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EFEITOS DO TREINAMENTO DE FORCA NO DESEMPENHO DE
PRATICANTES DE NATACAO:
UMA REVISAO BIBLIOGRAFICA DESCRITIVA

Effects of strength training on the performance of swimmers:
a descriptive bibliographic review

RESUMO

O objetivo do presente estudo foi revisar na
literatura o efeito do programa de treinamento de
forca(TF)nodesempenho de praticantes de natacao.
Tratou-se de um estudo descritivo com abordagem
qualitativa, sendo uma revisdo bibliografica, na
qual foram consideradas pesquisas publicadas
nas bases de dados Scielo, Lilacs e Pubmed, com
a seleg@o de 17 estudos para suportar o apanhado
de evidéncias da pesquisa. Os critérios de inclusao
foram, sequencialmente: selecdo por titulo,
importancia do artigo, relevancia dos resultados e
metodologia adotada. Os parametros de exclusao
foram: ndo preencher os critérios de elegibilidade,
temas fora do objetivo e a pesquisa ser do tipo
revisdo bibliografica. A analise dos estudos sobre
TF para o desempenho de praticantes de natagdo
¢ um assunto que vem despertando um crescente
interesse na comunidade cientifica, existindo
fatores primordiais que podem ser desenvolvidos
com o TF e utilizados dentro da natacdo com
vertentes para adaptagdes neuromusculares como
ativagdo e poténcia muscular, morfologicas como
0 aumento da sessdo transversa o que ocasiona
melhora no desempenho do nadador. Dessa
maneira, a partir da classificacdo, selegao e leitura
de trabalhos cientificos, evidenciou-se que o
TF mostra-se capaz de proporcionar alteragdes
significativas no desempenho de praticantes de
natagdo, mostrando, assim, a importancia do TF na
melhora do desempenho esportivo de nadadores.

Palavras-chave: Treinamento de For¢a. Natacdo.
Desempenho Esportivo.
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ABSTRACT

The aim of the present study was to review in
the literature the effect of the strength training
program (TF) on the performance of swimmers. A
descriptive study with a qualitative approach being
a bibliographic review in which they considered
research published in the databases: Scielo, Lilacs
and Pubmed. 17 studies were selected to support
the survey’s evidence collection. Having inclusion
criteria, selection by title, sequentially by the
importance of the article, relevance of the results and
adopted methodology. The exclusion parameters
were: not fulfilling the eligibility criteria, themes
outside the objective and being of the bibliographic
review type. The analysis of studies on TF for the
performance of swimming practitioners is a subject
that has aroused a growing interest in the scientific
community, with primordial factors that can be
developed with TF and used within swimming
with strands for neuromuscular adaptations such
as activation and power muscle, morphological
features such as increased cross-section, resulting
in improved swimmer performance. Thus,
from the classification, selection and reading of
scientific works, it was shown that the TF for the
performance of swimming practitioners is able to
provide significant changes in performance, thus
showing the importance of the TF in improving
the performance of swimmers.
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1 INTRODUCAO

A natacdo ¢ amplamente praticada em todo o mundo por pessoas de todas as idades
e essa pratica pode ser tanto recreativa, para melhora da saide, quanto competitiva de alta
performance (SADOWSKIS ef al., 2012). O desempenho na natacdo ¢ influenciado por uma
relagdo complexa de pardmetros morfoldgicos, metabdlicos, neuromusculares e biomecéanicos
(WALKER,2000). Emtodo esporte ou exercicio fisico, tem-se anecessidade de um planejamento,
também conhecido como periodizagao.

Dentre os trabalhos sobre periodizagao, os modelos mais analisados sdo os tradicionais
ou lineares e o de periodizacao ondulatdria ou nao linear (OLIVEIRA; SEQUEIROS; DANTAS,
2005). A periodizacdo linear ¢ apresentada pela continua adicao da carga e simultanea reducao
do volume de treinamento, estendendo-se durante os ciclos de treinamento. A ondulatoria tem
a presenga de alteragdes com muita frequéncia no volume e intensidade dos treinamentos, tanto
em mesociclos quanto em microciclos ou até mesmo com alteragdes na sessdo de treinamento
(PIRES; PIRES; FIGUEIRA JUNIOR, 2017).

