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Nenhum efeito de diferentes ciclos respiratorios
sobre o desempenho nos 50 metros de nado
crawl

No effect of different respiratory cycles on perfor mance during 50-m
crawl swimming
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RESUMO: Variaveis fisiologicas, biomecéanicas, psicolégieagcnicas podem interferir no desempenhcpras'l'a
na natacdo. Dentre 0s aspectos técnicos, ndo sessabrazao entre nimero de bragadas e frequiincia
respiracdes poderia influenciar no tempo de nadmbfetivo do estudo foi analisar a influéncia de
diferentes ciclos respiratérios durante nado c@evbOm. Vinte individuos (23,0 + 2,3 anos, 174 & 5,
cm, 70,1 + 4,5 kg e 10,6 + 2,1% gordura) complemauana prova de 50m no menor tempo possivel, em
piscina semi-olimpica. As seguintes relacdes brdcados respiratorios foram usadas: 1x1, 3x1, 5x1,
7x1le 9x1. A velocidade média (VM), frequéncia dachda (FB), comprimento de bracada (CB) e indice
de bracada (IB) foram obtidos. Nao houve diferesigmificante na VM e na FB entre as diferentes
relagbes bragadas/ciclos respiratorios. Contudayéndiferenca no CB (2,8 + 0,3 € 2,5 + 0,2 m; pG4Dd

eno IB (113,1 + 17,3 e 97,0 + 13,8 m/seg/m; pGiPentre as relagdes 1x1 e 9x1, respectivameste. O
resultados obtidos demonstram que as razdes bsig@tizs respiratérios ndo interferem no desempenho
durante o nado crawl de 50m. Contudo, as diferemgasmpo gasto para completar os 50 metros, embora
sem significancia estatistica, seriam suficientesa pdefinir as primeiras colocagbes numa prova
competitiva.

Palavras-chave Natacgéo; Técnicas de Respiracdo na Natacao;CeédriBracada.

ABSTRACT: Physiological, biomechanical, psychological andhtégue variables affect swimming
performance. Considering technique variables, ribisknow if the relationship between stroke/resioiry
cycle would influence performance in a 50m crawinsming. Twenty individuals (23.0 + 2.3 years, 174
+5,0cm, 70.1 + 4.5 kg and 10.6 + 2.1% of body fetrformed 50m as fast as possible, in a semiolym
swimming pool. The following stroke/respiratory & were used: 1x1, 3x1, 5x1, 7x1 e 9x1. Mean
velocity (MV), swimming stroke frequency (SSF), swning stroke length (SSL), and swimming stroke
index (SSI) were obtained. There was no significdifference in MV and SSF among different
respiratory cycles. However, SSL (2.8 £ 2.5 an®@&®.23 m; p = 0.04) and SSI (113.1 + 97.0 an337.
+ 13.80 m/seg/m; p = 0.01) were different betweett &nd 9x1, respectively. Results suggest that
different respiratory cycles do not affect the perfance during 50m crawl swimming. Yet, differentes
time to complete the 50 meters, although not si@dity significant, could define the first positis in a
competitive event.
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Introducéo

6

numa prova refletindo diretamente no custo do nado e

O desempenho durante provas de natagédo pareceem ultima analise, no desempenho.

ser dependente de diferentes fatores, tais como os

fatores fisiologicos, biomecanicos, a estratégiprdea,

os fatores psicoldgicos e técnitGsDentre os fatores
técnicos que podem interferir no desempenho, posemo
destacar a habilidade que o nadador tem paraaeakz
ciclos de bracada durante o nado. Por exemplo,dguan
de

nadadores caracteristicas

Consequentemente, seria razoavel assumir que
diferentes frequéncias de respiragdo poderiam ter
diferentes impactos sobre o desempenho do nadd. craw
Poderiamos assumir que uma menor freqiéncia de
realizacdo de respiracdes (9x1), quando comparada a

maiores frequéncias (1x1), poderia refletir numhael

antropométricas desempenho no nado crawl, pois promoveria menor

semelhantes sdo avaliados, observa-se uma maiorturbuléncia na agua, com menores forcas de Hirito

eficiéncia propulsiva, com menor custo energétioo d
nadd, em nadadores com melhor habilidade para
realizar a bragadaNeste caso, assumimos que a técnica
de realizar os ciclos de bracada pode interferir no
desempenho do nado, principalmente, por alterar o
custo energético do nado.

