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RESUMO

Sabe-se que, na literatura atual, inimeras s3o as pesquisas que relatam a importincia da
atividade fisica para todas as idades, comprovando como o exercicio pode influenciar na
qualidade de vida das pessoas. Este trabalho mostra a aplicago de um processo
pedagogico de treinamento para atletas recém saidos de uma fase de iniciagdo a natagéo,
que buscam aprimorar sua técnica de nado e melhora no condicionamento fisico e
qualidade de vida em geral. Esse estudo foi aplicado na populagio freqiientadora do
Projeto de Extensiio da UNICAMP “Treinando Natagfo”. Foram escolhidos os alunos
pertencentes a uma turma de fase de aperfeigoamento dos nados para aplicagio do
processo de trabalho denominado “Treinamento Fundamental”., O calendirio da
programacgdo foi montado de acordo com o inicio e final das atividades de extensdo da
piscina da UNICAMP, portanto de margo de 2004 a julho de 2004. Os testes aplicados
para verificar a evolucdo dos atletas foram: teste de 12 minutos e teste de avaliagio
subjetiva dos nados crawl e costas, aplicados no inicio e final da periodizacio proposta,
para que houvesse uma comparagio. A performance de cada caso foi comparada antes e
apés a aplicacio do treinamento. A cada sessfio da periodizagfio observou-se melhora
evidente no condicionamento fisico dos alunos que, no final do trabalho, conseguiram
alcangar os principais objetivos propostos: nadar pelo menos 400 metros continuamente,
aperfeigoar os nados crawl ¢ costas e aprender os nados peito e borboleta, melhorando a
téenica de execugio dos movimentos. Para o teste de 12 minutos obteve-se uma melhora
de 197, 97% e para o teste de avaliagfio subjetiva dos nados crawl e costas houve uma
melhora significativa, sendo p<0,001.



ABSTRACT

It’s known that in the current literature there are many researches that concerns about
the importance of physical activity for all ages. It proves that exercising can help people
have a better quality of life. This research shows the application of a training pedagogic
process for athletes that have just came from a beginner swimming skill level and are
trying to improve their swimming techniques and their physical performance and
quality of life in general. This phase was called improvement phase. This process was
denominated Fundamental Training. This study was done with the people who were
attending the UNICAMP extension project. The schedule was planned for the first
semester of 2004 (from March 2004 until July 2004). The tests applied to verify the
evolution of the athletes were: the twelve minute test and the test of subjective
avaliation of strokes (crawl and backstroke). To compare the results the tests were
applied at the beginning and at the end of the program. At each session of the program it
was observed the evident improvement of the students. At the end of the research they
could reach the propesed goals: to swim at least four hundred meters without stopping,
to improve the strokes crawl and backstroke and learn breaststroke and butterfly. For the
twelve minutes test there was a improvement of 197, 97% and for the test of subjective
avaliation of the strokes crawl and backstroke there was a efficient improvement, being
p<0,001.



INTRODUCAO:

O presente estudo mostra a aplicagiio de um processo pedagégico de treinamento
para aperfeigoamento em natagfo, que surgiu da proposta de se realizar um Treinamento
Fundamental que, segundo ANDRIES & DUNDER (2002, p. 2), significa:

“... fendmeno pedagdgico que compreende o aproveitamento de um conjunto de
meios que asseguram a aquisicdo e desenvolvimento de todo complexo humano, na
busca de bases neuropsicomotoras para o exercicio futuro da alta performance
desportiva”.

Estudou-se a fase da Nata¢fio compreendida entre o processo de aprendizagem e
o de treinamento, chamada fase de aperfeicoamento. Nesta fase o nadador tem como
objetivo aprimorar o que aprendeu na iniciagdo (FREITAS, 1999), isto €, melhorar a
técnica dos nados crawl e costas, adquirir maior capacidade de condicionamento fisico
geral e também vivenciar outros nados como peito e borboleta.

Seguindo esta vertente, a fase de preparagfio desportiva fundamental deve levar
o sujeito a possibilidade de multi-acfo, de forma que ele vivencie todas as capacidades
desportivas possiveis na busca de seu objetivo. Esse tipo de preparagio contribui para
criar premissas de multiplas faces, que serfio favoraveis para futuras especializagdes do
nadador (ANDRIES & DUNDER, 2002). Assim, o Treinamento Fundamental
corresponde ao processo de aprendizagem no qual a condigdo ¢ modificada devido a
formagfo de novas associagSes entre 0s estimulos e as respostas, sendo caracterizado
como um tipo de condicionamento, 0 qual visa dar condi¢cdes basicas para buscas

futuras de melhoria da condig3o fisica geral.
O TREINAMENTO FUNDAMENTAL

Para todo tipo de treinamento temos uma atividade sistematica de longa duragio,
graduada e progressiva (BOMPA, 2002), para definir os principios do Treinamento
Fundamental ndo seria diferente, uma vez que foi levado em consideragio o fato do
individuo estar iniciando o processo de aperfeigoamento, visando a melhora do
condicionamento fisico. Neste sentido, € essencial a utilizagdo dos principios da
adaptacdo, da sobrecarga, da progressdo ¢ da especificidade.

Principio da adaptagdo: “O termo adaptagdio diz respeito a alteragles que se

vertficam em resposta ao treinamento” (MAGLISCHO, 1999, P.59). Toda vez que a



homeostase ¢ perturbada, o organismo aciona um mecanismo compensatorio que
procura restabelecer o equilibrio (DANTAS, 2003), podendo ser melhor demonstrado
na figura 1:

Meio Amhiente

Fig 1. — A todo estimulo do meio ambiente correspondera uma reagio do organismo.

Fonte: Adaptado de Dantas, 2003, 4 pratica da preparagdo fisica, p. 4 9.

O esforgo fisico, ¢ consequentemente a natagfo, provocam adaptagdes no corpo
de uma pessoa, tornando-a mais apta a realizar determinadas tarefas.

Principio da sobrecarga: a sobrecarga ¢ uma atividade realizada com intensidade
necessaria para o sistema de captagio e utiliza¢8o de energia além do normal.

Quando o atleta é submetido a um processo de sobrecarga ocorrem reagdes
fisiolégicas em seu organismo, o que provoca uma deplecio de suas reservas
energéticas, para se restabelecer a homeostasia serd necessario um periodo de
recuperacgéio, 0 qual deve ser proporcional a intensidade de trabalho realizado, fazendo
com que ocorra uma supercompensacdo acima do nivel adquirido anteriormente.
Quando os estimulos séio aplicados de maneira ideal, ocorre uma evolugdo progressiva
ne desempenho esportivo do nadador (ANDRIES & DUNDER, 2002).