Dentro de todo esse planejamento da periodizacao, € inserido o treinamento de forca
(TF) que ¢ de suma importancia para o desempenho do esporte, inclusive a natagao, pois o
corpo humano usufrui da forca produzida por contragdes musculares para movimentar-se na
agua (HARTMANN et al.,2017). Essa forga ¢ aplicada na dire¢ao que se quer deslocar, gerando
movimentos natatdrios, os quais utilizam diversos grupos musculares dos membros superiores
e inferiores (SUZUKI; VIEIRA, 2019).

O TF tem sido considerado um dos fatores importantes para melhora do desempenho
fisico, mostrando que a poténcia muscular ¢ crucial no desenvolvimento de nadadores. Ha uma
transferéncia significativa que ocorre quando o treinamento de for¢a aumenta a ativacdo muscular
para movimentos desenvolvidos na execugdo dos nados (CARROLL; RIEK; CARSON, 2001),
portanto, a insercao do TF especifico do esporte dentro da periodizagdo do nadador é primordial.
E indispensavel atentar-se ao fato de que todas as adaptacdes de treinamento sdo especificas
para o estimulo aplicado - ou chamado de dose resposta - € essas adaptagdes sdo estabelecidas
por varios componentes, tais como o grupo muscular estimulado, a velocidade do movimento
ou a amplitude do movimento (ACSM, 2009).

Na natacdo, a forca muscular gerada para propulsdo de movimentos natatdrios €, em
maior parte, produzida pelos membros superiores, tendo cerca de 75% da energia para produgao
de forca, enquanto os membros inferiores contribuem apenas com uma pequena parte, com
forgas para movimentos natatorios (SANTOS et al., 2012). No entanto, um dos assuntos mais
questionaveis na pratica do TF para nadadores sao as influéncias desse método de treinamento,
sua transferéncia no desempenho e se realmente ele ¢ eficaz para o nadador (MUNIZ-PARDOS
etal., 2019).

A melhora da for¢a para o desempenho de nadadores ¢ indispensavel, pois adaptacdes
neuromusculares e morfologicas ocasionam uma melhora significativa da performance do

nado, por isso a importancia do TF em individuos praticantes de natacao. Os principais ganhos
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dos mecanismos fisiolégicos com TF sdo evidentes nas adaptagdes neurais com o aumento da
capacidade de recrutamento das unidades motoras. Nas morfoldgicas, nota-se um aumento da
seccdo transversa do musculo ou aumento da estrutura muscular nas fibras do tipo 2 (hipertrofia)
(MUNIZ-PARDOS et al., 2020).

Observando-se as poucas evidéncias do treinamento de forca aplicado a nadadores,
o presente estudo tem como objetivo analisar a literatura na busca por evidéncias quanto a

eficacia do TF na natagao.

2 MATERIAL E METODOS

Este estudo trata-se de uma revisao bibliografica e baseia-se em citagdes de trabalhos
anteriormente publicados sobre o treinamento de forca aplicado a nadadores, com o intuito de
descrever a literatura e um questionamento cientifico qualitativo sobre o tema.

Para a revisao da literatura, foram escolhidos artigos em portugués e inglés a partir do
ano de 2012 até o ano de 2020, apresentados no quadro 1 de resultados. Buscou-se levantar
estudos principalmente com seguintes os termos em portugués: Treinamento de resisténcia,
natacdo e desempenho. E, em ingl€s, os termos pesquisados foram: strength training, swimming
e performance.

Para o prosseguimento da pesquisa, foram empregados dados bibliograficos exibidos
em artigos referentes ao tema treinamento de forca, desempenho, treinamento de natagao.
Foram integralizados nos critérios da pesquisa 17 estudos pesquisados com utilizagdes
de artigos cientificos e dissertacdes nos bancos de dados como Scielo, Lilacs e Pubmed com uso
de palavras-chave no resumo da pesquisa.

A principio, os estudos foram escolhidos pelo titulo, pelo tema no qual se aplicava a
pesquisa, em seguida, pelo resumo, e finalmente pelo texto integral, sendo este ultimo critério
passado por uma andlise critica e extragao dos resultados pertinentes a pesquisa.