Alguns indices obtidos ao longo de uma prova de
natacdo poderiam fornecer um indicativo da halikda
técnica do nadador. Por exemplo, indices como a
frequéncia de bragada (FB), o comprimento de beacad
(CB) e o indice de bracada (IB), poderiam prover

informac@es sobre a habilidade em realizar a beagad

Desta forma, este estudo teve o objetivo de amadisa
desempenho no nado crawl realizado com diferentes
frequiéncias de ciclos respiratérios. indices confBa

CB e IB foram obtidos na distancia de 50m durante o
nado de nadadores recreativos. Como hipétese,
poderiamos esperar que as técnicas respiratérias co
menores relacdes

bracadas/respiragcbes pudessem

apresentar reducbes no desempenho, quando

comparadas a técnicas com maiores relagées.

Materiais e Métodos

A amostra foi composta por 20 sujeitos do sexo

FB representa 0 numero de bracadas realizadas emmasculino (idade= 23,0 £ 2,3 anos de idade, estatur

funcdo do tempo, enquanto o CB é a distancia
percorrida a cada bragcada. De outro lado, enquatio

corresponde ao produto da velocidade pelo CB, @&raz

174 + 5,0 cm, peso= 70,1 + 4,5 kg e % de gordura
10,6 = 2,1%),

competitivos, praticantes de natacdo ha pelo ménos

corporal= atletas recreativos néo

FB/CB representa o ndmero de bracadas necessariasano. Todos os procedimentos experimentais foram

para percorrer uma dada distandiaEstes indices

poderiam expressar o nivel de habilidade do nagador

conduzidos em acordo com a resolugdo ética da

Associacdo Médica Internacional de Helsinki (1964),

pois indicariam o nimero de gestos necessarios paraap0s liberacdo do comité de ética local 216/2019. O

cada nadador percorrer uma determinada distancia.

riscos e beneficios do estudo foram explicados

Dentre as diferentes modalidades na natacdo, o previamente a obtencdo do termo de consentimento

nado crawl é considerado como o estilo mais veloz,
principalmente pelos movimentos alternados de Israco
perna& Contudo, um ponto critico durante uma prova
no estilo crawl é o nimero de respiracdes, poiegsita
gque o0 nadador realize movimentos que podem

desequilibrar a hidrodindmica e influenciar,
diretamente, no desempenho. Por exemplo, a imegiséo,

turbuléncia da 4gua e a forca de atrito poderiam se

livre e esclarecido para cada sujeito. Foi recormdad
gue os individuos nado ingerissem nenhuma substancia
estimulante, ou que contivesse cafeina ou alconfoe
realizassem exercicios fisicos nas 24 horas areatesl
as avaliaces.

Os testes foram realizados em uma piscina semi-
olimpica (25 x 15m), coberta, com temperatura média
de 29°C e profundidade de 1-1,40 metros, divididebe

modificadas com o ndmero de respiragdes realizadas raias.

