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A importancia da natacao na adaptacao

cardiovascular: uma questao de qualidade?

RESUM O

fste estudo teve como objetivo identificar as diferencas
iveis entre os nadadores adultos, de ambos os sexos,
adaptacao cardiovascular e de alguns parametros
dnematicos utilizados na pratica da natagao sistematizada.
oi observado, ap6s a metodologia aplicada, uma
adaptacao cardiovascular melhor para o sexo feminino

'ABSTRACT

his study had the objective to identify the possible
differences between female and male swimmers
oncearning the cardiovascular adaptation and some
kinematics (biomechanics) patterns used in the practice
f systematic swimming . After the application of this
methodology we observed a better cardiovascular
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nos momentos de recuperagao (FC1 e FC2). Este resultados
sugerem que o grupo feminino mencionado estava melhor
mais adaptado neste parametro investigado e discutido.
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adaptation of the females in the recuperation moments
(FC1 and FC 2). These results suggest that the mentioned
female group was better adapted to the studied and
discussed pattern
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[l INTRODUCAO

A “qualidade de vida” é hoje em dia um dos temas
mais comentados, quer seja pelo meio académico ou
pelas pessoas que compreendem que a atividade fisica
pode beneficiar ou promover a salde.

Mas, para entendermos esta relagdo (qualidade de
vida x atividade fisica) devemos, inicialmente, definir e
esclarecer o verdadeiro significado do que seja para n6s
o fendmeno esportivo no inicio deste milénio. E neste
sentido, a atividade fisica se difere do exercicio e do
esporte. Portanto, segundo Matsudo in: Moreira e
Simdes (2000) ' a “atividade fisica é qualquer movi-
mento corporal produzido pelos misculos esqueléticos
que resultam em gasto energético; exercicio é uma
subcategoria da atividade fisica planejada, estruturada e
repetitiva, que resulta na melhora ou na manutencao de
uma ou mais varidveis da aptidao fisica; e esporte é uma
atividade que envolve competicao e o seguimento de
determinadas regras” (p.63).

Se observarmos o que foi exposto pela definicao
sobre atividade fisica, iremos notar que: ha diferencas
significativas quanto a pratica do movimento humano e
que isto poderia mudar completamente os objetivos
daquelas pessoas que se envolvem em programas
estabelecidos que sao oferecidos em nossa sociedade.

Devemos justificar que a qualidade de vida, nem
sempre, segundo algumas instituigdes, consideram que
para promover a satde nao haveria a necessidade de
horas e horas de exercicios intensos (Organizacao Mundial
da Satde - OMS; Colégio Americano de Medicina
Esportiva - ACSM; Federagao Internacional de Medicina
Esportiva - FIME; Conselho Internacional de Ciéncias do
Esporte e Educagao Fisica - ICSSPE; dentre outros).

Na semana que se iniciou, no Instituto Municipal de
Ensino Superior (IMES) - Centro Universitirio de Sao
Caetano do Sul, nos dias 9 a 13 de Setembro de 2002,
nos esforgamos para discutir a respeito da prdtica da
atividade fisica e sua possivel contribuicao as doencas
cronicas degenerativas. Neste momento, em especial,
tentarei abordar a importancia do exercicio na adaptacao
cardiovascular para ambos os sexos, em adultos
praticantes da modalidade natacdo, em uma academia
da regiao do Crande ABC e espero, desta forma,
contribuir para o campo do conhecimento nas Ciéncias

do Esporte, enfatizando o significado e a importancia
de nos mantermos ativos.

Portanto, este estudo teve como objetivo identificar
as possiveis diferengas entre os nadadores adultos, de
ambos 0s sexos, na adaptagao cardiovascular e de alguns
parametros cinematicos utilizados na pratica da natagao
sistematizada.

Il MATERIAL E METODO

Selecao dos sujeitos

Inicialmente devemos agradecer a academia de
gindstica e natagao, localizada em Sao Bernardo do
Campo na grande Sao Paulo, denominada “Tem Esporte”.
O professor Carlos Galvani foi quem, gentilmente, nos
ajudou a realizar a coleta das informagdes necessarias
para que este estudo pudesse ser realizado.

