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RESUMO

A natacdo é uma modalidade de caracteristica contrarreldgio, ou seja, 0 desempenho é mensurado pela
capacidade do atleta em nadar as distancias no menor tempo possivel. Nesse esporte, muitos fatores podem
influenciar o desempenho esportivo, sendo a escolha da melhorestratégia de prova um fator essencial para
que os atletas tenham sucesso. O objetivo deste estudo foi analisar a estratégia de prova utilizada pelos
nadadores de elite na prova de 200 metros nado costas. Os resultados de 18 provas (9 de atletas masculinose 9
de atletas femininas)em nove eventos (trés edicGes dos Jogos Olimpicos e seis campeonatos Mundiais de
Natacdo de longa distancia) no periodo de 2009 a 2020, foram analisados. Foi observado que, tanto paraa
prova masculina quanto para a feminina, os nadadores nadam a primeira volta mais veloz emrelacéo ao tempo
das demais voltas . Contudo, ha diferenca significativa entre a primeira volta e 0 tempo totalapenas nas provas
dos atletas masculinos. Ainda, foi observado uma correlacdo negativa na primeira parte da prova (100 metros)
e positiva na segunda parte nas provas dos atletas do sexomasculino e feminino. Foi identificado que os
nadadores de elite tendem a nadar os 200 metroscostas com a primeira volta mais rapida, seguida por uma
diminuigdo na velocidade durante a segunda volta e um aumento na velocidade durante a terceira e quarta
voltas, terminando com um sprint final. 1sso é conhecido na literatura como estratégia positiva. A utilizacéo
desta estratégia tende a ser a mais adequada para o0 melhor desempenho dos atletas, além da utilizacdo das
vantagens proporcionadas pelo nado, como respiracéo facilitada e menor resistencia ao fluxo da agua. Diante

disso, com esses achados o treinador pode aderir ao seu treino para um melhor desempenho dos seus atletas.

Palavras chaves: Natagdo, Desempenho atlético, esportes.



ABSTRACT

Swimming is a time trial modality, that is, performance is measured by the athlete's ability to swim the
distances in the shortest possible time. In this sport, many factors can influence sports performance, and
choosing the best race strategy is an essential factor for athletes to be successful. This study aimed to analyze
the race strategy used by elite swimmers in the 200-meter backstroke event. The results of 18 events (9 male
athletes and 9 female athletes) in nine events (three editions of the Olympic Games and six World Long
Distance Swimming Championships) from 2009 to 2020 were analyzed. It was observed that, for both the
men's and women's events, swimmers swim the first lap faster than the time of the other laps. However, there
is a significant difference between the first round and the total time only in the male athletes' events. Still, a
negative correlation was observed in the first part of the test (100 meters) and positive in the second part in
the tests of male and female athletes. It was identified that elite swimmers tended to swim the 200m
backstroke with the fastest first lap, followed by a decrease in speed during the second lap and an increase in
speed during the third and fourth laps, ending with a final sprint. This is known in the literature as a positive
strategy. The use of this strategy tends to be the most adequate for the best performance of the athletes, in
addition to the use of the advantages provided by swimming, such as easier breathing and less resistance to
the flow of water. Therefore, with these findings, the coach can adhere to his training for better results for his

athletes.

Keywords: Swimming, Athletic performance, sports.
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INTRODUCAO

A natacdo é uma modalidade esportiva que apresenta quatro estilos de nado, sendo crawl, costas,
peito e borboleta. E de caracteristica contrarrelégio, ou seja, o desempenho é mensurado pela capacidade do
atleta em nadar as distancias no menor tempo possivel (MAGLISCHO, 2010). Segundo Maglischo (2010),
para que o nadador obtenha um bom desempenho, é necessario considerar algumas variaveis, como o
comprimento da bracada, frequéncia de bragada e pernada, que quando ajustadas de acordo com ametragem
da prova, oportuniza um nado ritmado e eficiente, sendo a escolha e controle desse ritmo denominado
estratégia de prova (PYNE et al., 2004).

