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Introducgao
A natagao € um dos esportes mais praticados no mundo (Souza 20040.

E uma relagdo simples entre o corpo e a agua. Varios autores acreditam que a
natagdo € o esporte mais completo, que trabalha capacidades fisicas como
resisténcia, flexibilidade e forca (SENRA, 2005 apud Dieckert, 2003).

Objetivo:

O objetivo do presente trabalho vem mostrar as diferentes areas da natagéo e

suas particularidades.

Trazendo informacdées como beneficios a saude, relagcdo biomecanica,

avaliacao fisica e fisiologia natagao.
Beneficios a Saude.

Existe varios benéficos que acompanham a pratica de natagcdo entre eles
podemos citar a melhoria do sono, melhora na coordenagao motora, nog¢ao de
espaco e tempo , beneficios na parte psicolégica e neurolégica e respiratéria.
(CANOSSA et al, 2007).

Fator biomecanico como prescri¢gao de treino para atletas.

Em relagcao a biomecénica da natagdo vamos falar sobre a medi¢ao de forga
feita por nadadores, como indicador e auxilio no diagndstico e prescrigdo de

treino para atletas.

Para os atletas umas das principais preocupacdes € encontrar formas para
aprimorar sua performance nos treinos e assim obter melhores resultados em

competicdes

Segundo o artigo o rendimento de um nadador esta ligada a capacidade dele

realizar sua forgca de uma forma eficaz no meio liquido.

Para obter tais informagdes de forma objetiva e mais assertiva € usado um

transdutor de forga, técnica conhecida como nado amarrado, nado atado ou



estacionario capaz de avaliar as forgas realizadas pelo nadador, segundo o
artigo ja foi o método mais objetivo ergométrico usado pela natagcédo, que
consiste em um sinto de nailon que é colocado na cintura do nadador que nada
o estilo crawl na sua maior potencia fixado a um cabo de aco com medidores

capazes de obter informagdes como forga e resisténcia.

Os treinadores devem levar em consideragao a individualidade dos nadadores
para realizagdo de avaliagbes. Sendo assim o método do nado amarrado pode

ser importante para mais do que uma simples aplicagao.

A utilizacdo do método nado amarrado continuo pode dar aos treinadores
formas de prescricdo de treino para seus nadadores de modo que posam

melhorar sua performance esportiva.
Efeitos do Treinamento De Natacao Na for¢ga Muscular.

Este estudo vem abordar informagdes sobre o treinamento de natagcdo pode
surtir efeito na forca Muscular. Processos como adaptagdo neurais e
hipertréficas sdo essenciais para o aumento da capacidade de produzir forga

muscular.

Fatores como as propriedades fisicas da agua, como ex: o "arrasto" resisténcia
hidronamica; Bioenergética que estuda a transformacdo de energia
provenientes dos combustiveis para obtencdo de energia e especialmente no
tecido muscular; a Fisiologia da imersdo que retrata sobre as alteragdes dos
nossos sistemas quando nosso corpo esta imerso sdo fatores determinantes
para o resultado da pesquisa. Destaca - se que este estudo foi realizado com a
participacdo de atletas jovens e mulheres pds- menopausicas destreinada e
ressalta a importancia das vias aerObias e anaerdbias diferentes tipos de

provas na natagéo.
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