a distancia de 60m entre os nados com e sem os palmares.

. T Cbr60m (m/ciclo) CV60m (%)
Diferenca significativa (p) ) )
Livre PP PM PG | Livre PP PM PG
Livre - 222#  2,38% 2.48% - 2.81# 2,20# 2,60#
PP 2,13# - 2,38% 2.48% 4,06# - 2204 2,60#
PM 2,13%  222% - 2,48# 4,06# 2.81# - 2,604#
PG 2,13%  222% 2 38# - 4,06# 2.81# 2.20# -

* Diferenca significativa (p<0,05); # Nao ha diferenca significativa (p>0,05)

Meédia de Cbr de 100m

248

W1 00m

Cbr (m/ciclo)

LIVRE PP M PG

Palmares

Griafico 10. Valores e diferenca significativa do comprimento médio de bracadas para 60m de nado (referentes
a distancia de 100m) com e sem o palmar

Houve diferencas significativas entre todos os nados com e sem palmar exceto

ao se comparar o nado livre ao nado com PP e 0 nado com PM e PG.



53

Assim como para Vm e Fbr, os valores de comprimento médio da bracada (Cbr)
mostraram mudancas significativas quando comparados nas distancias de 50 e 100m, sendo
maiores os valores para os 100m do que para os 50m. O CV para o Cbr se mostrou nao
significativo para as duas distancias, seja com ou sem o palmar. Esse comportamento corrobora
com demais estudos (GOURGOULIS et al., 2006; ALVES et. al., 1999; LERDA et. al., 1996;
PAYTON et. al., 1995; MONTEIL et. al., 1994), onde afirmam que o comprimento de bragada
mantém sua caracteristica temporal, havendo proporcionalidade das fases da bracada utilizando
ou ndo o palmar. De todo modo, dentro de cada distincia o CV diminuiu, seguindo o
comportamento do CV para a velocidade média.

O CV abaixo dos 5% sugere um padrdao de bracadas semelhante dos sujeitos
(quando pensamos nos estimulos sem o palmar) e indica uma padronizacdo da bragcada causada
pelo palmar, principalmente pela diminuicdo dos valores de CV na medida em que a area do
palmar aumenta. Essa padronizacdo pode ser entendida como melhoria de gesto técnico —
sustentada pelo também aumento da velocidade com o aumento da drea do palmar — como ja
citado. Acompanhando o comportamento da Vm, nas distancias de 50 e 100m Cbr apresentara
diferenca significativa quando seus valores sdo comparados entre palmares e no nado sem o
material.

Interpretando de forma interligada Vm, Fbr e Cbr, temos que o aumento da
velocidade pode ser explicado pelo aumento do comprimento, que cresceu significantemente com
o acréscimo da drea do palmar, confirmando estudos semelhantes (ALBERTY et. al., 2008;
ALVES et. al., 1999; PELAYO et. al., 1998; MANSO et. al., 1996; MONTEIL et al., 1994). A
excecdo desse comportamento foi PP, que em todas as varidveis analisadas se mostrou muito
proximo do nado sem o material. Com isso podemos especular que PP ndo seja a melhor op¢ao
para o trabalho de forca especial para o estilo Crawl nessas distancias.

Do mesmo modo, através do comportamento do coeficiente de variagdo para a
velocidade, freqiiéncia e comprimento médio, o uso do palmar parece proporcionar um aumento
da eficiéncia propulsiva de nado, confirmando outros estudos (GOURGOULIS et al., 2006;
ALVES et. al.,, 1999; TOUSSAINT et. al., 1994; TOUSSAINT et. al., 1989). A crescente
homogeneidade dos dados acompanhando o aumento do palmar sugere que o mesmo ajude a
padronizar o gesto técnico da bragcada. Esses dados corroboram com diversos estudos

(ALBERTY et. al., 2008; GIROLD et a, 2007; SEIFERT et. al., 2007; GOURGOULIS et al.,
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006; PAYTON & LAUDER, 1995; TOUSSAINT et. al., 1994; MONTEIL & ROUARD, 1994),
que também indicam as mesmas caracteristicas quando o material € usado.
Os valores da velocidade média, freqii€éncia e comprimento médio de bracadas

de cada atleta encontram-se no Apéndice B.
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8 CONCLUSOES

Levando em consideracdo os objetivos do presente estudo, podemos chegar as
seguintes conclusdes:

O comportamento da velocidade média esteve de acordo com a literatura, pois
aumentou com a utilizagdo do palmar, podendo ser relacionada com a melhora da eficiéncia
propulsiva, e, em conseqiiéncia disto, com um melhor aproveitamento energético. O mesmo
valeu para o comprimento de bragcadas, mas nao para a freqiiéncia.