Segundo MAGLISCHO (1999), esse principio é bastante complexo em sua

aplicagfo, pois as demandas aplicadas no treinamento devem ser suficientes para



estimular a adaptagdo, e, a0 mesmo tempo, nio devem ser intensas demais, sendo
podem ocorrer lesdes ou supertreinamento.

Principio da Progressio, relago volume/intensidade: um organismo submetido a
trabalho muito intenso s6 poderd executé-lo por curto espago de tempo, ao contrario, se
h& necessidade de realizar um esforgo de longa duragiio a carga serd moderada
(DANTAS, 2003).

De acordo com MAGLISCHO (1999), uma determinada carga de treinamento
somente continuaré representando uma sobrecarga até que o nadador tenha se adaptado
a ela. Por isso a intensidade ou volume deverfo ser aumentados antes que possam
ocorrer outras adapta¢es. Esse processo de se aumentar passo a passo a sobrecarga ¢
chamado de progressao.

Para ANDRIES & DUNDER (2002) as possiveis variaveis para aumento de
sobrecarga em relagdio ao volume e intensidade, respectivamente, sfo: aumento da
distdncia percorrida, nimero de repeti¢des, duracéio do tempo de trabalho, nimero de
séries € para incidéncia da intensidade pode se utilizar aumento do peso empregado,
redugfio dos intervalos, amplitude dos movimentos e ritmo adquirido.

Principio da especificidade: “A especializagéio representa o principal elemento
exigido para se obter sucesso em um desporto” (BOMPA, 2002, p. 36), pois a eficiéncia
normalmente depende do desenvolvimento da especializagio (MATVEEV, 1996). Esse
principio compreende o estimulo correspondente 4 atividade especifica € ao sujeito que
a recebe.

FLECK (2003) define este principio de maneira que o tipo de treinamento
executado deve reproduzir as tarefas nas quais o individuo procura tornar-se mais habil.

De acordo com WEINECK (1999), a sobrecarga para ser efetiva deve
ultrapassar uma intensidade determinada, a qual € variavel para cada atleta. Logo, a
aplicagfo e aceitagdo de estimulos correspondem as necessidades individuais.

No caso da natagdo, atividades néo especificas como correr, pedalar ou praticar
musculagiio devem ser utilizadas como objetivo de auxilio e/ou recuperagdo, ficando em
segundo plano, pois cada estimulo gera uma adapta¢do diferenciada. Sendo assim, a
pratica de determinada atividade gera adaptagbes para tal, nfio devendo ocorrer

transferéncia.
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Periodizagio:

Segundo MAGLISCHO (1999), o plancjamento de uma temporada de natagio
implica na separagio do treinamento em unidades menores e mais maledveis que
enfatizem o desenvolvimento de certas caracteristicas. Esse planejamento foi
determinado periodizago.

Para BARBANTI (1996), o treinamento periodico & caracterizado por abranger
primeiro aspectos gerais para entfio partir para o especifico, do desenvolvimento da
condi¢do para o aperfeigoamento da teécnica da especialidade. Predominando assim o
principio da gradatividade, ou seja, parte-se do pouco para o muito, do volume de
treinamento para a intensidade, do leve para o pesado, do conhecido para o
desconhecido,

Cada perfodo da periodizagéio deve servir de base para o trabalho seguinte, por
isso que nesses periodos serdo incluidas as qualidades fisicas que servem de apoio para
o desenvolvimento das diferentes aptiddes especificas que levam ao rendimento.

ANDRIES & DUNDER (2002) sugerem alguns critérios de organizagdo
considerados procedimentos essenciais para o© planejamento do Treinamento
Fundamental:

1. Identificagio dos objetivos do trabalho: formas de preparagio bésica de
condicionamento ¢ aperfeigoamento técnico dos nados crawl e costas e aprendizagem
dos nados peito e borboleta.

2. Determinagdo do periodo para treinamento.

3. Determinagfio das capacidades fisicas pertinentes ao desenvolvimento do
trabatho.

4. Levantamento de métodos de treinamento para desenvolvimento das
capacidades.

5. Definigdo de avaliagdes.

Programacio do Treinamento Fundamental:

Na programacdo do Treinamento Fundamental os principais componentes de
trabalho sdo o condicionamento fundamental e o aprimoramento técnico dos nados,
sendo o Condicionamento Fundamental, segundo ANDRIES & DUNDER {2002, p.39),

entendido como: “processo de aprendizagem no qual a condicdo é modificada pela
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Jormagdo de novas associages entre os estimulos e as respostas. Caracterizado como
um tipo de condicionamento que visa dar condiges bdsicas para buscas futuras de
melhoria da condigdo fisica geral”,

Todo trabalho inicial de treinamento deve passar por uma etapa de
condicionamento fisico que visa uma preparagio geral basica do organismo.

De acordo com WEINECK (1999), a etapa de preparacio geral bésica do
organismo bem desenvolvida tem efeitos positivos sobre os resultados do treinamento:
mator tolerdncia dentro de um treinamento, diminuigdo do cansago prematuro que
interromperia ¢ treinamento e tornaria impossivel um treinamento intensivo, além de
aumentar a possibilidade de escolha de métodos e programas de treinamento.

Segundo ANDRIES & DUNDER (2002), o treinamento fundamental deve
aumentar as possibilidades funcionais que determinario o grau de resisténcia, for¢a ¢
velocidade do sujeito. Simplificando essas terminologias, as principais capacidades a
serem trabalhadas no treinamento fundamental podem ser definidas como resisténcia,
resisténeia de velocidade e velocidade, enfatizando o trabalho de preparagio de
resisténcia aerobia.

As capacidades fisicas como a coordenagfio, descontragdo e flexibilidade sdo
também trabalhadas, mas nfio de maneira especifica. Muitos exercicios utilizados na
natagfio exigem um elevado grau de coordenagiio motora, ou ainda pode-se dizer que
para nadar qualquer um dos quatro estilos necessita-se de coordenagio. A coordenagio
tem grande influéncia na téenica de nado, ou seja, quanto maior a coordenag¢fio motora
do atleta, maior serd a facilidade para execugdo dos movimentos técnicos especificos de
cada nado. Para simplificar, pode-se definir a coordenago como a capacidade que
permite a execugdo dos movimentos com maximo de eficiéncia, com o minimo de
esforgo.,

PLATONOY (2003} define a flexibilidade como a mobilidade das articula¢des,
um conjunto de propriedades morfofuncionais do organismo do atleta que determinam a
amplitude dos movimentos.

