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RESUMO

Introducao: Atividades fisicas no ambiente aquatico sdo essenciais para a satde do homem. O nivel de habilida-
des aquaticas é condicionado pelo nivel da técnica natatéria. A melhoria da técnica né&o é condicionada pelo tempo
e constitui uma parte muito importante das aulas de natac&o. Este trabalho visa trazer conhecimento sobre a diferen-
ciada eficiéncia da carga fisica relacionada a melhoria das técnicas natatérias em adultos. O objetivo deste estudo
foi o de encontrar a intensidade da carga durante aulas de natacdo para adultos. Queremos adaptar o contetdo das
aulas para melhorar as técnicas natatérias. Materiais e Métodos: Monitoramos duas mulheres (34 e 35 anos de
idade) e um homem (44 anos) durante um curso de natacdo para adultos (20 aulas), duas vezes por semana. Todos
os adultos monitorados estavam no mesmo nivel técnico. Eles conseguiam nadar 50m de peito e costas. Usamos a
Férmula de Carvonen para especificar a zona aerébica. O minimo contabilizado foi com 0,6FC_, (ou 0,5) e maximo
com 0,8FC_, (ou 0,7). Resultados: Os seguintes fatores influenciaram na proporcionalidade da carga durante as
aulas: experiéncia anterior na agua (bloqueio psiquico); predisposicdo somatica; qualidade das habilidades natatdrias;
idade. A freqliéncia cardiaca mais alta foi medida durante as aulas que visavam a melhoria das técnicas de nado crawl
e costas. Discussao: As aulas de natagdo para adultos podem ser alocadas entre as atividades fisicas em ambiente
aquatico que desenvolvem condicao fisica e tém, em sua maioria, carater aerébico.
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PROPORCIONALIDADE DE CARGA EM NATAGCAO

PROPORCIONALIDAD DE LA CARGA DURANTE CLASES DE NATACION DE ADULTOS

ABSTRACT

Introduction: Physical activities in water environment are essential for man’s health. The level of swimming abilities
is conditioned by level of swimming technique. Improving of swimming technique is not time conditioned and therefore
it makes a very important part of swimming lessons. Our paper brings knowledge about the differentiated efficiency of
on physical load while improving swimming technique of adults.The aim of the paper was to find out intensity of load
during adult’s swimming lessons. We wanted to adapt the content of the lessons to improve swimming technique. Ma-
terials and Methods: We monitored two women (34years and 35years) and one man (44years) during a swimming
course for adults (20 lessons), twice a week. All monitored adults were on the same swimming level, they were able
to swim 50m breaststroke and backstroke. We used the Carvonen Formula for specifying the aerobic zone. Minimum
was counted with 0.6HR __ (or 0.5) and maximum with 0.8HR _ (or 0.7). Results: The following factors influenced the
proportionality of load during the lessons: previous water experience (psychic blocks), somatic predispositions, quality of
swimming skills, age. The highest heart rate was measured during lessons of improving crawl and backstroke technique.
Discussion: The swimming lessons of adults can be placed among the physical activities in water environment which
develop physical condition and have mostly aerobic character.

KEYWORDS
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PROPORCIONALIDAD DE LA CARGA DURANTE CLASES DE NATACION DE ADULTOS
RESUMEN

Introduccioén: Actividades fisicas en el ambiente acuatico son esenciales para la salud del hombre. El nivel de
habilidades acuéticas es condicionado por el nivel de la técnica natatoria. La mejoria de la técnica no es condicionada
por el tiempo y constituye una parte muy importante de las clases de natacion. Este trabajo visa traer conocimiento sobre
la diferenciada eficiencia de la carga fisica relacionada a la mejoria de las técnicas natatorias en adultos. El objetivo de
este estudio fue lo de encontrar la intensidad de la carga durante clases de natacion para adultos. Queremos adaptar
el contenido de las clases para mejorar las técnicas natatorias. Materiales y Métodos: Vigilamos dos mujeres (34 y
35 afios de edad) y un hombre (44 afios) durante un curso de natacion para adultos (20 clases), dos veces a la semana.
Todos los adultos vigilados estaban en el mismo nivel técnico. Ellos conseguian nadar 50m de pecho y espalda. Usamos
la Formula de Carvonen para especificar la zona aerdbica. El minimo contabilizado fue con 0,6FC_, (0 0,5) y maximo
con 0,8FC_. (0 0,7). Resultados: Los siguientes factores influenciaron en la proporcionalidad de la carga durante las
clases: experiencia anterior en el agua (bloqueo psiquico); predisposicion somatica; calidad de las habilidades natato-
rias; edad. La frecuencia cardiaca mas alta fue medida durante las clases que visaban la mejoria de las técnicas de nado
braza y espalda. Discusion: Las clases de natacion para adultos pueden ser destinadas entre las actividades fisicas en
ambiente acuatico que desarrollan condicion fisica y tienen, en su mayor parte, caracter aerébico.