As causas de exclusao dos artigos foram o nao atendimento aos critérios elegibilidade, e

resultados que nao se enquadravam no objetivo do estudo ou estudos do tipo revisao.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

Os referentes estudos analisados foram colocados no quadro 1 para melhor compreensao
do trabalho.
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Quadro 1 - Estudos que identificaram os efeitos do treinamento de for¢a em praticantes de natacao.

Ano de Autor Tematica da Pesquisa Consideragdes da Pesquisa

Publicagao

2014 Golaetal. |Relagdo entre forga muscular e | O referente estudo indicou a necessidade do trei-
velocidade de nado crawl. namento de for¢a em grupos musculares utiliza-

dos no nado crawl.

2012 Santos et al. | Estimativa da forga propulsora | O estudo analisou as relagdes entre forga pro-
no nado crawl em jovens atletas. | pulsiva durante a natagdo e a seccdo transversa

do musculo do brago e propds uma equagdo para
estimativa da for¢a propulsiva em jovens nada-
dores.

2019 Keiner et al. | A influéncia da for¢a maxima da | O presente estudo demonstrou que a forca maxi-
parte superior e inferior do corpo | ma dos membros superiores e inferiores e altura
na largada do bloco de natagio, | de salto foi fortemente associada ao desempenho
virada e desempenho geral dos | na natacao.
nadadores.

2015 Cuenca- Efeito no desempenho da largada | O estudo mostrou dois protocolos de treinamen-

-Fernandez, | de natacdo de dois tipos de proto- | to resistido com melhora significativa no desem-

Lopez-Con- | colos de ativag@o: Lunge e yoyo | penho das saidas em praticantes de natacao.

treras e squat.

Arellano

2016 McGowan |[O desempenho de nadadores | O trabalho mostrou que aquecer com o uso de

etal. velocistas de elite é aprimorado | jaquetas aquecidas e secas ou exercicios de ati-
pela conclusdo de atividades adi- | vagdo baseados em terra durante a fase de tran-
cionais de aquecimento. sicdo pode resultar em um maior desempenho na

natacgao.

2015 Sarramian, | Efeito da potenciacdo pds-ativa- | A pesquisa analisou que o aquecimento de po-

Turner e ¢do em nadadores nacionais de | téncia pods-ativagdo pode ser uma ferramenta
Greenhalgh | estilo livre de cinquenta metros. | valiosa para melhorar o desempenho dos nada-
dores.

2015 Ramos A relacdo entre o perfil muscular | O referente artigo examinou a correlacdo de di-

etal. da parte inferior do corpo ¢ o de- | ferentes testes de forca e poténcia em terra firme
sempenho na largada de natac@o. | com o desempenho da saida na natagao.

2016 Amaro Efeitos da for¢a em terra firme e | O trabalho demostrou que, em diferentes idades,

etal. programas de condicionamento | o treinamento de forga ¢ eficaz para o desempe-
em nadadores de variadas faixas | nho na natagdo.
etarias.
2015 Sawdon- Os efeitos de um programa de | O referente estudo revelou uma melhora signifi-
-Bea & exercicios em terra seca de seis | cativa na forga central no grupo de intervengéo
Benson semanas para nadadores do ensi- | e que um programa de exercicios em terra seca
no médio. de seis semanas foi eficaz na melhoria da forga
central dos participantes.
2015 Manske Efeitos de um programa de for- | O estudo pesquisou se um programa de treina-
etal. talecimento em terra firme em | mento de forga para o ombro em terra firme pode
nadadores adolescentes compe- | melhorar a forga e diminuir a dor na articulagdo
titivos. do ombro de jovens nadadores.

2016 Rejman Avaliagao do impacto de um trei- | O trabalho mostrou que o treinamento pliomé-

etal. namento pliométrico direcionado | trico contribui para um tempo de saida e planeio
nas mudangas em parametros ci- | mais curto ¢ as mudangas nos pardmetros sele-
nematicos selecionados da larga- | cionados da largada na natag@o.
da de natagdo.

