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RESUMO

Introducgéio: Este estudo objetivou analisar e comparar os indicadores de eficiéncia de nado: velocidade
média (Vm), frequéncia de bracada (FB) e o comprimento de bracada (CB) nas provas de 50, 100 e 200m
nado costas. Materiais e Métodos: Foram selecionados intencionalmente 14 nadadores (sete homens e sete
mulheres), com média de idade de 20+4 anos dentre os 16 finalistas das provas no XXXVI Campeonato Brasileiro
Absoluto de Natacdo (Troféu José Finkel). Para determinacéo das varidveis, as provas foram filmadas (30Hz) e
as imagens, posteriormente analisadas. Descreveram-se as varidveis por média, desvio padréo e coeficiente
de variacdo, comparadas nas diferentes disténcias por ANOVA one-way (pés-teste de Tukey) e correlacionadas
através do teste de correlacdo de Pearson, adotando-se um nivel de significéincia de 5% (p<0,05). Resultados:
Os resultados obtidos v@o ao encontro dos achados na literatura: menores distdncias apresentam maior FB
e menor CB, com uma maior Ym. O comportamento se inverte em maiores disténcias de prova, com menor
FB, maior CB e menor Vm. Discuss@o: Para treinadores e nadadores, sugere-se que sejam desenvolvidos os
aspectos técnicos para uma melhor combinac@o entre a FB e o CB, objetivando um equilibrio ideal, a fim de
manter maior velocidade independentemente da disténcia.
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ANALYSIS OF THE FREQUENCY AND BACKSTROKE LENGTH IN 50, 100 AND 200Mm TESTS IN SWIMMING

ABSTRACT

Introduction: This study aimed to analyze and compare the stroke efficiency indicators: average velocity (Av), stroke rate (SR) and stroke length
(SL) on 50m, 100m and 200m backstroke events. Materials and Methods: Fourteen swimmers (seven men and seven women) were infentionally
selected, mean age 20£4 years old among the 16 finalists of the 50m, 100m and 200m backstroke in XXXVI Brazilian Absolute Swimming
Championship - José Finkel Trophy 2007, held in the Greater Florianépolis, SC, Brazil. The variables were described by average, standard deviation
and coefficient of variation, as all different distances were compared trough ANOVA one-way (Tukey Post-Hoc) and correlated through Pearson
correlation test (p<0.05). Results: The results are in accordance to the literature: the smaller distances have a higher SR and a lesser SL with a
higher Av. The values are reversed for larger distances, where it has a lesser SR and a higher SL, but Av decreases. Discussion: For coaches and
swimmers, it is suggested to develop the technical aspects for a better combination of SR and SL, aiming at an ideal balance to maintain higher
speed independently on the distance.

KEYWORDS

Swimming; Athletic Performance; Biomechanics.

ANALISIS DE LA FRECUENCIA Y LARGURA DEL BRAZADA EN LAS PRUEBAS DE 50, 100 Y 200M ESPALDA EN LA NATACION

RESUMEN

Introduccién: Este estudio tuvo como objetivo analizar y comparar los indicadores de eficiencia de la natacién: la velocidad media (Vm),
frecuencia (FB) y largura del brazada (CB) en las pruebas de 50, 100 y 200m espalda. Materiales y Métodos: Fueron escogidos, de forma
intencionada, 14 nadadores (siete hombres y siete mujeres), con una media de edad de 20+4 afos entre los 16 finalistas de las pruebas en el
XXXVI Campeonato Brasilefio Absoluto de Natacién (Trofeo José Finkel 2007). Para determinar las variables, las pruebas fueron filmadas (30Hz) y,
posteriormente, las imagenes fueron analizadas. Las variables fueran descriptas por la media, desvio esténdar, coeficiente de variacién, comparadas
en las diferentes distancias por ANOVA one-way (pos-test de Tukey) y correlacionadas a través de los testes de correlacién de Pearson, en los
cuales el nivel de significancia fijado fue de 5% (p<0,05). Resultados: Los resultados obtenidos en este estudio son iguales a los hallados en
la literatura: en las menores distancias nadadas, hay una mayor FB y un CB menor, asf como una Vm mayor. Los valores se van invirtiendo para
distancias mayores con una FB menor y mayor CB, pero la Vm disminuye. Discusién: Para los entrenadores y nadadores, se sugiere que desarrollen
los aspectos técnicos para mejor combinacién entre la frecuencia y largura de brazada, con el objetivo de un equilibrio éptimo, a fin de que se
mantenga la mayor velocidad independiente de la distancia nadada.