Embora muitos fatores afetem o desempenho fisico e esportivo, estabelecer a melhor estratégia de
prova parece ser essencial para que os atletas tenham sucesso, independente do ambiente em que competem,
seja na piscina (BARROSO et al., 2021) ou aguas abertas (VEIGAet al., 2019). Entre as estratégias mais
utilizadas por nadadores, € bem descrito na literatura o ritmo uniforme (ou constante), em que o nadador visa
manter a sua velocidade constante durante todo o percurso da prova; o ritmo rapido-lento (ou positivo), que
tem como caracteristica uma saida rapida, com intensidade alta e diminuicdo da velocidade ao longo da prova;
a de ritmo lento-rapido (ou negativo), que se refere a uma primeira parte da prova maislenta do que a parte
final (MAGLISHO, 2010), ainda ha estratégia parabdlica (OLIVEIRA et al., 2019) e de cinco blocos, que
resulta em um inicio e fim de prova com execucdo intensa e diminuicdo de ritmo no meio da prova
(DAMASCENO et al., 2013).

A escolha das estratégias pode variar de acordo com a metragem das provas, sendo aplicadas de
maneiras distintas entre provas de velocidade, meio fundo e fundo, e de acordo com o estilo nadado
(OLIVEIRA et al., 2019; WADRZYK et al., 2022). Mudancas nas distribuicdes de velocidade foram
observadas em nados com diferentes tipos de bracada, por exemplo, nadadores de elite dos 200 metros livre e
borboleta tendem a aderir um perfil de ritmorapido e uniforme, com a primeira volta (50 m) mais rapida para
todos os estilos. Além disso, nas provas de estilo crawl e costas, a segunda volta pode apresentar um ritmo
mais rapido que a terceira e a quarta voltas. Para o0 nado peito, uma alta velocidade durante a primeira volta
e uma diminuigdo gradual na velocidade a cada 50m parece ser mais utilizada (MENTING et al.,2019).

Apesar do crescente interesse em investigacdes sobre a analise cinematica qualitativa dos estilos da
natacdo, especificamente a utilizacdo de estratégias de provas, € possivel observarque a maioria dos estudos
estdo centralizados na analise do nado crawl, em diferentes metragens(MAGLISHO, 2010; OLIVEIRA et al.,
2019) ou na anélise de varios estilos em provas especificas (MENTING et al., 2019), com poucos estudos
investigando especificamente o nadocostas. Sendo assim, o objetivo deste estudo foi analisar a estratégia
utilizada pelos nadadores de elite na prova de 200 metros nado costas.

O nado costas é o Unico estilo que os atletas nadam em decubito dorsal (MAGLISCHO,2010).
Especificamente na prova de 200 metros costas, hd uma maior exigéncia dos musculos da parte superior do
corpo, incluindo dorsais, deltoides e triceps. Em termos de técnica, o nado costas exige uma pernada forte,
uma bracada especificae um bom alinhamento corporal. Em comparagéo com outros estilos, como livre, peito
e borboleta, o nado costas requer uma abordagem técnica diferente e a estratégia de ritmo pode ser diferente
(MAGLISHO, 2010).

METODOS
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Participantes

Os resultados de 18 provas (8 de atletas masculinos e 8 de atletas femininas) em nove eventos foram
analisados, sendo trés edi¢des dos Jogos Olimpicos e seis campeonatos Mundiaisde Natacdo. Os dados foram
utilizados pelos finalistas dos 200 metros costas.Os dados adquiridos foram referentes ao periodo de 2009 a
2020. Todos os dados estdo disponiveis publicamente no site da World Aquatics (https://www.fina.org/)
organizadora dos eventos. Nenhum nadador foi identificado neste estudo.