A estrutura biomecé@nica dos movimentos da natagiio requer uma grande
mobilidade das articula¢®es, portanto, um nivel insuficiente de flexibilidade delimita a
amplitude dos movimentos. A flexibilidade pode ser trabalhada como forma de
alongamento no inicio das aulas, aproximadamente 10 minutos, com um conjunto de

exercicios para desenvolver a mobilidade das principais articulagdes. Sabe-se também
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que muitos exercicios utilizados nas sessdes de treinamento de natagio também
promovem a flexibilidade.

A descontragdo ¢ trabalhada ao final das sessdes com o objetivo de reduzir a
tonicidade muscular. O atleta nada “solto” apenas para relaxar e descontrair,

Entre as capacidades trabalhadas, pode-se destacar as 3 principais, que sfo:

- Resisténcia aerdébia: capacidade de manter um esforgo prolongado, sem
diminuigfo apreciavel de performance (BARABANTI, 1996).

E a capacidade de resistir 4 fadiga nos esforgos de longa duragdo e intensidade
moderada. E um trabalho que se realiza com suficiente quantidade de oxigénio. Depois
de alguns minutos de carga estabelece-se um equilibrio entre o consumo e liberagfio de
energia, determinado steady state, podendo o trabalho ser executade por um longo
periodo de tempo (BARBANTI, 1996).

A resisténeia aerébia € importante porque faz com que o atleta adquira uma
adapta¢ic orgdnica maxima, em particular do sistema cardio-respiratorio. O organismo
do atleta treinado em resisténcia pode eliminar mais rapidamente os metabdlitos
responsaveis pela fadiga. Além disso, o atleta recupera-se mais rdpido apos
treinamentos ¢ competigdes. Seu sistema vegetativo estd apto a alterar de um tonus
simpético (mobilizagdo durante o desempenho) para um parassimpético (estimulo
vagal), influenciando positivamente a fase de recuperagio, o metabolismo geral, a
velocidade e abrangéncia dos processos apds carga esportiva (WEINECK, 1999).

Sabe-se também que o atleta treinado em resisténcia pode concentrar-se mais em
sua técnica de nado, pois ele € mais resistente 4 fadiga.

- Resisténcia de Velocidade: ¢ a exigéncia de manter a velocidade o maior
tempo possivel, resistir a uma determinada velocidade (BARNANTI, 1996).

Segundo WEINECK (1999) o termo resisténcia de velocidade pode ser definido
como a capacidade de resisténcia sob fadiga na manuten¢io da velocidade em
movimentos ciclicos e de maxima velocidade de contragio.

- Velocidade: PLATONOV (2003) entende capacidade de velocidade do
nadador como o conjunto de qualidades funcionais de seu organismo que permitem
executar a¢es motoras em um tempo minimo.

BARBANTI (1996) diz-se que a velocidade € a capacidade de realizar um
movimento no menor espago de tempo possivel.

“Os recursos da preparagdo de velocidade constituem-se de diferentes

exercicios que requerem uma a¢do rapida, de uma grande velocidade de execugdo de
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determinados movimentos e de uma freqiiéncia mdxima de movimentos” (PLATONOV,
2003, p.190).

Nos estimulos de velocidade (alta intensidade) o fornecimento de oxigénio é
insuficiente, ou seja, ndo ha oxigénio suficiente para mobilizagdo de energia, que passa

a ser obtida através de mecanismos anaerdbicos,
Aprimoramento Técnico:

BARBANTI (1996) define a técnica como um processo de movimentos, atitudes
e posigdes gerais do individuo, que se utilizam com uma atitude determinada. E,
portanto, uma seqiiéncia de movimentos baseados na fisica € biomecinica.

Segundo VERKHOSHANSKI (2001) a iécnica desportiva é o sistema de
movimentos a ser organizado para realizagiio da tarefa motora bem determinada e
regulada em certas modalidades desportivas pelas regras das competigdes.

O nivel de preparagio técnica de cada nadador é observado através do sistema de
movimentos correspondente as particularidades de terminado estilo e orientado para
conseguir certos resultados desportivos. (PLATONOV, 2003).

O nivel de técnica se determina pela eficicia, estabilidade, variedade ¢ economia
que ocorrem durante o nado. Portanto, a prepara¢io técnica objetiva aprender a técnica
esportiva de forma racional, como um processo lento que deve ser sempre aperfeigeado.

Seguindo essa vertente, no trabalho de aprimoramento técnico dos nados tem-se
como objetivo fazer com que o aluno nade sem desperdigar energia desnecessiria,
conseguindo se locomover na 4gua da maneira mais eficiente possivel, conseguindo
elevar o nivel de habilidade técnica do atleta.

Entende-se por habilidade técnica como a capacidade que um atleta tem de
aproveitar efetivamente seu potencial de locomogdo para a realizagio da tarefa
desportiva empregada (VERIKHOSHANSKT, 2001).

Nas modalidades ciclicas desportivas sabe-se que a economia do consumo dos
recursos energéticos do organismo & maior quanto mais apurada for a técnica do atleta.

Uma prova de economia dos recursos energéticos e técnica apurada ocorre
quando os desportistas podem cumprir tarefas compassadas ou bragadas mais amplas,
ou seja, com menor freqiiéncia de movimentos (VERKHOSHANSKI, 2001).

Os nadadores que sairam de uma fase de iniciagio completa, na qual

experimentaram diversos tipos de exercicios tendem a ter mais facilidade em aprender a
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técnica correta dos nados do que aqueles que passarem por essa fase sem um variado
repertdrio motor. Por isso é sempre importante propiciar aos alunos uma boa fase de
adaptagio a natagio (FREITAS, 1999).

A coordenagdo, a habilidade e o equilibrio sdo as bases motoras para a melhoria
da técnica, por isso sdio capacidades sempre trabalhadas nas aulas de natagio.

No treinamento fundamental utilizamos dois tipos de exercicios principais que
ajudam na obtengio dessas trés bases motoras; exercicios de correglio e fixagho, Os
exercicios corretivos ou auxiliadores ajudam na aquisi¢fio € desenvolvimento da técnica
pretendida. Ja os exercicios de fixagdo sdo usados quando o nadador sabe a técnica do
nado, mas precisa fixa-la, por isso ele repete varias vezes 0 mesmo movimento. Dessa
forma, esses exercicios auxiliam na aquisi¢io e melhora das bases motoras da natagio.