Ao utilizar o palmar a técnica varia menos e assume um padrdo, pois o
coeficiente de variagdo para os indicadores técnicos foi sempre mais baixo quando utilizado o
material;

O palmar pequeno (PP) ndo é indicado para o treinamento da forca especial,
provavelmente devido ao seu tamanho (pouco expressivo quando comparado a drea da mao), pois
seus resultados pouco se diferenciaram da nata¢do sem o material.;

O palmar médio (PM) se adequa melhor ao treinamento de for¢a especial para a
distancia de 50m, uma vez que (1) os resultados apontam que seu tamanho se diferencia
significativamente da drea da mao - acarretando nas mudangas ja citadas nos indicadores técnicos
— e (2) devido ao numero elevado de bragcadas que a prova de 50m exige, e que o PM permite
realizar;

O palmar grande (PG) se adequa melhor ao treinamento de for¢a especial para a
distancia de 100m, uma vez que (1) os resultados apontam que seu tamanho se diferencia
significativamente da drea da mao - acarretando nas mudangas ja citadas nos indicadores técnicos
— e (2) devido a freqiiéncia e comprimento de bracadas que a prova de 100m exige, e que o PG

permite realizar;
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APENDICE A - Termo de Consentimento Formal aprovado pelo Comité de Etica da
Faculdade de Medicina da Universidade Estadual de Campinas - UNICAMP.

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Projeto: “EFEITOS DE DIFERENTES TAMANHOS DE PALMARES NOS
INDICADORES TECNICOS DO NADO CRAWL EM ESFORCOS MAXIMOS DE 50 E
100m.”

Objetivos / Justificativas:

Quando submetemos diferentes individuos a um mesmo programa de condicionamento
fisico ou a determinado exercicio, a resposta a esse estresse € individual. Ou seja, apara alguns
individuos a carga do esforgo fisico pode estar adequada, para outros pode ser insuficiente e para
outros pode estar excessiva. O objetivo deste projeto € verificar a relevancia que palmares de
mesmo formato e diferentes tamanhos acarretam nos indices técnicos do mesmo.

A andlise das respostas provenientes das diferentes andlises pode indicar o grau de estresse
da musculatura, articulagdes e do organismo como um todo, relativo a um determinado periodo de
esforgo fisico. Dessa forma, poderemos verificar o quanto de estresse os testes provocam em cada
individuo, contribuindo para uma diminuicio na freqii€éncia de lesdes decorrentes do excesso de
exercicios. No respectivo estudo, tais andlises podem responder a alguma (d)eficiéncia técnica no
uso do palmar, ja que o relaciona a eficiéncia propulsiva do nadador. Pode, desse modo, indicar
um melhor uso do material, acarretando assim numa maior individualizacdo do programa de

treinamento, e, conseqiientemente, em melhora de performance.

Esclarecimento:

E de meu conhecimento que este projeto serd desenvolvido em cariter de pesquisa
cientifica e objetiva verificar a relevancia que palmares de mesmo formato e diferentes areas
acarretam nos indices técnicos do nado. Desse modo, € de meu conhecimento ser de suma

importancia meu comprometimento com a pesquisa, do inicio ao final do periodo de testes.
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Com referéncia ao programa de treinamento, sei que este poderd constar com uma
freqiiéncia semanal de duas sessdes e com a duracio de aproximadamente 60 minutos cada. Estes
testes e treinamento serdo realizados nas dependéncias da Faculdade de Educacio Fisica (piscina),
sendo devidamente orientado, tanto em relagdo aos beneficios como em relacdo aos sinais,
sintomas e manifestagdes de intolerancia ao esfor¢o que poderei ou ndo apresentar. Comprometo-
me, na medida das minhas possibilidades, prosseguir com o programa até a sua finalizag3o.