PALABRAS CLAVE

Natacién; Rendimiento Atlético; Biomecdnica.

e estudados por treinadores e pesquisadores s@o os indi-

INTRODUCAO

Entende-se por técnica o conjunto de procedimen- cadores de eficiéncia de nado, descritos por Hay? como
tos e conhecimentos capazes de propiciar a execucdo a frequéncia de bracada (FB, definida pelo numero de ci-
de uma atividade especifica, de complexidade variavel, clos de bracada por minuto) e o comprimento de braca-
com o minimo de desgaste e o médximo de sucesso; e da (CB, definido pela disténcia percorrida pelo nadador
em um ciclo de bracada). Esses indicadores vém sendo

estudados desde a década de 1970891011.1213,1415 Nqgq

preparacéo técnica como o conjunto de atividades e en-
sinamentos que o atleta assimila, visando & execucéo

do movimento desportivo com o méximo de eficiéncia e
com minimo de esforco.

Na natacéo, o objetivo de um nadador é percor-
rer a disténcia completa de sua prova (de acordo com
a regulamentacé@o) no menor tempo possivel?. Visando
ao melhor desempenho, diversos estudos sobre os com-
ponentes da técnica dos nadadores vém sendo realiza-
dos34567  Alguns dos elementos da técnica verificados
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preparacdo do nadador, segundo Maglischo'®, é impor-
tante a determinacdo da FB e do CB e uma combinacéao
ideal desses elementos, tornando as provas ritmadas e
eficientes, mediante o aprendizado do controle e a ma-
nutencdo dessa combinacdo durante praticamente toda
a disténcia da prova. Dependendo de como sé&o coor-
denadas, Alberty et al.® presumem que a FB e o CB in-
terferem na velocidade de nado (velocidade média, Vm)

Fit Perf . 2009 nov-dez;8(6):417-21.
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pela geracdo de impulsos propulsivos e resistivos das
bracadas.

Buscando-se a combinacdo ideal entre FB e CB,
andlises sdo feitas através de filmagens de competicoes
de natacéo, como Jogos Olimpicos e Campeonatos
Mundiais, fornecendo detalhes a respeito do desem-
penho'”'8 Apesar do grande nimero de estudos que
consideram esses indicadores, a maioria estd focada em

[11.13.14.19 sendo que poucos foram

18,20,21,22
’

andlises do nado craw
realizados a respeito dos outros estilos de nado
uma drea ainda pouco explorada que necessita de mais
estudos para afirmagées e comparacées.

Neste contexto, este estudo objetivou analisar e com-
parar a FB, o CB e a Vm de nadadores nas provas de
50, 100 e 200m no nado de costas.

MATERIAIS E METODOS

Este estudo foi aprovado pelo Comité de Efica em
Pesquisa com Seres Humanos da Universidade do Esta-
do de Santa Catarina (Udesc) (protocolo n® 48/2008).
Todos os sujeitos concordaram em participar da pesquisa
mediante assinatura do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido, conforme prescrito na Resolucéo 96/96 do
Conselho Nacional de Saude (CNS), que versa sobre as
exigéncias éticas para a realizacdo de pesquisas com
seres humanos.

Participaram deste estudo descritivo e correlacio-
nal 14 nadadores (sete homens e sete mulheres), com
média de idade de 20+4 anos, selecionados de forma
intencional dentre os finalistas das provas de 50, 100 e
200m estilo costas do XXXVI Campeonato Brasileiro Ab-
soluto de Natacdo (Troféu José Finkel 2007), realizado
na Grande Florianépolis, Santa Catarina.

Foram adotados como critério de inclusdo os nada-
dores dos sexos masculino e feminino que participaram
das provas de 50, 100 e 200m nado costas e que con-
seguiram se classificar para a final “A”(8 melhores tem-
pos) ou “B"”" (9° ao 16° melhores tempos) de todas as
trés provas deste estilo de nado. Os nadadores que néo
conseguiram se classificar para a final “A” ou “B"" para
todas as provas mencionadas foram excluidos.

Foram definidas e verificadas as seguintes varidveis
a) Vm de nado, expressa em metros por segundo (m.s™):

obtida dividindo-se a disténcia pelo tempo obtido

em segundos pela contagem de quadros desde o

instante em que a cabeca do nadador passava sob

a marca dos 15m iniciais até o instante em que a

cabeca do nadador ultrapassava a marca dos 15m

finais, totalizando 20m de nado;

b) FB, em ciclos de bracada por minuto (ciclos.min’):
sendo que cada ciclo representado por duas braca-
das completas foi obtido considerando-se o intervalo

Fit Perf J. 2009 nov-dez;8(6):417-21.

desde a primeira bracada completa realizada apés a
marca dos 15m iniciais até a 0ltima bracada com-
pleta antes da marca dos 15m finais;

c) CB, expressa em metros por ciclo (m.ciclo™): disténcia
percorrida durante um ciclo de bracada, obtida pela
diviséo de Vm pela FB23.