Na aprendizagem da técnica dos nados a atengfo deve ser voltada para os pontos
mai$ importantes, pois sabemos que € muito dificil nadar de maneira perfeita, sem erros
técnicos e vicios, mas estamos sempre buscando ensinar os nados o mais proximo da
técnica possivel, ndo esquecendo de deixar que o nadador tenha seu estilo pessoal
(MAGLISCHO, 1999).

Considerando que o nadador da fase de aprimoramento técnico saiu de uma fase
de iniciagio na qual aprendeu basicamente os nados crawl e costas, nosso objetivo
quanto a técnica serd o de aperfeigoar esses dois nados e ensinar os nados peito ¢

borboleta além das viradas e saidas desses quatro estilos (FREITAS, 1999).

Composiciio das sessies:

Cada sessfo tem seu objetivo de trabalho especifico, que ¢ definido na
montagem da periodizagio. MAGLISCHO (1999) afirma que, para o éxito da natagéo,
as porcentagens relativas de treinamentos sfo mais importantes do que a metragem total
completada por dia. O equilibrio do treinamento é de extrema importancia para um bom
rendimento dos nadadores.

ANDRIES & DUNDER (2002) definiram cinco elementos essenciais para
composicio das sessdes de natagdo: aquecimento, trabalhos de perna e brago, exercicios
auxiliadores, exercicios de desenvolvimento das capacidades da sessfio e exercicios de
descontragfo.

Os autores sugerem que os elementos acima sejam divididos, a partir do volume

de treino da sessdio, da seguinte maneira: 10% para o aquecimento, 10 a 25% para
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trabalho de perna, de 10 a 25% para trabalho de brago, 10 a 30% de exercicios
auxiliadores € cerca de 10% para descontrag#o.

MAGLISCHO (1999) cita também que n#io se deve esquecer que a quantidade
dos elementos deve ser proposta de acordo com a necessidade de cada nadador, tendo
como fatores que influenciam o sexo, a idade, o nivel de capacidade e as diferencas
fisiolégicas.

Dessa forma, o professor que aplica a proposta do treinamento fundamental
precisa ter a sensibilidade de saber distribuir os elementos de trabalho das suas sessGes

de acordo com a necessidade de cada atleta.

Métodos de Treinamento:

Existem diferentes maneiras de se realizar um trabalho especifico, pesquisando
diversos autores chegou-se a conclusio de quais seriam os métodos mais convenientes a
serem utilizados nesse trabalho.

Segundo DANTAS (1985, p.97) o treinamento cardiopulmonar é “parte da
preparagio fisica que visa provocar alteragdes no organismo, principalmente nos
sistemas circulatorio e respiratério, incluindo o sistema de transporte de oxigénio e o
mecanismo de equilibrio 4cido-base, de forma a propiciar uma melhoria da
performance”.

Para o treinamento aerdbico, utilizando-se métodos continuos, recomenda-se 20
a 30 minutos de trabalho na zona alvo, ou 10 a 15 minutos de trabalho no limite
superior dessa zona (DANTAS, 1985).

Os métodos de treinamento propostos para o Treinamento Fundamental séo:

1. Treinamento Continuo: ocorre a aplicagdo de cargas continuas caracterizadas
pelo predominio do volume sobre a intensidade, no qual ocorre o basicamente
desenvolvimento da resisténcia aerobia (DANTAS, 1985).

O método conhecido como Fartlek € uma das formas de trabalho do método
continuo, sua tradugfo significa brincar de correr, ou seja, variar de velocidade.
Consiste em nadar distancias relativamente longas de forma continua, variando as
velocidades ao longo do exercicio. Logo, nadar em diversas velocidades, sendo a

intensidade estipulada pelo proprio atleta.
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O objetivo de trabathar com o método continuo é fazer com que o nadador
iniciante percorra uma distincia (com intensidade baixa) considerada minima para que
ocorra um condictonamento aerdbio,

Segundo HOLMANN (apud BARBANTI, 1996, p.167) trés minutos é ¢ indice
minimo de duragfo para que o esforgo seja de resisténcia aerébia e que ocorra numa
intensidade minima de 50% da intensidade maxima. Um sujeito nadando, em
intensidade moderada (minima de 50%), entra no trabalho aerébio num periodo de 3 a
15 minutos, e passa a desenvolver essa capacidade a partir de 15 minutos de esforgo.

D¢ acordo com ANDRIES & DUNDER (2002) um sujeito nadando, em
intensidade moderada, percorre 75 metros em 3 minutos. O que nos indica que em 15
minutos, esse mesmo sujeito ird percorrer, aproximadamente, a distincia de 375 metros.

Levando em consideragio esses aspectos encontrados na bibliografia da
fisiologia do exercicio, chegou-se a conclusdo que a distdncia minima a ser percorrida
por esse atleta devera ser de 400 metros, nadando de forma continua.

Grande parte dos alunos recém saidos da fase de iniciag8io conseguem nadar, de
forma continua, uma distancia de no maximo 50 metros.

Nosso objetivo quanto ao treinamento fundamental serd aumentar essa
metragem de maneira progressiva a cada sessfio, até que sejam atingidos os 400 metros.

ANDRIES & DUNDER (2002) recomendam um aumento hunca superior que
50% por sessdo. Aconselham também pelo menos uma repeti¢io da metragem
alcangada.

A repetigio dessa “metragem fundamental” ocorre para que se assimile o
estimulo anterior, o que da bases sdlidas para o condicionamento fisico do atleta. O
numero de repetigBes necesséarias pode ser diferente de pessoa para pessoa, dependendo
da necessidade de cada um, e também do tempo de duragio do macrociclo da
periodizagfio programada.

2. O Treinamento Intervalado pode ser de dois tipos, segundo DANTAS (1985),
Treinamento Intervalado lento ou Treinamento Intervalado rapido:

a) Treinamento Intervalado Rapido: 10 a 40 repetigdes com uma intensidade de
60 a 80%, ou seja, enfatiza-se o volume, portanto deve ser o primeiro método
intervalado a ser prescrito durante a periodizagio do freinamento.

COUNSILMAN (1980} considera o Treinamento Intervalado como um método
no qual o corpo é submetido a uma série de exercicios realizados a um nivel um pouco

abaixo do esforgo mdximo, repetidos regularmente e alternados com periodos
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controlados de descanso. Os intervalos de descanso sdo relativamente curtos,
permitindo apenas uma recuperagdo parcial do esforgo.