Procedimentos

As 18 provas de natacdo ocorreram no periodo de 2009 a 2020, com cadaprova apresentando 8
competidores, totalizando com 144 resultados para cada prova. Na parteinferencial foram aplicados as
seguintes categorizagdes: (a; b) Os tempos de volta e total de prova sdo apresentados como mediana (MD-
Tempo) devido & distribuicdo ndo normal dos dados; (c) Tempo-Vencedor (Tempo W): tempos médios dos
vencedores. Essa medida é utilizada para comparar o desempenho dos atletas com o desempenho dos
vencedores da prova; (d) Ritmo do vencedor (Ritmo W): tempo percentual que o nadador deve ser mais
rapido que a mediana da prova no momento em que a correlacdo é positiva. Essa medida é utilizada para
avaliar o desempenho dos atletas em relagdo aos vencedores da corrida; (€) Transi¢do a: relagdo entre a
mediana do 1° colocado com a do 2° e 3°, e do 3° com o0s atletas que ndo subiram ao podio; (f) % Tempo: foi
escolhido o percentual do tempo pois, desta forma, é possivel definir o ritmo utilizado pelos atletas, e entéo,
inferir a andlise e organizacdo do treinamento a partir desta distribuicdo para qualquer atleta para ser
avaliado/treinado.Ela representa o percentual do tempo que cada nadador levou para completar determinado

trecho da prova.


http://www.fina.org/)

13

Analise Estatistica

Foram utilizados métodos estatisticos descritivos e inferenciais como forma de avaliar os resultados.
As variaveis qualitativas foram apresentadas por distribuicdo de frequéncias absolutas e relativas, medidas
de tendéncia central e variacdo, e o teste de D'Agostino-Pearsonfoi utilizado para testar sua normalidade. Na
andlise inferencial, foram aplicados os seguintes métodos: (a) Correlacdo de Spearman para avaliar a
interdependéncia entre os tempos de voltae o tempo total de corrida, uma vez que as variaveis nao
apresentaram distribuicdo normal. (b)Para determinar a Transi¢do o, foi aplicado o teste de Ponto de Corte
descrito por Ayres Junior,Ayres & Santos (2007). O erro alfa foi previamente fixado em 5% para rejeicdo da
hip6tese nula e o processamento estatistico foi realizado por meio dos softwares BioEstat versdo 5.3 ¢ IBM
SPSS verséo 27.

RESULTADOS

Em relacdo as anélises realizadas nas provas dos atletas do sexo masculino (Tabela 1), os coeficientes
de Spearman apresentaram uma correlacdo negativa entre o tempo de prova e al? (rs = -0.41) e 22 voltas (< -
0.00), ao passo que uma correlagdo positiva foi observada entre otempo total da prova e as 32 e 4 2 voltas.
Nos tempos da 12 volta, os nadadores vencedores (tempo mais rapido) gastaram %Tempo maior que a
mediana dos respectivos tempos de volta,e nos tempos da 3? e 42 voltas, gastaram %Tempo menor que a
mediana. Ainda, a 12 volta foi aque teve melhor interdependéncia em relagdo ao tempo final da prova (p =
0.0003). Por fim, ATransi¢do a do 1° para o 2° colocado ¢ realizada na 1* volta, gastando 23.82% do tempo
total da prova.

Nas provas das atletas femininas, embora tenha sido observado uma correlagdo negativana 12 (rs = -
0.1826) e 22 voltas (rs = -0.0577) com o tempo total da prova, os valores ndo foramsignificativos (Tabela 1).
Portanto, pode-se afirmar, apenas, que em cada parcial o nadador vencedor (menor tempo) gastou um tempo

3.03% menor que a mediana das parciais.
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Tabela 1: Interdependéncia entre os tempos parciais e 0 tempo final da prova. Dados de Jogos Olimpicos e
Campeonatos Mundiais de natagdo, no periodo de 2009 a 2021.

Masculino Feminino
200m Costa Tempo () % s Tempo () % rs Spearman
roreTe e e Uo7 oo o orory
Parcial 2 29.14 25.23 -0.0016 32.16 25.25 -0.0557
Parcial 3 29.41 25.58 0.3386 32.60 25.59 0.0301
Parcial 4 29.47 25.55 0.0817 32.71 25.64 0.1861
Tempo MD 115.40 127.45
Tempo W 111.90 123.70
Ritmo W +3.03% +2.94%
p-valor 0.0003* 0.1245(ns)
Transicdo a Parcial 1
10320 30 23.82
3°4 Outros 23.70

Correlagdo de Spearman em relacdo ao tempo que o nadador realizou a prova; Tempo MD: mediana do tempo derealizagdo
da prova; Tempo W: tempo do vencedor da prova; Ritmo W: percentual de diferenca de tempo do vencedor em relagdo ao

Tempo MD.