As varidveis foram verificadas a partir das imagens
de video adquiridas, sendo utilizada uma cédmera filma-
dora do tipo MiniDV, com frequéncia de aquisicdo de
30Hz, posicionada & 25m da borda de partida (meio
da piscina), a uma altura de 15m e perpendicular ao
evento?*. Foram gravadas as imagens das finais A e B
dos 50m, 100m e 200m costas feminino e masculino,
com um total de 12 provas. Cada prova foi arquivada
separadamente e as imagens foram analisadas com a
utilizacéo do software de edicdo de imagens Intervideo
WinProducer 3.0.

A contagem de bragadas foi realizada pelos pes-
quisadores, um atleta por vez a cada 50m, resultando
em uma parcial na prova de 50m, duas parciais nas
provas de 100m e quatro parciais para os 200m e, en-
tdo, determinada a média para cada distdncia de pro-
va. A mensuracdo nos 20m centrais da piscina ocorre
para se evitarem os eventos relacionados & saida a(s)
virada(s), visto que nestes instantes os atletas podem
permanecer durante a maior parte do tempo totalmen-
te submersos.

Para a organizagéo e andlise dos dados, utilizou-
se a estatistica descritiva com média, desvio padréo
e coeficiente de variagdo. Optou-se por apresentar
os dados divididos por género devido as diferencas
considerdveis apresentadas entre homens e mulhe-
res?'. Verificada a normalidade dos dados pelo teste
de Shapiro-Wilk (p=0,128 para Vm; p=0,859 para
CB; e p=0,291 para FB), optou-se por duas formas
de andlise: a) comparacdo entre as varidveis Vm,
CB e FB, nas diferentes distancias, por meio do teste
ANOVA one-way e complementada pelo pés-teste de
Tukey; b) correlacdo entre FB, CB e Vm, nas diferentes
disténcias, realizada através do teste de correlagdo de
Pearson. Foi adotado um nivel de significancia de 5%
(p<0,05).

RESULTADOS

Na Tabela 1 sdo apresentados os resultados refe-
rentes & FB, CB e Vm nas provas de 50, 100 e 200m,
masculino e feminino.

Segundo Pestana e Gageiro?®, os resultados deste
estudo t&m um coeficiente de variacéo baixo (menor que
15%), o que permite uma comparagdo entre as médias
encontradas.
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Tabela 1 - Resultados de FB, CB e Vm nas provas de 50, 100 e 200m costas

50m 100m 200m

Masculino Feminino Masculino Feminino Masculino Feminino
FB® 52,1+2,7 51,6+2,3 45,0<1,9 44,0+2,4 37,8+3,2 38,3+1,1
[ciclo.min™"] -0,052* -0,077* -0,042* -0,055* -0,084* -0,029*
CB® 2,04+0,10 1,79+0,14 2,22+0,10 1,95+0,11 2,41+0,15 2,06+0,06
[m.ciclo] -4,90%* -8,20%* -4,50%* -5,90%* -6,20%* -2,90%*
Vme¢ 1,77+0,03 1,53+0,02 1,66+0,03 1,43+0,02 1,51+0,04 1,31:0,02
[m.s] -1,80%* -1,90%* -1,80%* -1,60%* -2,90%* -1,60%*

Meédia=xdesvio padréo (*coeficiente de variacdo).

@ p=0,00, ANOVA one-way, entre: 50x100m p=0,00; 50x200m p=0,00; 100x200m p=0,00 (pds-teste de Tukey).
b p=0,00, ANOVA one-way, entre: 50x100m p=0,07; 50x200m p=0,00; 100x200m p=0, 11 (pés-teste de Tukey).
¢ p=0,00, ANOVA one-way, entre: 50x100m p=0,07; 50x200m p=0,00; 100x200m p=0,01 (pds-teste de Tukey).

Tabela 2 - Correlagéo entre as varidveis nas diferentes
distdncias de prova

CBx FB CB xVm FB x Vm
50m Feminino -0,96* 0,28 -0,03
Masculino -0,93* -0,04 0,39
100m Feminino -0,97* -0,37 0,53
Masculino -0,9* 0,4 0,02
200m Feminino -0,85** 0,22 0,28
Masculino -0,96* -0,69 0,85**

1. %%
;

*Correlacao significativa ao valor de 0,01; **correlacéo significativa

ao valor de 0,05.

Na Tabela 2 séo apresentados os resultados refe-
rentes ao valor de correlacdo entre FB, CB e Vm nas
distdncias de 50, 100 e 200m costas, para os grupos
masculino, feminino e geral.