PALABRAS CLAVE
Natacion, Educacion y Entrenamiento Fisico, Physical Activity.

INTRODUCAO
Notamos um interesse incomum em atividades fisicas de cardiovascular, representando um papel importante nas
adultos no ambiente aquético, durante os Gltimos 15 anos. A seguintes tarefas:
raz&o principal para isto encontra-se nas mudancas no estilo = compensagao de movimento em terra (posi¢ado ho-
de vida de cada individuo, no qual o papel mais importante rizontal, trabalho de grupos musculares agonistas e
é representado pela salde. Diferentes grupos da popula- antagonistas);
¢80 em idade produtiva estdo aumentando o interesse em = estimulagdo do organismo através de padrBes do
atividades que apdiam o estilo de vida saudavel. ambiente aquatico (resisténcia, flutuabilidade);
Natag&o é considerada como uma atividade insubs- = adaptagdo do organismo no ambiente aquatico
tituivel, tendo influéncia positiva nos sistemas motor e (mecanico, térmico e influéncia quimica);
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= funcdo corretiva (nadar requer a utilizagdo de ambas
as metades do corpo e qualquer movimento na agua
afeta o corpo por completo).
O ambiente aquatico permite fazer uma gama extensi-
va de atividades fisicas, gracas a sua quantidade ilimitada
de influéncias mutaveis. No passado, a palavra natagdo
era usada para toda atividade realizada na agua (natacédo
infantil, natacéo para deficientes, natagéo de reabilitacéo,
etc.) Atualmente, as atividades sdo ordenadas em trés
grupos basicos, de acordo com o objetivo da atividade
fisica, sendo classificadas como?:
= atividades com o objetivo de desempenho desportivo
(natag&o como esporte, nado sincronizado, natagéo
de longa distancia, etc.);

= atividades que tém carater estimulante e adaptavel
(mergulho, aquafitness, natagdo como fitness, etc.);

= atividades com o objetivo de melhorar, proteger
e estabilizar a salde (natagdo para deficientes,
natacdo master, natagdo para gestantes, natacao
basica, etc.).

A atividade fisica na 4gua é realizada dentro de certo
contetido e forma. Por exemplo, um adulto precisa fre-
guientar 20 aulas de natagdo com uma assiduidade maior
do que duas vezes por semana. Quando consideramos
guem é nadador e quem ndo €, usamos uma definicdo
béasica: nadador ¢ uma pessoa que nada 200m segu-
ramente sem se cansar, mergulha em agua profunda e
nada debaixo da agua.

Na Eslovaquia, recentemente foi dada uma maior
atencdo para atividades aquaticas em funcdo de mu-
dancas demograficas (maior porcentagem de pessoas
mais velhas) e do aumento no nimero de doencas da
civilizagdo. O uso de atividades aquaticas para a salde e
aptidao é condicionada pelas habilidades. Na Eslovaquia
ndo temos muitas possibilidades de utilizar o ambiente

aquatico sem a habilidade de nadar. 95% das piscinas
na Eslovaquia, que sdo usadas pela populacédo, séo pro-
fundas. A natacé@o, como uma atividade fisica, representa
um papel importante na vida de todo homem, gragas ao
seu carater especial de locomogéo. A prevengdo mais
importante é salvar a vida.