As conseqiiéncias desse tipo de treinamento, descritas por COUNSILMAN
(1980), séio a melhora da capacidade de resisténcia aerdbia, maior tolerincia para nadar
sob déficit de oxigénio, aumento no rendimento do sistema cardiocirculatério, devido ao
melhor rendimento cardiaco, pois coragio bombeia mais sangue, o que aumenta o
numero de capilares funcionando nos misculos.

b) Treinamento Intervalado Longo ou Lento: localiza esfor¢os numa faixa de
demanda energética que solicita preponderantemente as vias anaerobicas. Sua énfase é
sobre a intensidade,

Nesse tipo de treinamento o corpe se submete a séries de exercicios efetnadas a
maxima, ou submaximas velocidade e esforgo, alternados com longos e controlados
periodos de descanso, nos quais se alcanga a quase recuperagiio completa do esforgo
(COUNSILMAN, 1980).

Esse tipo de treinamento prepara o atleta para o trabalho anaerdbio de obtengio
de energia, portanto o atleta encontra-se apto para nadar a fortes velocidades, diferente
do treinamento intervalado rapido, que prepara o corpo para nadar sob velocidades
moderadas por longos periodos de tempo.

Provoca também uma maior agéio enzimatica, que permite o trabalho com déficit
de oxigénio anacrobiamente € maior tolerdncia para fadiga muscular.

Fazendo uma comparacéio geral entre os dois métodos de treinamento temos que:
a distAncia percorrida pode ser a mesma utilizada para os dois métodos (50 metros, 100
metros, 200 metros), os intervalos de descanso para o primeiro método séo breves (5 a
10 segundos), e para o segundo sdo de maior duragfio (1 a 3 minutos). No primeiro
método trabalha-se com um grande nimero de repeti¢des e no segundo com poucas,

pois a intensidade é muito maior.
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JUSTIFICATIVA:

Na Natagdo atual, muito se tem pesquisado e estudado sobre a iniciagio e o
treinamento de alto rendimento, j4 em relaglo 4 fase de aperfeigoamento podemos
afirmar que o material de estudo encontra-se escasso. Este fator pode ser fruto da 4nsia
que os treinadores tém de obter atletas de nivel competitivo da maneira mais ripida
possivel, submetendo seus atletas a séries de treinamento extenuantes e, desta forma,
ndo permitindo que eles vivenciem a fase de aprimoramento. Desta forma percebemos
que a iniciaglio é feita de forma demasiadamente rdpida e vai-se direto para a fase de
treinamento,

Na medida em que a literatura relata a importincia da atividade fisica para todas
as idades, este trabalho procura mostrar como a natagdo pode ajudar na aquisi¢dio de
condicionamento fisico para as pessoas. Nesta perspectiva, 0 mesmo poderd ser
aproveitado por professores de educagiio fisica, técnicos e preparadores fisicos, pois
estuda qual o nivel de condicionamento das pessoas que iniciam o processo de
aperfeicoamento e, como estas finalizam este processo, isto &, se estas possuem
condigdes para iniciar um processo de treinamento.

Em virtude dos fatos mencionados podemos observar que um estudo sobre a fase
de aperfeicoamento em Natagdo contribuird como mais uma bibliografia especifica

sobre esse tema.

OBJETIVOS:

Objetivo Geral:

Avaliar a evolugfio dos individuos pertencentes a pesquisa através da aplicagfio

de um programa de aperfeigoamento em natagéo.
Objetivos Especificos:

- Avaliar a proposta de aumento do volume de condicionamento fundamental

(série de desenvolvimento} através do método de periodizagio proposto.
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- Avaliar a proposta de trabalho para evolugfio da técnica dos nados crawl e

costas através do método de periodizag#o proposto.

MATERIAIS E METODOS:

O trabalho foi desenvolvido através de uma pesquisa bibliogrifica ¢ de campo,

tendo um carater quantitativo.

A pesquisa bibliografica foi feita por meio do sistema UNIBIBLI da UNICAMP,
no qual através de revisfo literaria levantaremos dados sobre trabalhados desenvolvidos
que ternham relagfio com a temética proposta.

A pesquisa bibliogrifica é um assunto de extrema importincia, pois quando
realizado de maneira sisteméatica nos proporciona ricas informagdes para os estudos,
auxiliando assim, a pesquisa de campo.

Em relagdo & pesquisa de campo, esta foi feita através da pesquisa quase
experimental, com a observagdio participante como técnica complementar. A
amostragem serd definida de forma nfio probabilistica e por critério de acessibilidade, de
acordo com o interesse manifestado pela matricula as atividades propostas.

- Sujeitos da pesquisa: Adultos da comunidade em geral, selecionados por
ordem de inscrigdo na turma do Projeto de Extensio da Faculdade, sem restrigdo de
sexo, sendo a idade a partir dos 16 anos. 86 poderiam ser matriculados aqueles que
soubessem nadar os nados crawl ¢ costas, o que foi verificado no primeiro dia de aula.

Foi levado em consideragio, para efeito de fidedignidade dos resultados, a
fregiiéncia dos alunos em aulas, tendo como um méximo de trés aulas de auséncia
permitida, para assim obtermos resultados de forma mais esclarecedora e, com isso,
diminuir a margem de erros dos resultados.

- Critério de inclusfio no programa: No primeiro dia de aula foi realizada uma
avaliacdo para verificar se os sujeitos sabiam nadar craw! e costas, cada aluno teve que
nadar 50 metros dos nados especificados acima. Os que cumpriram a tarefa
integralmente foram admitidos no programa.

- Materiais utilizados: Materiais auxiliadores especificos para uso na piscina,
como pranchas, flutuadores, nadadeiras, palmares, elasticos, para-quedas.

- Local de realizaciio: Todas as fases do estudo e avaliagdo dos atletas

ocotreram na piscina da Faculdade de Educagiio Fisica da Umversidade Estadual de
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Campinas, FEF/UNICAMP, no periodo de margo a julho de 2004, das 21:00 as 22:00

horas, durante quatro dias da semana (de segunda-feira a quinta-feira).

DESENVOLVIMENTO DA PROPOSTA:

A Estruturagio da Periodizagio do Treinamento Fundamental foi executada
segundo as recomendagdes de MAGLISCHO (1999), portanto composta por 3 fases
principais, denominadas macrociclos, mesociclos e microciclos, descritas abaixo:

O macrociclo € a principal fase da temporada de natagio. O tempo disponivel
para desenvolver o macrociclo foi de quatro meses, do dia 08 de margo de 2004 ao dia
02 de julho de 2004, pois foi adequado ao calend4rio do Projeto de Extensdo
Universitaria “Treinando Natag@io” da Unicamp.

