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INTRODUGAO

No trabalho abaixo, sera descrito o quanto o exercicio fisico € importante para
os atletas, havendo um acompanhamento e buscando fazer com que eles
tenham um melhor desempenho, sem que prejudique seus ligamentos. Apos
anos de estudo, podemos notar o quanto essa area vem crescendo e o quanto
estd ajudando as pessoas, sendo elas criangas recém-nascidas, jovens,
adultos e idosos, todos eles, possuindo ou nao, algum tipo de problema, o
exercicio estara influenciando em sua recuperagao, ajudando a amenizar e a
prevenir os problemas que eles (a) poderao desenvolver no futuro.

Quando mencionamos em fazer uma avaliagdo com o aluno (a) é para termos
uma base de como iremos trabalhar com esse aluno, para que ele tenha o
melhor resultado e para nds, como profissionais da area, saibamos trabalhar
melhor em cima de cada um deles. Sem esquecer que, com esses varios anos
de estudos, compreendemos que muitos atletas e alunos que praticam a
natagao, houve uma reducdo enorme em problemas cardiovasculares, sem que
0 coragao consiga mandar a quantidade necessaria de sangue que ele precisa
sem muito esforgo, sendo assim, o mesmo acaba bombeando menos e
mandando mais sangue de volta para a corrente sanguinea.

METODOLOGIA

Conforme referenciado nos cinco artigos, foram realizados varios testes e
estudos comprovando a importancia do atleta realizar exercicios fisicos tendo
um acompanhamento profissional, assim desenvolvendo individualmente cada
caracteristica de seu perfil. Utilizando pesquisa descritiva de campo, de
natureza qualitativa e quantitativa e trazendo também, uma revisao bibliografica
sobre os temas relacionados em conjunto com pesquisas de campo, sendo
elaborados através de questionarios, que foram respondidos por atletas e
professores de natagéo. .

Os resultados na natacao tém evoluido muito, os treinadores observando cada
vez mais os detalhes minuciosos para obtencdo de performances altamente
expressivas. Pelos fatos apresentados acima foi realizado um estudo com
objetivo de descrever e comparar aspectos antropométricos da forga muscular
isométrica e discinético de meninos e meninas pré-puberes e puberes dos
atletas de natagcdo em treinamento esportivo competitivo de um clube esportivo,
os dados antropométricos estudados foram o peso corporal, a estatura, dobras
cutdneas e circunferéncias, adquirindo 6timos resultados de evolugao
fisicamente.

O perfil antropométrico de alguns atletas exibe condicbes morfoldgica e
caracteristica de cada esporte, alias, a antropometria pode ser considerada um
adicional de monitoramento do processo de treinamento (Gomes e
colaboradores, 2009). Buscando uma melhoria na técnica foi realizada uma
anadlise biomecanica da pernada no nado crawl, com varias pesquisas
bibliograficas relativas ao assunto. MARCONI e LAKATOS (1992). A pesquisa
bibliografica é o levantamento de toda a bibliografia ja publicada, em forma de
livros, revistas, publicacdes avulsas e imprensa escrita. A sua finalidade é fazer



com que o pesquisador entre em contato direto com todo o material escrito
sobre um determinado assunto, auxiliando o cientista na analise de suas
pesquisas ou na manipulagao de suas informacgdes. Ela pode ser considerada
como o primeiro passa de toda a pesquisa cientifica.

E de grande importancia ressaltar que os atletas de natacdo tem uma melhora
satisfatéria nos aspectos cardiovasculares, pois, o coracdo de um atleta
torna-se mais eficiente e bombeia a quantidade necessaria de sangue com um
nuamero menor de batimentos, isso tanto em repouso quanto em movimento,
com isso tendo um monitoramento de cada atleta individualmente podemos
manter o atleta em uma zona de treinamento satisfatério no alcance de
resultados, e para que ndo haja uma sobrecarga do coragéao, foi realizado o
monitoramento cardiaco de nadadores de uma universidade durante uma
sessdo de treino de 1 hora, sendo todos os individuos do sexo masculino com
faixa etaria de 14 a 31 anos.

Foram utilizados monitores cardiacos da marca Polar, e as mensuracoes
realizadas ao final de cada exercicio, os exercicios propostos foram:
aquecimento nado crawl 250 metros, pernada do nado crawl 200 metros,
bracada do nado crawl com pernas isoladas 200 metros, tiro de 100 metros
nado crawl, nado crawl moderado por 5 minutos, tracdo de membros
superiores 50 metros, nado peito baixa intensidade 5 minutos, e descanso em
decubito dorsal por 5 minutos. Assim definindo o perfil e as condi¢des de treino
de todos os praticantes.

CONCLUSAO

Concluimos que a natacdo € um esporte em que a coordenacao e a técnica
sao diferentes. Além disso, observamos a importancia de uma parte técnica, a
sincronizagdo dos movimentos torna-se indispensavel, devido aos diversos
grupos musculares trabalhados durante ou na natagdo. Observamos que a
natagcdo um dos esportes mais completa devido a variedade dos movimentos
realizados durante a pratica: flexao, extensao, adugao, abducao, rotacao, entre
outros. Além disso, podemos observar claramente cinco capacidades fisicas:
forga, velocidade, resisténcia, flexibilidade e coordenagdo motora. Uma técnica
analisada em questao foi a do Nado Crawl, € o mais rapido e por isso ou mais
utilizada em provas de estilo livre.
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