Os percentis (P20, P35, P50, P65 e P80) dos tempos das quatro voltas dos 200m costas,para os atletas

masculinos e femininos, estdo ilustrados na Figura 1 A e B. Verificou-se que a 1%volta é realizada em

velocidade maior e diferente da as outras voltas, para ambos 0s sexos. A escolha da divisdo dos percentis

visou identificar o comportamento do ritmo antes e depois dasvoltas.

30.50

30.00

29.50

29,00

Tempo (s)
N
=
@
(=]

28.00

27.50

27.00

26,50

-
o
n

Tempo (s)

25 3 35

&

Parciais

33.50

33.00

32.50

32.00

3150

31.00

30,50

30.00

29.50

29.00

25 3 3.5 4

Parciais

Figura 2: Evolucéo dos percentis (P20, P35, P50, P65 e P80) nos 200m costas masculino (painel azul) e feminino (painel vermelho) nos

Jogos Olimpicos e Mundiais de Natagao (2009 a 2021).
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DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi analisar a estratégia de prova utilizada por nadadores de elitedos 200
metros nado costas. De maneira geral, tanto para a prova masculina quanto para a feminina, os nadadores
nadam a primeira volta mais veloz em relagdo ao tempo total. Contudo, foi observado diferenca significativa
entre a primeira volta e o tempo total apenas nas provas dos atletas masculinos. Ainda, foi observado uma
correlacéo negativa na primeira parte da prova (100 metros) e positiva na segunda parte nas provas dos atletas
do sexo masculino e feminino,o que significa que os atletas nadam a primeira parte da prova mais rapido e a
segunda parte mais lento. A Transi¢do o mostrou que os atletas masculinos vencedores apresentam uma
estratégia diferente quando comparada com a mediana das parciais do nado costas analisada.

De acordo com a Tabela 1, 0o MD-Tempo representou o tempo medianodo grupo analisado. O Tempo
W representou o tempo dos atletas vencedores, podendo ser usado como um ponto de referéncia para avaliar
o desempenho dos demais nadadores. O Ritmo W se refere a porcentagem em que o nadador deve ser mais
rapido que a segunda metade da prova,conforme determinado pelo MD-Tempo, sendo Util para os nadadores
planejarem sua estratégia de prova e também para os treinadores avaliarem o desempenho de seus atletas.
Em nossa analise, os nadadores de elite tendem a nadar os 200 metros costas com a 12 volta mais rapida,
seguida por uma diminuicdo na velocidade durante a 22 volta e um aumento na velocidade durante a 3% e 4°
voltas, terminando com um sprint final. Isso é conhecido na literatura como estratégia positiva (ABBISS;
LAURSEN, 2008).

Embora essa estratégia ja tenha sido observada em outras provas, como 200 metrosmedley
(SAAVEDRA et al., 2012) e 200 metros peito (THOMPSON et al., 2003) o estudo de SKORSKI et al.,
(2014) identificou que nadadores de elite nos 200 metros costas exibiram umritmo mais veloz também na 22
volta em comparacdo com as 3% e 42 voltas. Eles analisaram o ritmo dos nadadores nas baterias de
classificacao, semifinal e final e observaram que alguns nadadores foram mais lentos na bateria final em
comparacgdo com a semifinal. O ritmo observado no inicio da prova na bateria final foi em média 9,2% acima
de sua velocidade médiaindividual, enquanto na bateria semifinal, os mesmos nadadores comegaram com
8,9% acima de sua velocidade média. Os autores especularam que esses nadadores usaram uma maior
capacidade anaerdbica na primeira metade da prova da bateria final, o que pode ter causado uma
desaceleracdo significativa no final da prova (SKORSKI et al., 2014), sugerindoque, embora adotar a
estratégia positiva possa inferir em uma maior vantagem, ela também pode levar a um desgaste adicional e
uma desaceleragdo significativa no final da prova, especialmente quando se compara com uma estratégia
mais controlada. Portanto, é importanteque os nadadores considerem cuidadosamente sua estratégia antes de
uma competicéo e determinem o melhor equilibrio entre velocidade e conservacéo de energia para atingir o
melhorresultado.