Estou ciente ainda de que as informagdes obtidas durante as avaliagdes serdo mantidas em
sigilo e ndo poderdo ser consultadas por pessoas leigas sem a minha devida autorizagdo. As
informacdes obtidas, no entanto, poderdo ser utilizadas para fins cientificos, desde que a minha
privacidade seja sempre resguardada — colaborando assim para o desenvolvimento do trabalho

cientifico dos responsdveis por este projeto.

Procedimentos:

Avaliacdo de desempenho em diferentes distancias com e sem o palmar: As avaliacdes
serdo feitas nas dependéncias da piscina da Faculdade de Educac¢do Fisica / Unicamp. Para coleta
os voluntdrios fardo quatro (2) execu¢des em esforco maximo nas distancias de 50 e 100 — trés (3)
delas utilizando um tamanho de palmar e uma (1) delas sem o material. Todos os esforcos serdo
espacados por intervalos totalmente recuperativos de vinte (20) minutos. O procedimento nao
envolve métodos invasivos e dificilmente acarretard em desconforto para os voluntarios, exceto

pela fadiga derivada do esfor¢o do teste.

Garante-se ao doador voluntario:
e Resposta a qualquer tipo de pergunta, esclarecimento de qualquer divida em relagdo a
metodologia e acesso aos resultados antes e durante a pesquisa. Isso podera ser feito
pessoalmente (Departamento de Ciéncias do Esporte / FEF / Unicamp), por telefone: (19)

3788 6620, ou por e-mail: ulisses martinho@hotmail.com . O acompanhamento e

assisténcia aos sujeitos doadores voluntdrios sdo responsabilidade do Prof. Dr. Orival

Andries Jr., orientador desse projeto.
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® O cardter confidencial das informagdes obtidas, assegurando-lhe sigilo, manutencdo de
sua privacidade e compromisso de que sua identidade ndo serd revelada nas publicagcdes
do trabalho.

e Liberdade para deixar de participar da pesquisa ou cancelar este termo de consentimento

em qualquer momento, sem penalizacdo alguma e sem prejuizo de suas funcoes.

Atencao:

e  Sua participacdo em qualquer tipo de pesquisa é voluntdria. Em caso de duvida quanto
aos seus direitos, escreva para o Comité de Etica em Pesquisa da FCM-UNICAMP.
CP:6111 - R. Tessdlia Oliveira de Camargo, 126 — Cidade Uiversitdria Zeferino Vaz —
CEP: 13.083-970 — Campinas — SP. Fone: (19) 3788 8936.

e Naio estd previsto ressarcimento das despesas decorrentes da participacdo na pesquisa,
nem indenizac¢do diante de eventuais danos, pois 0s riscos envolvidos nessa pesquisa sao

praticamente inexistentes.

Consentimento Pos-Informacao

Eu, , portador da

Carteira de identidade n° , de de idade, residente

no endereco ,

telefone para contato , por me considerar devidamente

informado(a) e esclarecido(a) sobre o conteido deste termo e da pesquisa a ser desenvolvida,
liviemente expresso meu consentimento para inclusao, como sujeito da pesquisa, e recebi copia

desse Termo de Consentimento Livre e Esclarecido por mim assinado.

Campinas, de de 2006




Assiantura do Sujeito Voluntdrio da Pesquisa:
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Responsdvel pelo Projeto: Ulisses Guimaraes Martinho

Orientador do Projeto: Prof. Dr. Orival Andries Jr.
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APENDICE B - Tabelas referentes aos valores e coeficientes de variacio das velocidades

médias de nado, freqiiéncia e comprimento médio de bracadas de cada atleta.

TABELA 12
Velocidade média (m/s) de cada atleta nas distancias de 50 e 100m para o nado com o palmar e sem o material
(n=8).
50m 100m
Atletas ) )
Livre PP PM PG | Livre PP PM PG
1 1,81 1,83 1,91 1,92 1,61 1,63 1,75 1,79
2 1,86 1,83 1,84 1,83 1,61 1,65 1,67 1,68
3 1,67 1,67 1,71 1,77 1,56 1,57 1,65 1,69
4 1,58 1,69 1,75 1,74 1,55 1,51 1,57 1,58
5 1,79 1,77 1,80 1,84 1,67 1,66 1,70 1,72
6 1,69 1,72 1,80 1,84 1,57 1,56 1,70 1,72
7 1,83 1,84 1,91 1,89 1,61 1,62 1,65 1,65
8 1,65 1,75 1,69 1,73 1,51 1,46 1,53 1,49
TABELA 13

Freqiiéncia média de bracadas (ciclo.min') de cada atleta nas distidncias de 50 e 100m para o nado com o
palmar e sem o material (n=8).