0O macrociclo foi dividido em trés fases, chamadas mesociclos: Fase
Fundamental (FF), Fase Especial (FE) e Fase de Manutengio (FM).

Fase Fundamental: o nimero de sessBes correspondeu a 50% do periodo,
portanto 2 meses (margo e abril).

Nessa fase da-se énfase para o trabalho de aquisi¢iio de resisténcia aerdbia,
resisténcia muscular local e for¢a em geral, procurando dar aos nadadores uma ampla
base de condicionamento fisico e base técnica dos nados, dessa forma existe grande
predominio do trabalho de progressio de volume sobre a intensidade (ANDRIES &
DUNDER, 2002).

Fase Especial: realizada durante o més de maio ¢ correspondendo a 25% do
macrociclo.

Essa fase da continuidade a fase anterior, de modo a aumentar a intensidade € o
desenvolvimento das capacidades adquiridas (resisténcia aerdbia, resisténcia muscular
local e forga em geral), porém de maneira mais especifica. Ha também o trabalho de
outras capacidades fisicas: velocidade e resisténcia de velocidade. Déd-se importancia ao
desenvolvimento da especificidade técnica dos nados.

Fase de manutengdo: a duragfio dessa fase foi também de 1 més (junho), tempo
suficiente para manutengio dos niveis adquiridos nas fases anteriores, relativos a certos
aspectos da prepara¢8o e¢ da condigio geral do atleta. Deste modo, a intensidade é

mantida e o volume € estabilizado, ocorrendo a fixagdo técnica dos nados.
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Os microciclos correspondem a semana de treino, na qual sio trabalhadas as
técnicas dos nados especificos (crawl, costas, peito e borboleta) e o condicionamento

fisico do atleta (aerdbio, velocidade e resisténcia de velocidade).

Evolucido do Condicionamento Fundamental:

O alcance da distdncia desejada (400 metros) deve ocorrer de maneira
progressiva, respeitando o principio da adaptabilidade & carga aplicada. Aconselha-se
que a progressdo da carga nunca seja superior a 50% em relagfio a carga anterior € que o
volume de condicionamento fundamental seja repetido pelo menos trés vezes
(ANDRIES & DUNDER, 2002).

Considerando o nimero total de sessdes do macrociclo e lembrando que durante
a fase de manutengdo a metragem ¢é estabilizada, foram 52 sessGes disponiveis para se
alcancar a metragem desejada.

O volume de treinamento fundamental a ser nadado em aula foi definido de
acordo com os resultados obtidos no teste de 12 minutos inicial de cada aluno. Portanto,
os alunos iniciaram o processo de condicionamento de acordo com suas necessidades,
alguns iniciaram nadando 50 metros de condicionamento fundamental a cada aula, e
outros comegaram com 200 metros, por exemplo.

No quadro 1 encontramos um exemplo de periodizagio para a evolugiio do
Condicionamento Fundamental que foi utilizado para aqueles que nadaram entre 25 e 50
metros 1o teste de 12 minutos.

Os 400 metros sdo atingidos 3 sessfes antes de se iniciar a fase de manutencfo.
A cada sessdo acrescentou-se 25 metros 4 metragem da sess@io anterior, apenas nas
ultimas sessdes que foi possivel acrescentar 50 metros, pois os atletas j& estavam mais
adaptados as cargas aplicadas.

Em relagio a todos os atletas aumentou-se sempre 25 ou 50 metros de
condicionamento fundamental a cada sessdo, independentemente da metragem inicial de

condicionamento fundamenta! deles.
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QUADRO 1:

Dia da|SEG [TER [QUA |QUI |SEG [TER |QUA [QUI [SEG {TER |QUA {QUI
semana

Data |8/03 [9/03 |10/03{11/0315/03 [ 16/03 [ 17/03 | 18/03 | 22/03 | 23/03 | 24/03 | 25/03
CF. |50m |50m |[50m (50m (50m [75m |75m |75m (75m [100m(100m |100m
Data |29/03 (30/03|31/03 [01/045/04 [6/04 |7/04 |8/04 |12/04|13/04|14/04|15/04
CF. 100m | 125m | 125m | 125m [ 125m [ 150m | 150m | 150m | 150m | 175m | 175m | 175m
Data | 19/04 (20/04 | 21/04 | 22/04 26/04 [ 27/04 [ 28/04 | 29/04 | 3/05 |4/05 {5/05 |6/05

CF. 175m | 200m | 200m { 200m | 200m [ 225m | 225m | 225m | 225m | 250m { 250m | 250m
Data | 10/05(11/05|12/05{12/05) 17/05 [ 18/05 [ 19/05|20/05 | 24/05 | 25/05 { 26/05 | 27/05
CF.  |250m|275m|275m(275m |275m [ 300m | 300m | 300m | 300m | 350m {350m | 350m
Data |[31/05(1/06 [2/06 13/06 | X X X X X X X X

C.F. |350m 400m|400m{400m| X X X X X X X X

* C F.= Condicionamento Fundamental.
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QUADRO 2: Periodizagdo do Treinamento Fundamental enfocando o macrociclo (03/03/2004), os mesociclos (Fundamental, Especial e
Manuteng¢io) e os microciclos.

18- 5/03 a 19/03 | 35-22/03 a 26/03 [45-29/03 a O a 09/04 | 65-12/04 a 16/04
bhio _ merdbio |  aerdhio aerdbio _aerébio |  aerdbio
Cor.| Cor. |Cor. Fix.TCcr. Fix.|Fix.|¥ir.|Cor.| Vir. |Cor. CoEFix. Vir. |Vir. JFix.| F [Cor.|Cor. Sd._|Car. Fix.
cnt.| cnt. | cnt. | fatk |cnt. |cnt.|fatk|cnt. | ont. | fatk |cnt. |fatkient.|ont. |cnt. jent.| F |fatk|fatk |cnt. {cnt. | cnt.
75-19/04 a 23/04 | BS-26/04 a 30/04 | 95-03/05 a S-10/05 a 14/04118-17/05 a 21/05/125-24/05 a 28/05
L aerdhio : _ RW¥el. | aerébic | R Vel
Sd.|Cor| F | Vir. [Cor.|Cor.|Cor]Vir.[Cor.[Fix.|Cor.|Fix. [Vir. | Sd.|vir]Cor | Sd. [Fix.]Cor.IFix. | Vir. |Fix.| Sd. | Fix.
cntlent| F | cnt. |ent. |ent. |ont. |fatk] il | il | il | il |imlimlj.mlim.|ent.lic.|ic |ic. |im. |im.|im.[im.