2015 Dingley Eficacia de um programa de trei- | O referente estudo avaliou a eficacia do treina-

etal. namento de resisténcia em terra | mento de forga em nadadores paraolimpicos para

firme na forga, poténcia e desem-
penho na natagdo em nadadores
paraolimpicos.

aumento da poténcia na natagdo, e como essas
mudancas afetam o desempenho desses atletas.
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Ano de Autor Tematica da Pesquisa Consideragdes da Pesquisa

Publicagao

2012 Girold et al. Comparagdo entre treinamento | A pesquisa foi desenvolvida para comparar os
de forga e eletroestimulacdo efeitos do treinamento de for¢a e eletroestimu-
no desempenho de sprint na -lagdo no desempenho de nadadores.
nata-cao.

2012 Sadowski Eficacia dos programas de O trabalho avaliou os efeitos do treinamento

etal. trei-namento de for¢a em terra | de forga em terra firme sobre a for¢a de nado e
fir-me em nadadores jovens. desempenho em nadadores jovens.

2016 lizuka et al. Efeitos imediatos do treina- O estudo investigou o efeito dos exercicios
men-to muscular do tronco para a parte central do corpo na fase inicial do
profundo no desempenho da de-sempenho do nado.
natacgao.

2020 Lopes et al. Os efeitos do treinamento O estudo examinou os efeitos de oito sema-
de forca em terra firme em nas de treinamento de forca em terra firme
nada-dores velocistas de com- | combi-nados com o treinamento de natagdo no
peticao. de-senvolvimento da forga superior e inferior

do corpo.

2015 Loturco ef al. | Uma analise correlacional de | O trabalho examinou relagdes de treinamen-
avaliagdes de nado amarrado, | to entre terra seca, amarrado, pardmetros da
nado em velocidade e poténcia | cur-va de for¢a-tempo e performances em
em solo seco. distan-cias de até 200 m.

Fonte: produzido pelos autores (2021).

O desempenho na natagdo depende de uma série de fatores, incluindo, entre outros, o
desenvolvimento de grupos musculares relevantes. O estudo de Gola et al. (2014) teve como
objetivo esclarecer a relagdo entre forga muscular e velocidade de nado e a fungao dos grupos
musculares no nado crawl. Os resultados indicaram a necessidade de TF desses musculos,
identificados como tendo uma relagdo estatisticamente significativa com velocidade de natagao
para uma determinada distancia, além disso, mostraram deficiéncias na forca de outro grupo de
musculos responsaveis por gerar for¢a propulsora. O aumento do desempenho de praticantes
de natacdo envolve alinhamento biomecéanico do corpo no meio liquido, habilidade técnica,
biotipo dos atletas e a capacidade de desenvolver forga propulsiva.

O estudo de Santos et al. (2012) teve como objetivo analisar as relagdes entre forga
propulsiva durante a natagdo e a sec¢ao transversa do musculo do brago, além disso, propos uma
equacao para estimativa da for¢a propulsiva em jovens nadadores por meio da medigdo da area
muscular do braco. Participaram 28 nadadores do sexo masculino, nos quais a area muscular
do brago foi aferida por antropometria e medidas de dobras cutaneas, e a forga propulsiva do
braco foi avaliada pelo teste de nado amarrado. O trabalho conclui-o que existe uma relagao
entre os niveis de for¢a propulsiva e massa muscular, no entanto, essa relagao fica mais evidente
quanto mais longa for a area muscular do brago, o que permite o seguimento de uma equagao
para estimar a forga propulsiva.

For¢a maxima e forga explosiva sdo fatores fundamentais que podem determinar o

desempenho dos nadadores, juntamente com melhora das saidas e viradas do nado, podendo
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alterar diretamente o desempenho geral do nadador. A for¢a maxima dos membros superiores
e inferiores e altura de salto foram fortemente associadas ao desempenho da velocidade na
natacdo (KEINERK et al., 2019). Portanto, o agachamento e o supino devem ser incluidos nos
testes de forca e os nadadores devem incorporar a forga da parte inferior e da parte superior do
corpo e incrementar o treinamento de poténcia em sua periodizagao.