O Departamento de Natacéo da Faculdade de Educa-
¢ao Fisica e Esporte fez uma pesquisa voltada para a efi-
ciéncia das atividades fisicas na agua. Elas costumam ter
eficiéncia fisiol6gica diferente, em termos de intensidade.
Aintensidade é condicionada pela estrutura das atividades
fisicas. Uma carga aerdbico-anaerébica foi constatada
na natacao esportiva (80%-90% da freqiiéncia cardiaca
maxima)?; em aquafitness e natacéao fitness encontrou-se
a taxa mais alta na zona aerébica (60%-80%FC_, )% e
na natacdo bésica e na natagao voltada para a saude foi
encontrada a porcentagem mais alta na area da saude
(50%-60% FC__ )*. O objetivo da pesquisa foi trazer pro-
porcdes objetivas de intensidade nas diferentes atividades
fisicas na agua. A base da carga fisica na agua vem da
simbiose mutua dos principios da agua (flutuabilidade e
pressdo) e a estrutura dos movimentos natatorios.

O papel traz resultados sobre a intensidade da carga
durante as aulas de natacdo de adultos. O objetivo foi
considerar o nivel apropriado de intensidade durante estas
aulas. Consideramos a eficiéncia fisiolégica das aulas de
natacdo através da frequiéncia cardiaca.

MATERIAIS E METODOS

Preparamos um programa de 20 ligdes para melhorar
a técnica natatdria da populagdo adulta. O curso levou
dois meses, com a frequiéncia de duas vezes por semana.
Os adultos na idade de 26-64 anos comegaram 0 Curso
como meio-nadadores e, ao término do curso, 70% deles
nadaram 100m ininterruptamente. A intensidade da carga

Figura 1 - Curva fisiolégica da carga durante a aula de natacédo de adultos (L.D.)
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Figura 2 - Comparagao das zonas de intensidade com dois
modos diferentes de especificar a zona aerébica (L.D.)

Figura 3 - Proporcionalidade de carga de trés adultos
diferentes (82 aula)
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Figura 4 - Proporcionalidade da carga de trés adultos
diferentes (192 aula)
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Figura 5 - Intensidade de carga durante varias aulas de
natacao (L.D.)
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foi monitorada por especialistas. Usamos a Formula de
Carvonen para especificar a zona aerébica. O minimo
foi contado como 0,6FC_, (ou 0,5) e 0 méximo como
0,8FC_,, (ou 0,7). Supusemos que, para desenvolver
a saude relacionando ao contetdo das aulas (técnica
natatéria), seria mais recomendavel usar uma porcenta-
gem mais baixa de carga do que é recomendado para
melhorar o nivel de aptidao.
Minimo da zona aerébica:
[(220-idade) - FC _]x 0,5 + FC_;
Maximo da zona aerdbica:
[(220-idade) - FC ] x 0,7 + FC
Monitoramos duas mulheres de 34 anos, L.D. e M.R.,
e um homem de 44 anos, L.K. Todos eles estavam no
mesmo nivel técnico.

RESULTADOS

A curva fisiolégica de carga, durante a 22 aula de
natacdo de L.D., possui certa dinamica de acordo com
0s meios usados. Os primeiros 5min foram de nado livre,
seguidos de aquecimento com corridinha em agua funda,
e entdo técnicas de crawl e nado de costas. A carga mais
alta foi monitorada durante o jogo de pélo aquatico e os
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Gltimos 15min foram de nado de peito (Figural). As linhas
horizontais na figura ilustram a zona aerdbica, delimitada
por0,5e0,7FC__.

A razdo para usar uma zona aerobica mais baixa é
a intencé@o de melhorar a técnica natatéria, o que é ne-
cessario em termos de aprendizagem motora. Durante as
licBes tentamos explicar o movimento certo e os adultos
devem perceber se fazem o movimento corretamente ou
ndo. Com excecdo a isso, de acordo com muitos fisio-
logistas, o corpo humano reage a pressédo da agua com
uma taxa cardiaca mais baixa®.

As diferengas na porcentagem sdo apresentadas nas
zonas de carga (Figura 2). A mesma aula da L.D. foi
dividida por uma mais baixa (50% a 70%) e uma mais
alta (60% a 80%) porcentagem de carga. A natagao
basica esta entre as atividades fisicas na dgua que tem
como objetivo prevenir e estabilizar a satde. E esta é, em
parte, a razdo porque a maior parte da aula é realizada
na zona da saude (63,5% em média). Podemos encontrar
as seguintes zonas de carga, na literatura:
= 50-60%FC_, - queima de gordura, satisfatorio para

iniciantes e pessoas mais idosas;
= 60-70%FC_,, - fortalecimento do coragdo, zona de
saude;
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= 70-80%FC_,, - zona aerébica, aumento da aptidéo
fisica.