50m 100m
Atletas ) )
Livre PP PM PG | Livre PP PM PG
1 55,5683 55,17 56,03 52,30 4591 45,73 44,85 45,80
2 5418 51,68 50,24 48,84 4211 42,75 42,67 39,26
3 5421 53,76 51,19 4915 46,62 46,39 43,97 43,55
4 46,58 48,41 45,07 46,46 42,96 38,32 35,30 33,99
5 54,46 49,65 49,02 48,54 47,37 43,84 42,68 42,54
6 58,69 58,07 55,23 57,45 4890 43,77 4578 44,19
7 54,80 53,01 50,47 48,68 45,08 42,93 38,71 37,56
8 57,89 5538 51,18 4990 40,19 40,64 41,07 37,45




TABELA 14
Comprimento médio de bracadas (m/ciclo) de cada atleta nas distincias de 50 e 100m para o nado com o
palmar e sem o material (n=8).

Atletas S0m 100m

Livre PP PM PG | Livre PP PM PG
1 1,96 2,00 2,05 2,20 2,11 2,14 2,34 2,35
2 2,06 2,12 2,19 2,25 2,30 2,32 2,35 2,58
3 1,85 1,86 2,01 2,16 2,01 2,03 2,25 2,32
4 2,05 2,10 2,33 2,25 2,20 2,38 2,66 2,80
5 1,97 2,14 2,20 2,28 2,11 2,28 2,38 2,42
6 1,73 1,79 1,96 1,92 1,93 2,14 2,23 2,33
7 2,01 2,08 2,27 2,33 2,15 2,27 2,56 2,64
8 1,70 1,92 1,98 2,09 2,25 2,18 2,24 2,39

TABELA 15
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Coeficiente de variacdo (%) relativo aos valores de velocidade média de cada atleta nas distincias de 50 e 100m

para o nado com o palmar e sem o material (n=8).

Atletas 50m 100m

Livre PP PM PG | Livre PP PM PG
1 6,73 6,13 3,88 2,44 9,09 5,67 6,23 6,42
2 5,24 5,93 6,31 6,72 11,22 6,87 7,79 7,41
3 1,42 2,36 1,94 1,42 6,02 3,85 4,47 3,96
4 7,86 4,61 3,05 4,76 7,29 7,11 4,25 3,28
5 6,65 4,84 3,65 3,12 7,60 5,67 6,46 6,64
6 7,33 2,44 0,17 2,94 7,41 5,49 4,53 3,64
7 3,37 4,50 4,68 2,93 7,94 7,00 6,26 7,24
8 7,96 3,22 2,62 4,49 8,25 9,90 8,99 9,01




TABELA 16
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Coeficiente de variacao (%) relativo aos valores de freqiiéncia média de bracadas de cada atleta nas distancias

de 50 e 100m para o nado com o palmar e sem o material (n=8).

Atletas 50m 100m

Livre PP PM PG | Livre PP PM PG
1 2,75 7,91 1,19 3,45 10,71 54,17 53,78 3,83
2 6,88 7,29 6,73 8,60 9,67 8,40 8,14 12,03
3 6,25 7,20 3,98 2,43 10,56 5,35 6,56 4,19
4 17,83 7,62 6,36 9,27 17,61 10,10 5,37 2,51
5 4,74 3,16 0,69 0,00 4,95 5,59 5,00 3,22
6 10,46 7,37 3,51 3,65 6,70 5,15 3,23 2,40
7 4,65 5,99 6,06 7,55 8,63 5,95 5,55 8,52
8 6,94 11,80 3,26 7,74 1042 1713 11,57 10,88

TABELA 17

Coeficiente de variacdo (%) relativo aos valores de comprimento médio de bracadas de cada atleta nas

distancias de 50 e 100m para o nado com o palmar e sem o material (n=8).