O TF ¢ utilizado ha bastante tempo nos esportes, dentro da natagcdo ndo seria diferente,
com objetivos especificos de proporcionar melhora de propulsdo nos nados, melhora das viradas
e das saidas. O estudo de Cuenca-Fernandez, Lopez-Contreras e Arellano (2015) compara os
efeitos de dois protocolos de potenciacao pos-ativacdo no desempenho de saida na natagdo.
Nessa pesquisa, 14 nadadores treinados, sendo 10 homens e 4 mulheres, ofereceram-se para o
estudo e foram avaliados com medicdes repetitivas aleatorias. Ademais, foi aplicado um teste
de saida anterior, apds um aquecimento padrdo, e dois métodos de potenciagdo pos-ativagao
foram aleatoriamente adicionados ao aquecimento padrao: no grupo 1, trés repeticdes de afundo
a 85% de uma repeticdo méaxima e, no grupo 2, quatro repeticoes no dispositivo de volante
Agachamento YoYo. Os nadadores foram testados nas saidas na natagdo oito minutos apos
os aquecimentos de potenciacao pos-ativagdao. Os dados obtidos da analise de video mostram
que a velocidade horizontal média do voo do nadador melhorou apds ambos os métodos, com
uma performance maior para o grupo que fez o agachamento YoYo, o qual levou menos tempo
para cobrir uma area de 5 e 15 m, alcangando maior velocidade angular média da extensao dos
joelhos e reducao do tempo no bloco.

Os resultados mostraram que o desempenho dos grupos musculares na execucao de
uma saida na natagdo foi otimizado apds um aquecimento especifico de TF. Outros estudos
examinaram a poténcia pos-ativacao sobre provas de curta distancia do estilo livre em atletas
de natagdo, os quais apresentaram resultados significativos com o aquecimento, estimulando a
forca, o que pode ser uma ferramenta valiosa para melhorar o desempenho em eventos de sprint,
especialmente em nadadores do sexo masculino (MCGOWAN et al., 2016; SARRAMIAN;
TURNER; GREENHALGH, 2015).

Analisando o TF para membros inferiores e o seu desempenho em nadadores, o trabalho
de Ramos et al. (2015) examinou a correlacdo de diferentes testes de forga e poténcia em
terra firme com o desempenho da saida na natacdo. Nesse estudo, nadadores internacionais
executaram saidas do estilo livre e também realizaram agachamentos, saltos e saltos com
agachamento com aumento de intensidade progressiva, contracdes voluntarias isométricas de
flexdo e extensdo de joelhos e quadris. Foram encontradas correlagdes significativas entre os
parametros do agachamento e dos saltos com tempos de 5 ¢ 10 m da natagdo, e nenhum com
as variaveis isométricas. O pico de velocidade atingido durante os saltos com cargas externas
em relagcdo ao peso corporal foi considerado um bom indicador de desempenho na largada de
natacao.

Embora o TF seja uma pratica usual no cotidiano da natagdo, existem inumeras davidas

sobre os seus efeitos no desempenho de nadadores de varias faixas etéarias. O trabalho de Amaro
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et al. (2016) investigou TF em terra firme no desempenho de nadadores do sexo masculino
com idade de 12 a 60 anos, os quais foram aleatoriamente divididos em trés grupos: o primeiro
foi o grupo controle, que apenas nadou; o segundo realizou exercicios seguindo uma série
e metodologia de repetigdes sem restrigdes sobre o tempo de execucdo; e o terceiro grupo
seguiu uma metodologia explosiva, na qual os sujeitos tiveram que realizar quantas repeti¢des
pudessem em um determinado tempo. Os grupos 2 e 3 executaram uma sequéncia de 5
exercicios diferentes: lancamento de medicine ball, salto de contra movimento, halteres flys,
toque russo e flexdes. Ambos tiveram melhora, s6 que o terceiro grupo teve uma melhora maior
na performance do nado. Porém, em todas as idades, houve melhora significativa com TF para
o desempenho na natagdo.