135-31/05 a 04/06|145-07/06 a 11/06|155-14/06 a 18/0616S-21/06 a 25/08175-28/06 a 02/07
‘aerbio | serébioe R Vel. | ve gtdbio e . Vel| serobio s Vel. |

Cor.| Cor. | Fix. |Fix. | Sd. [Fix.|Fix.|Fix.| Fix. [ Fix. [ Vir. [Fix.[Fix JFix.|Fix. |Fix.| Fix.|Fix.
cnt.| cnt. [i.m [fatk|ent.Jim. | il | il [fatk] il [ic |iml]iclim|ic |il]ic.]il

*Legenda: S=semana;, A=avaliagdo; Cor.=exercicio corretivo; Fix=exercicio de fixagdo; Vir.=virada; saida=Sd. F=Feriado;
cnt.=método continuo; fatk=método fartlek; i.l.=método intervalado longo; i.m.=método intervalado médio; i.c.=método intervalado curto;

R. Vel.=resisténcia de velocidade; Vel =velocidade.



24

TESTE DE 12 MINUTOS SEM PARADA (adaptado do teste Cooper):

Em um tempo determinado de 12 minutos o atleta deveria nadar a maxima
distdncia possivel, em intensidade maxima, sem parar. Finalizada total ou parcialmente
a tarefa, marcava-se a distdncia percorrida pelo atleta. Considerando a distancia
percorrida € o sexo do atleta, estabelecia-se previamente sua categoria, segundo a tabela

adaptada de COOPER por ANDRIES (2001) relatada abaixo:
TESTE DE AVALIACAQ SUBJETIVA DOS NADOS:

No inicio e final da periodizag8o realizou-se o teste de avaliagio subjetiva dos
nados crawl € costas, para verificar possiveis evolugdes na técnica de nado dos atletas,

Os atletas deveriam nadar 50 metros dos estilos crawl e costas para serem
avaliados pelo técnico, recebendo suas devidas notas. Os aspectos analisados foram
posi¢do corporal, desenvolvimento de nado, posigio de membros superiores, inferiores
e respiragfio, seguindo o seguinte protocolo:

1 — Fraco (necessita de aprendizagem).

2 — Regular (apresenta movimento rudimentar).

3 — Bom (necessita de corregdes).

4 — Muito Bom (necessita de aprimoramento).

5 — Excelente {(apresenta técnica apurada).

Os nados peito e borboleta nfio foram avaliados, pois a maioria dos sujeitos
analisados nfo tinha conhecimento de como realiza-los, mas com o passar das sessSes

de treinamento observou-se a aprendizagem e evolugfio desses nados.



QUADRO 3: CATEGORIZACAO DO TESTE DE 12 MINUTOS

NIVELI
CATEGORI SEXO METROS
A
Fraca Masculino <49
Feminino <24
Média Masculino 50-74
Feminino 25-49
Boa Masculino 75-100
Feminino 50-74
Excelente | Masculino > 100
Feminino >75

* Fonte: Andries Jr. (2001).

QUADRO 4: CATEGORIZAGCAO DO TESTE DE 12 MINUTOS

NIVEL II
Categoria | 13-19 anos | 20-29 anos | 30-39 anos | 40-49 anos | 50-59 anos | + 60 anos
Frac | Mas | 475-548 366-546 320-411 274-365 229-319 229.273
a c.
Femi| 366-456 274-365 229319 183-273 137-228 137-182
Méd | Mas | 549-639 457-548 412-502 366-456 320-411 274-365
ia C.
Femi| 457-548 366-456 320-411 274-365 229-319 183-273
Boa | Mas | 640-731 549-639 503-593 457-548 412-502 366-456
C.
Femi| 3549-639 457-548 412-502 366-456 320-411 274-365
Exce | Mas > 731 > 639 > 593 > 348 > 502 > 456
lente| c.
Femi > 639 > 548 > 502 > 456 >411 > 365

A distincia é medida em metros.
> Significa mais que.

*Fonte: Andries Jr. (2001) - Tabela adaptada de Cooper (1979).




ANALISE ESTATISTICA:

Para analise estatistica foi utilizado o pacote STATISTICA™, Para a
comparagio dos dados do Teste de 12 minutos da avaliagfio técnica dos nados crawl e
costas intra-grupo foi utilizada a analise de Varidincia (ANOVA) por medidas repetidas

seguido do teste de Post — Hoc de Schefflé. O nivel de significancia foi pré-fixado em

p<0,05,

RESULTADOS E DISCUSSAO:

1) RESULTADOS DO TESTE DE 12 MINUTOS:

QUADRO 5: RESULTADOS E CATEGORIZACAO DO TESTE INICIAL.

T12® Idade | Nivel | Categoria

inicial.
Sujeitol 25m 30-39 |1 Fraca
Sujeito2 100m [20-29 |1 Boa
Sujeito3 150m  |20-29 |1 Excelente
Sujeitod 250m |20-29 |1 Excelente
Sujeito5 25m 40-49 |1 Fraca
Sujeito6 300m 120-29 |1 Excelente
Sujeito7 100m |20-29 |1 Boa
Sujeito8 150m |20-29 |1 Excelente
Sujeito9 250m |20-29 |1 Excelente
SweitoI0 |300m [20-29 |1 Excelente
Sujeitoll  [300m [20-29 |1 Excelente
Sujeitol2  [250m |20-29 |1 Excelente
Sujeitol3  |75m 50-59 (1 Boa
Sujeitol4  |50m +60 |1 Média
Sujeitol5 | 150m [20-29 (1 Excelente




QUADRO 6: RESULTADOS E CATEGORIZACAO DO TESTE FINAL.

i T12° |Idade |Nivel |Categoria
final.