As correlacées entre o CB e a FB para as disténcias
de 50, 100 e 200m foram inversamente proporcionais
e apresentaram valores significativos para todas as clas-
ses. Para a Vm e a CB né&o foram obtidas correlacoes
significativas em todas as distdncias. Também foi encon-
trada correlacéo significativa entre FB e Vm entre os ho-
mens na distancia de 200m.

DISCUSSAO

Os valores encontrados neste estudo para FB e CB
se assemelham aos achados de Arrelano et al.’®, que
analisaram as caracteristicas da bragcada na prova de
100m costas durante uma competicéo de juniores. Os
autores observaram valores médios de FB de 46,0 ci-
clos.min"' no masculino e 44,9 ciclos.min™! no feminino;
e para o CB, 2,10m para os homens e 1,91m para as
mulheres.

Pode-se observar que a FB foi menor nas maiores
disténcias, para ambos os sexos, concordando com os
relatos de Pai, Hay e Wilson??, que analisaram 15 atle-
tas de ambos os sexos em provas de 100 e 200m nado
livre, costas, peito e borboleta. Resultados também en-

TZI

contrados por Craig e Pendergast?! para as provas de
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100 e 200m costas, assim como em estudos em diferen-
tes disténcias no nado crawl.

J& para o CB, os maiores valores foram observa-
dos para as provas mais longas tanto para os homens
quanto para as mulheres. Pai, Hay e Wilson?2 Ao ana-
lisarem provas do nado costas, encontraram resulta-
dos semelhantes para as mulheres, mas ndo a mesma
tendéncia para os homens. Resultados diferentes foram
encontrados no estudo de Craig e Pendergast?', ao
analisarem as provas de 100 e 200m costas, obser-
vando-se um maior valor de CB para ambos os sexos
em maiores disténcias nadadas.

Sob outro ponto de vista, Camargo, que comparou
a FB média da prova dos 50m livre com a FB média da
primeira parcial da prova dos 100m livre dos finalistas
dos Jogos Olimpicos de Atlanta de 1996, observou uma
diminuicdo média de 6,7 ciclos.min"! para a parcial dos
100m livre em relagdo & prova dos 50m livre. Neste
estudo, ao realizar esta opcdo de andlise, observou-se
uma diminuigGo média de 6,2 ciclos.min”! quando com-
parada & prova dos 50m costas com a primeira parcial
dos 100m costas. Resultado semelhante ao encontra-
do para a prova de 100m costas e primeira parcial de
100m da prova de 200m costas, com uma diminuigéo
média de 6,0 ciclos.min.

Observando a Vm, verificou-se que, para todas as
provas, maiores valores de Vm corresponderam a maio-
res valores de FB e a menores valores de CB. Esses resul-
tados va@o ao encontro dos achados de Craig e Pender-
gast?!, que analisaram os quatro nados em pequenas
metragens e descreveram que o aumento da velocidade
de nado foi resultante da combinacéo do aumento da
FB e da diminuicdo do CB. Gatti et al.’® obtiveram re-
sultados semelhantes ao analisarem a FB e o CB para a
distéincia de 200m nado livre em diferentes intensidades
de nado, no qual a FB teve um aumento de 52,63% e o
CB uma diminuicéo de 19,48% entre as intensidades de
80 e 100% com um aumento da Vm.

Maglischo'® incita a utilizacdo da FB como instru-
mento facilitador da aprendizagem da implementacéo

Fit Perf J. 2009 nov-dez;8(6):417-21.
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do ritmo de prova buscando um CB ideal a fim de man-
ter uma maior Vm durante a disténcia nadada.

Para o grupo feminino, as correlacées entre FB e
CB ficam préximas dos valores encontrados por Perez?*
(-0,85) para as disténcias de 100 e 200m nado costas,
diferentemente do grupo masculino (-0,45) para as mes-
mas disténcias.

1 qo correlacionarem a FB e a Vm en-

Caputo et al.
tre 16 sujeitos homens para as distdncias de 50, 100
e 200m livre encontraram valores de r=-0,05; -0,01;
0,28, respectivamente. Resultados diferentes aos encon-
trados neste estudo r=0,39; 0,024; 0,85 para o grupo
masculino nas distdncias de 50, 100 e 200m costas,
respectivamente.

Os resultados encontrados neste estudo véo ao
encontro dos achados na literatura: nas menores dis-
téncias nadadas, temos uma maior frequéncia e um
menor CB, assim como uma maior velocidade média
de nado. Os valores se invertem para disténcias maio-
res, nas quais a FB diminui e o CB aumenta, porém a
velocidade de nado diminui. Para os treinadores e atle-
tas, sugere-se desenvolver os aspectos técnicos combi-
nando a frequéncia elevada a um 6timo CB, a fim de
manter a velocidade de nado independentemente da
distdncia nadada.
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