Um fato importante na avaliacdo da natagdo de
adultos € que todas as zonas de intensidade apareceram
durante as aulas. Suas quantidades e porcentagens de
carga sdo altamente individuais e condicionadas por
idade e qualidade das habilidades do nado.

As Figuras 4 e 5 documentam o mesmo contetido da
aula com reag6es diferentes dos trés adultos. Durante a 82
aula, onde a parte principal foi constituida de técnica de
crawl, a intensidade mais alta foi monitorada na mulher
de 34 anos (M.R.) e durante a 192 aula a intensidade mais
alta foi medida no homem mais velho, de 44 anos (L.K.).
O conteudo da 192 aula teve como foco a técnica das
trés bracadas de natacdo e a qualidade de administrar
cada técnica particular foi mostrada claramente. A mulher
com mais baixa taxa de carga fisica (L.D.) mostrou melhor
desempenho na técnica natatdria.

Quando avaliamos 0s mesmos meios para melhorar a
técnica, encontramos grandes diferengas nos sentimentos
subjetivos e na carga real, monitoradas por especialistas.
Os meios usados eram muito freqiientemente descritos
como dificeis, mas a taxa cardiaca ndo confirmou isso.
Quando um treinador ou um professor prepara o con-
tetdo das aulas, ele deve escolher cuidadosamente 0s
meios de treinamento em termos de dificuldade, volume
e intensidade. As habilidades, assim como os elementos
particulares da técnica natatéria, requerem certo tempo
para melhorar, sob a supervisdo de um treinador. Nem
todo mundo aprende a mesma bragada facilmente. Nos-
sos resultados mostraram um maior interesse das mulheres
no nado de peito, mas havia mulheres que aprenderam
nado de costas e crawl mais rapidamente (quase 1/3 de
todos os participantes que fizeram parte no curso nos
ultimos 5 anos). Colocamos nas aulas exercicios especiais
e elementos (exercicios com diferentes equipamentos e
em varias profundidades, jogos de agua) para aumentar
a precisdo na agua. Os jogos mais populares eram: pélo
aquatico em agua rasa; mergulho em aguas profundas;
e jogos de relevo, nos quais as dificuldades do nado
foram modificadas.

A intensidade de carga da mesma mulher (L.D.), du-
rante quatro aulas de natagao, é apresentada na Figura
5. A taxa de porcentagem da zona aerébica e de saude
¢é altamente diferenciada e é condicionada pela dificul-
dade de meios e a duragdo do exercicio. A intensidade
mais baixa foi monitorada durante as aulas de aprendi-
zagem, onde os elementos novos eram aprendidos com
intervalos bastante longos de descanso. A Ultima coluna,
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na Figura 5, apresenta a carga média de todas as aulas
de natacdo, mostrando a proporcionalidade de carga
fisica durante as aulas de natagao de adultos. Portanto,
podemos colocar esta atividade fisica entre as atividades
com carater saude-aerobico.

DISCUSSAO

Com base nos nossos resultados das aulas de nata-
¢ao de adultos, sugerimos avaliar também a intensidade
em zonas mais baixas. Quando realizamos atividades
fisicas com intengBes especificas (por exemplo: natacéo
sénior, melhoria da técnica ou natagéo para gestantes), é
necessario prestar atencdo as zonas de intensidade mais
baixas, porque o nivel de aptiddo da populagdo comum
é, geralmente, baixo.

A avaliagdo da singularidade do processo pedagégi-
co em reais condicBes € um modo eficaz para fazer com
gue o processo se torne mais eficiente. A intensidade da
atividade fisica € um indicador importante de qualidade e
também permite étimas mudancas do contetido das aulas.
Aintensidade de partes particulares das aulas é condiciona-
da pela escolha de exercicio real em termos de demandas
técnicas, duracéo do exercicio e sua intensidade. Exercicios
que séo mais dificeis em termos de frequéncia - estilo livre
com pernada, nado de costas com pernada - também tém
expectativas maiores em termos de carga.

A proporcionalidade da intensidade durante as aulas
¢ influenciada pela idade, qualidade das habilidades do
nado, estrutura do corpo e duragdo da preparacdo. As aulas
de natagao basica podem ser colocadas entre 0s exercicios
na zona satide-aerdbica (50%-70%FC_, ), apoiando a sal-
de ativa. O carater social e emocional das aulas de natacao
é, para a populagao adulta, muito positivo.
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