Pode ser observado que a distribuigéo da velocidade ao longo da prova, tanto para os atletas do sexo
masculino (Figura 2 A) quanto para as atletas do sexo feminino (Figura 2 B), écaracterizada por uma primeira
parte (100m) mais rapida e uma segunda parte mais lenta. A primeira volta é tipicamente mais rapida devido
a saida, juntamente com o nado subaquatico. Esse comportamento também é observado nos outros estilos
(MENTING et al., 2019). HOCHSTEIN e BLICKHAN (2014) argumentam que a fase subaquética, que esta
relacionadaa largada e as viradas no nado costas, concede maior velocidade durante a prova, que pode ser
alcancada devido ao impulso proporcionado, resultando na diminuicdo do arrasto. No entanto,realizar uma
saida muito rapida na prova também pode levar a fadiga e a diminuicdo do desempenho nas ultimas voltas
(SKORSKI et al., 2014).
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Neste estudo, 0 W-Pace (Tabela 1) identificou que os vencedores passaram o0 segundo tempo da

prova mais rapido em relacdo a primeira volta. I1sso foi observado para os atletas do sexo masculino (3,03%)
e feminino (2,94%). Na prética, isso significa que embora os atletas mantenham um ritmo mais veloz, o
controle da velocidade em determinadas parciais pode influenciar o tempo final (FIGUEIREDO et al., 2011).
Fisiologicamente, o nado costas pode ter algumas vantagens, como respiracao facilitada e menor resisténcia
ao fluxo de ar, devido aposicdo do corpo do nadador na &gua, o que pode facilitar a manutengdo de um ritmo
constante.Em termos de gasto energético, é considerado um estilo menos exigente que o nado peito e
borboleta (BARBOSA et al., 2006). Apesar dessas diferencas, a estratégia utilizada na prova de 200 metros
costas é similar aos demais estudos (MENTING et al., 2019).

Ao considerar a Transi¢do a, os atletas vencedores realizaram a primeira volta em um ritmo mais
lento em comparacdo com o0s que terminaram em segundo e terceiro. Esse comportamento também foi
observado entre os atletas que ficaram em terceiro lugar em comparacao aos que ndo subiram ao podio. Eles
nadaram a primeira volta mais devagar, porémmais rapido que os vencedores. A escolha por comecar a prova
em um ritmo mais rapido pareceimpactar negativamente o desempenho na segunda metade da prova. Sendo
assim, nesse cenario, pode-se sugerir que quem adota uma primeira volta mais lenta assume uma estratégia
melhor, podendo ser pela capacidade de manter as distancias do nado subaquatico ap6s as viradas (VEIGA,;
ROIG, 2016). Essa estratégia poderia permitir a manutencdo da velocidade média na segunda metade da
prova, apesar de uma diminui¢do na velocidade de natagéo na superficie (VEIGA; ROIG, 2016).

Embora este estudo tenha mostrado que os atletas de elite adotam um perfil de ritmo positivo na
prova de 200 metros costas, a escolha da melhor estratégia deve ser um processo individualizado que requer
uma avaliacdo cuidadosa das capacidades e limitacBes fisicas do atleta, assim como sua experiéncia e
histérico de competicdes anteriores, além da demanda técnica e energética da prova. Essas consideragdes

contribuem para que o atleta possa alcancgarseu melhor desempenho.

CONCLUSAO

Foi identificado que os nadadores de elite tendem a nadar os 200 metros costas com a primeira volta mais
rapida, seguida por uma diminuicdo na velocidade durante a segunda volta e um aumento na velocidade
durante a terceira e quarta voltas, terminando com um sprint final.lsso é conhecido na literatura como
estratégia positiva. A utilizacdo desta estratégia pode contribuir com o sucesso dos atletas e deve ser aplicada

com cautela e ajustes personalizados, tendo em vista as caracteristicas individuais de cada nadador.
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