R. bras. Ci. e Mov 2011;19(4): 5-9.



7 Efeitos num. ciclos resp. no desemp. 50m crawl

Os nadadores realizaram previamente um dos dados. A comparacdo do tempo de prova entre as
periodo de aquecimento de 1300m, dividido em 500m diferentes frequéncias respiratorias (1x1, 3x1, 1
crawl, 400m de pernada de crawl com prancha e 400m e 9x1) foi realizada por ANOVAne-way, no programa
de bragada de crawl com boia em baixa intensidade. estatistico MICROCAL ORIGIN (versao 6.0), com
ApOs a realizacdo do aquecimento, foram realizadas nivel de significancia de 5% (0,05).
séries com diferentes frequéncias respiratéridag@es
bracada/respira¢éo): 1) 1x1 (a cada ciclo de besjad Resultados
uma respiracdo); 2) 3x1 (a cada ciclo e meio de A tabela 1 apresenta os tempos e os indices (FB,
bracadas, uma respiracao); 3) 5x1 (a cada doigscel CB e IB) nos 50m de nado crawl entre as diferentes
meio de bracadas, uma respiracéo); 4) 7x1 (a cédat técnicas respiratorias estudadas. Nenhuma diferenca
ciclos e meios de bracada, uma respiracdo); 5)(8x1  significante foi observada entre os grupos conmcésla
cada quatro ciclos e meio de bracadas, uma reéipirag  ao tempo gasto para completar os 50 metros de nado
Um intervalo de 5 minutos foi observado entre aiesg crawl (p > 0,05), mesmo quando comparados 0S grupos
as quais tiveram ordem estabelecida aleatoriamEate. com melhor (38,3 + 3,28 segundos) e pior (39,942 3,
recomendado que o participante utilizasse o lado de segundos) desempenho. A auséncia de diferenca no
preferéncia para realizar as respiracoes. tempo de nado foi acompanhada pela auséncia de

Em cada técnica respiratéria os sujeitos foram diferenca significante na FB entre as técnicasua q
instruidos a realizar a distancia de 50m no nadwaicr variou entre 14 e 15 bracadas nos 50 metros de (pado
no menor tempo possivel, com saida de dentro da > 0,05).
piscina. Para controle do tempo variavel de imer&io Entretanto, as diferentes técnicas respiratorias
determinado que cada atleta emergisse na marca de 5apresentaram diferenca significante no CB e IB. Por
metros, e o0 tempo submerso foi ignorado para a exemplo, o CB do ciclo respiratério de 9x1 foi
obtencao dos indices. significantemente menor do que o CB dos ciclos

Para o calculo da FB foram utilizados ciclos respiratérios 1x1, 3x1 e 5x1 (p = 0,04). Ainda, ®
completos de bracadas, realizados por minuto. Foi ciclo respiratorio 7x1 foi significantemente merdo
considerado um ciclo completo de bracada quando um que o CB em 1x1 (p = 0,04). De forma semelhantB, o
determinado braco alcangou o ponto de partida apos na técnica respiratéria de 9x1 foi significantereent
uma rotagdo completa do brago. A velocidade média menor do que na 1x1, 3x1 e 5x1 (p = 0,01). Em adlica
(VM) do nado foi registrada em metros por segundo a técnica com ciclo respiratério 7x1 apresentou IB
(m/seg), levando-se em consideracdo o tempo de significantemente menor do que no ciclo respiratori
deslocamento total, desde a sua saida, viradagadhe 1x1 (p = 0,02).

Em adicdo, enquanto o CB foi obtido pela divisdo da
VM pela FB équacéo ), o IB foi determinado pelo Discussio
produto entre VM e CBeuagao 2™ O presente estudo teve como objetivo, analisar o

desempenho no nado crawl quando diferentes
Equacédo 1:CB =VM/FB (m)

frequéncias de ciclos respiratérios eram utilizadas
Equacéo 2:1B = VM x CB (m.seg.ri)

Havia a hipétese de que as técnicas respiratooas c

menores relacdes bracadas/respiragcbes pudessem

Os dados de cada indice obtido em cada I
prejudicar o desempenho, quando comparadas a

frequéncia respiratéria estdo expressos em media +,, . . ~ .
técnicas com maiores relacdes. Os resultados abtido

desvio padrdo. O teste de normalidade de Shapilio-Wi ~ o,
ndo suportam essa hipotese.

foi utilizado previamente, para verificar a distiitho
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Tabela 1.Ciclos respiratérios dos nadadores e os tempadieeginos 50 metros de nado crawl

Ciclos FB CB B VM Tempo
respiratérios  (bragada/ (m) (m/seg/m) (m/seg) (segundos)
min)

1x1 142+165 2,8+0,29 113,1+17,33 1,25 40,89,9 + 3,42
3x1 146+1,78 2,7+0,30 107,5+16,95 1,26 80,89,4+3,45
5x1 145+1,70 2,7+0,28 107,0+ 16,83 1,27 H0,1B9,2 + 3,62
7x1 149+158 2,6+0,23* 101,8+14,15* 1,28@D, 38,8 + 3,26
9x1 152+165 25+0,286 97,0+13,80Ba 1,30+0,05 38,3+3,28