Ocasionalmente, em nadadores, a quantidade de repeticdes de bracadas e forca gerada
da parte superior do corpo ¢ grande, o que torna o ombro vulnerdvel a lesdes, levando, assim,
a uma mecanica do nado ndo tao eficiente. Um estudo examinou os efeitos de uma intervengao
em terra firme de seis semanas, em que 32 nadadores do ensino médio foram divididos em dois
grupos, um controle e outro intervencao. Foram aferidas medidas de for¢ca do ombro, forca
do core e os tempos de nado. O grupo intervengdo fez TF trés vezes por semana, durante seis
semanas. Apos esse periodo, fez-se uma comparagdo pré e pds dos grupos. Os testes revelaram
uma melhora significativa na forga central no grupo de interven¢do e que um programa de
exercicios em terra seca de seis semanas foi eficaz na melhora da for¢a central (SAWDON-
BEA; BENSON, 2015).

Outro estudo analisou um programa de TF para o ombro em terra firme, com intuito
de ampliar a for¢a e diminuir a dor na articulagdo do ombro de jovens nadadores. Assim, em
dois grupos, um controle e outro intervencao, foi aferida a forca do ombro nos movimentos de
abducdo, rotagdo externa, rotacdo interna e extensao, sendo que o grupo intervengdo completou
12 semanas de TF em terra firme, realizado trés vezes por semana. O grupo interven¢ao aumentou
relativamente a for¢a de rotacdo externa em comparacao ao grupo controle, ja a dor no ombro
ndo foi relativamente diferente entre os grupos. Concluiu-se que os adolescentes que realizaram
treinamento de forga para o ombro aumentaram consideravelmente sua forga na rotacao externa
em comparacao aos adolescentes que apenas nadaram regularmente (MANSKE et al., 2015).

O treinamento pliométrico trata-se de exercicios que tém como objetivo utilizar e
valorizar o ciclo ao longo do encurtamento, maximizando, assim, a produ¢do de for¢a ou a
melhoria no desempenho na execu¢do de um movimento que necessita de forgca explosiva
(CHMIELEWSKI et al., 2006). Um estudo realizado nessa teméatica teve como objetivo analisar
as mudangas que ocorrem dentro de pardmetros cinematicos selecionados na saida da natacao,
apos realizagdo de um treinamento pilométrico (forca) de seis semanas, revelando, assim, que o
TF de decolagem melhora sua eficiéncia. O treinamento pliométrico contribuiu para um tempo
de saida e planeio mais curto e as mudangas nos parametros selecionados da largada de natacao
e seus valores mostraram as areas suscetiveis ao treinamento pliométrico e sugeriram que o
programa de treinamento pliométrico deve ser aplicado com o objetivo de aumentar a forca de

decolagem e aumentar a eficdcia da largada da natagdo (REJMAN et al., 2016).
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A interveng¢do do TF em atletas de natagdo tem uma significativa importancia em
relacdo ao alto rendimento olimpico e paraolimpico. O estudo de Dingley et al. (2015) avaliou
a eficacia do TF em nadadores paraolimpicos para aumento da poténcia na natagdo e como
essas mudangas afetam o desempenho desses atletas. Sete atletas paraolimpicos de natagdo
realizaram, no periodo de seis semanas, um programa de TF com exercicios direcionados
para os principais movimentos da natagdo, tais como largadas e viradas, controle postural no
meio liquido, puxar e chutar, membros inferiores e tronco. Foram realizados testes de forca de
membros inferiores e superiores e 50 metros de natagdo pré e pos durante as seis semanas do
programa de treinamento. Depois da intervengdo de treinamento de forga, o tempo da prova
de 50 metros melhorou consideravelmente, revelando um aumento de poténcia e aceleracao.
Nesse sentido, a interven¢do de TF resultou em uma correlagdo entre a velocidade de inicio
do mergulho e o salto. Os resultados mostraram uma melhora consideravel na performance de
atletas de natacdo paraolimpicos apds o TF.