Sujeitol 400m |30-39 (2 Fraca
Sujeito2 450m |20-29 (2 Fraca
Sujeito3 600m 120-2912 Boa
Sujeitod 550m [20-29 |2 Boa
Sujeito5 350m |40-49 (2 Fraca
Sujeito6 650m |20-29 |2 Excelente
Sujeito7 450m |20-29 |2 Fraca
Sujeito8 450m |20-29(2 Fraca
Sujeito9 600m [20-29 (2 Boa
Sujeito10 625m 120-291(2 Boa
Sujeitol 1 550m |20-29 (2 Boa
Sujeito12 500m [20-29|2 Média
Sujeitol3 [350m |[50-59 |2 Média
Sujeito14 350m |[+60 |2 Média
Sujeito15 500m |20-29 |2 Média

27



QUADRO 7: Dados de percentual de melhora, média, desvio padrio para os

momentos 1 e 2 (inicial e final respectivamente).

T12 inicial -| T12” final -
Distancia em| Distdncia em
metros metros % MELHORA

Sujeitol 25 400 1500
Sujeito2 100 450 350
Sujeito3 150 600 300
Sujeito4 250 550 120
Sujeitos 25 350 1300
Sujeito6 300 650 116,67
Sujeito? 100 450 250
Sujeito8 150 450 200
Sujeito9 250 600 140
Sujeito10 300 625 108,33
Sujeitoll | 300 550 83.33
Sujeito12 250 500 100
Sujeitol3 75 350 366,67
Sujeito14 50 350 500
Sujeitol5 150 500 233,33

Média 165 491,67 197,97

DP(%) 102,12 102,50 434,61

28
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FIGURA 2: representag¢dio da metragem obtida pelos nadadores no teste de 12

minutos nos momentos inicial (1) e final (2):

Média (EM METROS)
491

500+
400

300
METRAGEM _ |

100-
0.

1 2
MOMENTOS

RESULTADOS E DISCUSSAO DA PERIODIZACAO APLICADA:

Através da analise do grafico que mostra a evolugdo da metragem obtida pelos
nadadores, percebemos que houve uma grande melhora no condicionamento fisico, logo
na capacidade de resisténcia aerébia dos atletas. Apds relacionar os testes (momentos)
iniciais e finais percebemos que a metragem média nadada pelos atletas passa de 165
metros no momento 1 para 491,66 no momento 2. Através desses dados obteve-se o
percentual médio de melhora que foi de 197, 97%, um dado significativo.

De acordo com os resultados obtidos, percebe-se que o tipo de periodizagdo aplicada
ao grupo foi adequada.

Logo, a utilizag@io dos principios do treinamento: adaptagfio, sobrecarga, progressdo
e especificidade garantiram um bom desenvolvimento da periodizagéio.

O tempo de adaptagfio para o volume foi de trés sesses. Isso foi suficiente para que
houvesse adaptagio dos individuos a essa carga.

As sobrecargas utilizadas foram: trabalho de for¢a (uso de palmares, parachutes,
nadadeiras, entre outros materiais especificos) e o aumento do volume de

condicionamento fundamental.
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O trabalho de progressio, relacfio volume/intensidade foi necessdrio para que
ocorressem novas mudangas no organismo dos atletas, e, conseqiientemente, novas
adaptacgdes.

O aumento do volume de condicionamento fundamental de acordo com as sessfes
fez com que os atletas conseguissem nadar de forma continua, para que, dessa maneira,
o objetivo final fosse atingido.

A aplicagdo de uma periodizagdio especifica para natagfio e principalmente para o
grupo pesquisado, que demonstra pessoas que se encontram num nivel de
aprimoramento dos nados, mostra a importancia de se estudar todos os diferentes niveis
de aprendizagem na natagfio e como isso pode trazer resultados positivos.

Comparando o teste de 12 minutos inicial e final percebemos um significativo
aumento na metragem alcan¢ada pelos atletas. Inicialmente todos se encontravam
classificados no nivel I da tabela I, depois de aplicada a programagio do treinamento
fundamental passaram para o nivel II.

Todos os alunos obtiveram uma melhora no resultado do teste de 12 minutos, e
todos conseguiram nadar os 12 minutos sem parar,

A periodizaggio montada teve resultados positivos para o grupo analisado,
principalmente para aqueles que iniciaram o processo de freinamento com
condicionamento fisico inferior — relacionando ao teste de 12°, 0 que nos mostra que
esse tipo de programagfio pode ser mais adequado para grupos especificos, ou s¢ja, para
pessoas com um condicionamento fisico maior talvez fosse mais interessante um outro

tipo de periodizag#o.
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RESULTADOS DO TESTE DE AVALIACAO SUBJETIVA DA TECNICA
DOS NADOS CRAWL E COSTAS:

QUADRO 8: CRAWL
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Legenda: A = Posi¢iio Corporal; B = Desenvolvimento do nado; C = Membros

superiores; D = Membros inferiores; E = Respiracio.
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QUADRO 9: COSTAS:
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Legenda: A = Posicio Corporal; B = Desenvolvimento do nado; C = Membros

superiores; D = Membros inferiores; E = Respiragéo.

Discusséio do teste de avaliagio subjetiva dos nados crawl e costas:

Através dos resultados obtidos nas tabelas acima podemos afirmar que os alunos
tiveram melhora extremamente significativa entre os momentos (M1 e M2) para todos
os aspectos avaliados sendo que para todas varidveis (A, B, C, I, E) tivemos p<0,001.

O tipo de periodizagdo empregada para o ensino dos nados foi adequada para o
grupo pesquisado, nivel aprimoramento.

Sabemos que os nadadores conseguiram atingir um certo nivel de técnica, o que
pode ser percebido pela eficécia, estabilidade, variedade e economia que ocorrem
durante o nado.

Uma prova de economia dos recursos energéticos e técnica apurada ocorre
quando os desportistas podem cumprir tarefas compassadas ou bragadas mais amplas,

ou seja, com menor freqiiéncia de movimentos (VERKHOSHANSKI, 2001), fato que
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percebemos ter ocorrido com os atletas pesquisados, devido 4 melhora de suas notas nos

quesitos avaliados no teste de avaliagdo subjetiva dos nados.

CONCLUSAOQO:

A proposta de uma periodizagiio para atletas que se encontram no nivel de
aperfeigoamento teve resultados positivos, uma vez que todos alcangaram os principais
objetivos propostos: nadar 400 metros de forma continua, aprimorar a técnica dos nados
crawl e costas ¢ niciar os nados peito e borboleta.

No inicio da periodizagio todos os atletas encontravam-se categorizados,
segundo o resultado do teste de 12 minutos, no nivel 1, e apds a aplicagio da proposta
passaram a pertencer ao nivel 2.

Os resultados do teste de avaliagdo subjetiva dos nados crawl e costas

comprovaram a melhora significativa dos quesitos avaliados.
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