Atletas 50m 100m

Livre PP PM PG | Livre PP PM PG
1 398 1,79 269 1,00 427 232 054 2,66
2 164 136 043 1,89 369 252 0,75 4,51
3 483 485 204 1,02 526 151 2,05 0,58
4 10,03 3,01 3,31 452 10,23 364 1,74 2,61
5 191 169 296 312 285 195 217 357
6 314 494 334 0,71 085 088 368 1,67
7 128 1,49 1,38 462 2,07 1,99 243 248
8 1,03 1499 063 326 326 766 443 352




ANEXOS
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ANEXO A: Indices Paulista 2006 referente a masculino para piscinas de 25m (AQUATICA

PAULISTA, 2006).

INFANTIL | INFANTIL Il JUWENIL | JUVENIL 11 JUNIOR | JUMIOR 1T E SENIOR
MASCULINO 25m 50m 25m S0im 25m s0m 25m 50 25m Som I 50im
Som LIVRE Q20700 | 00°30700 QI 2e"s0 O0'26°60 | D0'277ED E'0D0 | 002700 | O026°30 f OOraenan Qa4 es | DO'25"AL
100m LIVRE 0104750 | 0106720 o1rozin 0058700 § 005970 700 | oosetTo o oorseag | 00°STT0 ) O0S5t00 | D056V
200m LIVRE 0224700 | 0227740 [N 020820 | 0242760 | oeroEtno | o i1tdo | o2admo0 | o2orm4n | 000 | 02'05°40
400m LIVRE 050000 | DE'0E"20 [ 0436700 | 0441780 | 030700 | 04736780 | 04'22700 | 04730780 | Q4722700 | 04°287a0
200m LIVRE 13000 | 104 3%en 10718760 —1- o 0924700 | 093760 | Q02400 | 0037760
1500m LIVRE 20000700 ] 20°267E0 1EEE0 | 1900700 ) 19aben | 1826700 | 1e0°e0 | 18'0td | 19°300e0 | 1806700 | 18'30%En
S0m COSTAS | oo —1- - 0032730 ) 0023700 | 00r31°00 | 003170
100m COSTAS 011500 [ 01120 Joi™1170n  Jof1z2°20 0107700 | 0102720 | 0108™00 | 0107720 [ 0104750 | 010570 | O1703°00 | 0104720
200m COSTAS OF4E00 | 02'47740 (02722700 ) 0734740 0226700 | 0222740 ) 0224™00 | 02640 | 0222700 | 022440 | OZ2F00 | 02'24°40
SomPEITO | — — |- o 0035780 | 003700 | 00r3z'an | 0034700
100m PEITO OT2600 [ 012700 fa120700  Jo122"00 O116°60 J 01712750 ) 01715730 | 01717730 [ 01714700 | 01716700 | 1712°00 | 01714700
200m PEITO OF0800 [ 031200 JO2'EE00 | OFEON0 0260700 | 025470 | 02744760 | 0274860 [ 0240700 | 0244700 | OZ38°00 | 0242700

S0m BORBOLETA | - - | - o 0022720 | 002000 | D02e'20 | 002070
100m BEORECLETA | 0171600 [ 0117740 o1 11700 J 0112740 0106700 § 0107740 ) 0970400 | 01705°40 [ 0103700 | 01704740 | ©1703°00 | 0104740
200m BORBOLETA | 030000 [03'02%80  J02'50°00 | OE"80 0240700 J 024270 | 02732000 | 0234780 | 0224700 | 0225740 | 0224700 | 02267290

100m MEDLEY |~ B — [T [— (R ER T —
Z00m MEDLEY TTAEO0 | 024910 |02 3500 |0730i0 | 0200 | 02290 | 0Zedun | 0Ferin | 0Zeru0 | 07e5 0 | ozerol | 07eain
T00m WMEDLET TET0O0 | 0B 1530 |ICErol |5 sean | Teoml | U5aT a0 | Obeunn | 0 ee e | De Em0 | U5ETa0 | DeinTn | neeia
A% 50m LIVAE j ES— p— |pE— — —— | ——— p— TTAT20 | 0745720 | 1139730 | 014240

03440 03’5080 40700 | 0346780
- e - - 08'16"0 08'20"E0 £08"00 | 08°21"60
- o -] e - | 0417"s 04'23"e0 | 041300 [ 0419730
or & S&nior 530 apsnas para “pontuagan’, ndo existindo indices de partidipacao nestas provas.

4 % 100m LIVRE"
4 x 200m LIVRE®
4 3 100m MEDLEY® | ---
*Og indices para g provas

de revezamenta Jun