Girold et al. (2012) realizaram uma pesquisa para comparar os efeitos do TF e
eletroestimulacdo em nadadores. Nessa pesquisa, 24 nadadores foram divididos em trés grupos.
O grupo 1 realizou TF em terra firme, o grupo 2 realizou eletroestimulag¢do e o grupo 3 foi o
controle, que so participou dos treinos de natagdo cotidianos. O estudo teve uma duragao de
quatro semanas, nas quais os sujeitos foram avaliados pré e pds o programa de treinamento.
Notou-se um aumento significativo na velocidade do nado e pico de torque no grupo 1 e 2, porém,
o grupo 3 ndo apresentou melhora. Observou-se que o TF ou a eletroestimulacdo combinada a
natagdo proporciona um ganho no desempenho em relagao ao fato de apenas nadar.

Outro trabalho avaliou o treinamento de for¢a em terra firme sobre a for¢a de nado.
Também houve a divisdo dos participantes em dois grupos, o experimental e o controle. O
grupo experimental praticou natagdo e TF simultaneamente, j& o grupo controle praticou apenas
natagdo. O grupo experimental que participou do TF teve uma melhora no desempenho de
natacdo, embora também tenha sido notada uma tendéncia de melhora no desempenho do nado
amarrado (SADOWSKIS et al., 2012).

Para a parte central do corpo, o TF também tem sido adotado na natagdo, sugerindo que
esses exercicios sdo eficazes na prevencao de lesdes e auxiliam na melhora do desempenho do
nado. Um estudo investigou o efeito dos exercicios para a parte central do corpo na fase inicial
do desempenho do nado. Nove nadadores do sexo masculino executaram a saida na natagdo e
foram analisadas as varidveis como tempo de voo, tempo de entrada da mao na dgua e tempo
dos cinco metros. As medidas foram realizadas pré e pos-exercicios. Os resultados mostraram
que o tempo para atingir os cinco metros diminuiu significativamente, reforcando a ideia de que
exercicios para a parte central do corpo podem ajudar no despenho dos nadadores (IIZUKA et
al., 2016).

Outro estudo examinou os efeitos de oito semanas de TF em terra firme combinados
com o treinamento de natagdo no desenvolvimento da forca superior e inferior do corpo. Nessa

pesquisa, 20 nadadores universitarios de nivel nacional foram divididos, aleatoriamente, em dois
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grupos: grupo experimental e grupo controle. Além do treinamento usual de natagdo, o grupo
experimental realizou oito semanas de TF, que incluiu supino, agachamento completo, salto de
contra movimento, salto de contra movimento com movimento do brago livre ¢ arremesso de
medicine ball. Foi avaliado o comprimento da bragada, a frequéncia da bragada, o indice da
bracada e a velocidade de natagdo durante 50 e 100 metros contra o reldgio pré e poés em ambos
os grupos. Os resultados mostraram uma melhora significativa no desempenho de Sprint no
grupo experimental. O treinamento de natacdo com o TF demonstra ser relevante para melhorar
a forga da parte superior do corpo e o desempenho da natagdo de 50 e 100 metros, adaptado a
especificidade da natacdo (LOPES et al., 2020). Ha correlagdes significativas entre avaliagdes
de terra firme e natagao, por isso, treinadores sdo encorajados a implementar estratégias capazes
de aumentar a for¢a em nadadores de velocidade (LOTURCO et al., 2015).

Embora este estudo seja limitado, devido a escassez de publicagdes e estudos do tema
aqui descrito, na base desta pesquisa, foram incluidos trabalhos nacionais e internacionais. O
presente estudo, portanto, torna-se relevante para a area e foi produzido de maneira densa, a fim

de demostrar as contribui¢des do TF para a melhoria do desempenho dos praticantes de natagao.

4 CONCLUSAO

Este trabalho analisou como o TF pode ajudar no desempenho de praticantes de
natagdo. Como resultado desta pesquisa, feita a partir do levantamento de artigos da drea, ficou
evidenciado na literatura cientifica que o TF vem sendo muito utilizado nos programas de
treinamento da natagcdo para melhora do desempenho, fazendo com que resultados efetivos e
significantes para o despenho dos praticantes de nata¢do possam ser alcangados.

Por fim, a literatura atual mostra que o TF pode melhorar o desempenho dos nadadores
em resposta a varios tipos de faixas etarias e condi¢des do individuo, propondo que o TF tem

uma transferéncia positiva ao desempenho na natagao.
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