Legenda: FB = Frequéncia dagBda; CB = Comprimento de Bragada; IB = indicBdgadas; VM = Velocidade média

Os dados de desempenho demonstram que a Independentemente dos mecanismos por tras
utilizacdo de ciclos respiratérios mais freqiiemtegante desses resultados, é necessario ressaltar as dgiEi
os 50 metros no nado crawl ndo geraram reducadvla Vpraticas do presente estudo. Embora sem diferenca
Embora a técnica com ciclos de 9x1 tenha mostradgnificante, do ponto de vista estatistico, agrdificas
tendéncias de proporcionar maiores VM, ndo houwdetectadas no tempo gasto para completar os 5@3snetr
melhora significante no desempenho quando comparada6 segundos) separariam as colocagfes intermaiar
as técnicas com ciclos respiratérios mais freqigeistes (8° colocado) do vencedor (1° colocado) de uma grov
resultados corroboram com outros estiigee apontam nas categorias de 50, 100 e até 200m nado crawl. Em
gue inspirar enquanto se nada aumenta a descalatéfaui outras palavras, ainda que as diferencas néo tesitsm
das agbes propulsivas dos bragos e sdo, provavelmerstatisticamente significantes, os presentes ashtn
um reflexo da auséncia de diferenca na FB. Ainda qum significado pratico importante, pois sugerem gge
ndo seja possivel justificar, precisamente, o menan diferentes relagbes bragadas/respiracdo  poderiam
desses resultados, alguns pontos merecem destagleterminar o vencedor de uma prova de nado crawl de
Primeiro, é possivel que uma tedrica Gtima relagéce o distancia curta.
namero de bracadas e a frequéncia de ciclos r&spirs Curiosamente, CB e IB foram menores quando a
tenha maior impacto em eventos de longa duracéo, m$acdo bracada/respiracdo foi maior. Este resultad
quais requerem um numero maior de respiracbes pa@mderia estar associado a um provavel tempo lipste a
suprir a demanda energética oxidativa do ffaddeste execucdo de um esforco “maximo” em aptei&Em
caso, distancias curtas, como as utilizadas noeptes adicdo, uma provavel maior fadiga muscular geraata p
estudo, ndo seriam afetadas pelas diferencas lagéee um nimero menor de respiragdes, principalmente nos
bracadas/respiracéo. ciclos 7x1 e 9x1, também deveria ser investigada. D

Contudo, a auséncia de diferenca entre derma alinhada a essa sugestdo, estd o fato de que
diferentes relacdes bracadal/respiracdo pode temmalgvelocistas, em comparacdo aos triatletas, possuem
componente fisiolégico. Por exemplo, é possivel gue maiores CB’. Neste caso, é necessario destacar que o
maior freqiiéncia de ciclos respiratérios nas menoré&reinamento de velocistas induz grandes adaptacfes
relacbes bracada/respiracdo tenha permitido umhomel anaerébias. Outro ponto relevante é que a fadiga na
oferta de oxigénio, gerando menor acidose metabdic natacio pode estar diretamente relacionada d6. OB
preservando o desempenho, mesmo com o0 maiato, estudos sugerem que o IB, o qual é calcutadw o
desequilibrio hidrodindmico causado pelo maior mémeproduto entre VM e CB, é maior nos grupos dos
de respiracdés Entretanto, essa sugestdo deve semdadores de desempenho elevado, e pode refletir a
considerada com cautela, pois este estudo ndo faibilidade técnica no natfo

desenhado para responder esta pergunta.
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estudo, uma piscina semi-Olimpica de 25 metrom\ats
de uma piscina Olimpica com 50 metros, foi utilezad
pode ter gerado uma reducédo do tempo de nado ewsqu

tempo reduzido de nado emerso, durante o qual §

nadadores utilizam os ciclos respiratérios, podgeeado

maiores relacBes bracadas/respiragcdo. Em adicéo,

turbuléncia da agua. Entretanto, futuros estudas s

necessarios para responder esse ponto.
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