As caracteristicas antropométricas estdo descritas na
tabela 1. Os valores estao expressos em valores absolutos
pela andlise descritiva (média aritmética e o desvio
padrao).

Tabela 1. Idade (anos), peso (kg) e estatura (em) do grupo de
nadadores de ambos os sexos, sendo expresso em
média aritmética e desvio padriao

Grupo Idade (anos) | Peso (kg) Estatura (cm)
Feminino | 24,5 = 6,02 63 + 11,5 |163,25 = 9,42
(n=4)

Masculino| 29 + 4,93(66,16 = 11,56(172,2 =+ 6,49
(n=6)

* p < 0,05 entre os sexos feminino em relagao ao masculino.
Os nadadores participaram de 3 (trés) sessoes semanais com duragao
de 90 (noventa) minutos em cada uma delas.

Método

Para determinacao da velocidade submdxima foi
utilizado a velocidade encontrada no teste de 10 (dez)
minutos (T-10, Brito, 1998) " - controle este realizado
pelo professor, portanto esta velocidade ja foi
estabelecida anteriormente no momento da pesquisa.

Os valores encontrados apos o teste de 200 metros
para determinagao da velocidade submdxima estao
descritos na tabela 2. Pode-se observar que foram
mensuradas duas velocidades que representam a
primeira parte do trecho da piscina nos 75 metros e aos
150 metros finais, respectivamente.

Tabela 2. Velocidade submédxima (m/s), Freqiiéncia de bragadas (br.s') e Amplitude de bracadas (m.br') dos nadadores de
ambos os sexos, sendo expresso pela média aritmética e desvio padrio

Crupo Velocidade Freqiiéncia Amplitude Velocidade Frequéncia Amplitude
(m/s) (br.s") (m.br") (m/s) (br.s™) (m.br?)

Feminino 0,96 = 0,17 1,12+ 041 |= 09 =0,18 092 = 0,17 | 1,12 = 0,38 0,86 = 0,17

Masculino 0,86 = 0,09 0,9 =013 ) 1083 0,11 0,86 = 0,07 0,9 = 0,14 0,91 £10,14

* p £ 0,05 entre os sexos feminino em relagdo ao masculino.
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Na tabela 3, estd descrito o comportamento quanto
a adaptacao do sistema cardiovascular durante o teste
bmdximo sendo realizado com auxilio do
flegiiencimetro, da marca Polar. Os valores foram
oletados antes do inicio do exercicio, ao final e em
0is momentos apos esforco, sendo todos realizados
fla posicao sentada.

abela 3. Freqiiéncia cardiaca inicial (FC)), final (FC,), apés um minuto (FC

ARTIGOS ORIGINAIS

ap6s 1 minuto de esfor¢o (FC1) e, finalmente, a
Freqtiéncia Cardiaca apés 2 minutos (FC2).

Podemos observar que houve uma tendéncia em
todos os momentos descritos anteriormente que o sexo
feminino foi inferior cerca de 7,5%, 10,7%, 16,2% e
15,7%, respectivamente, quando comparamos 0s sexos
feminino em relagdo ao masculino, porém sé foram

) e apos dois minutos (FC, ) do esforco

submaximo em ambos os sexos, expresso pela média aritmética e desv%ﬂl;adrﬁo o
Grup_o FC. e G i ECu
Feminino 75 E 8.7 136,2 =149 102,2 £ 9,9 92,5 =+ 14,1
Masculino 80,6 = 16,5 IBELE:E e 118, 8 k12,65 K07 =7

P 0,05 entre os sexos feminino em relagao ao masculino

Andlise dos resultados

Os resultados foram analisados pela estatistica
descritiva (média aritmética e desvio padrao), t-Students
para amostras nao pareadas e utilizou-se do programa
aphPad Instat Tm V2 de 1990-1993 para verificagao
5 possiveis diferencas. Adotou-se como probabilidade
valor de p=0,05 ou de 5% como valor de significancia.

JRESULTADOS E DISCUSSAO

Embora a literatura especializada (Maglischo, 1999) %
fomente que ha diferencas significativas nas implicagoes
isiologicas para o trabalho no exercicio fisico aerébico,
entre nadadores, de ambos os sexos, as mulheres podem
rabalhar dentro das mesmas metragens semanais
durante todo o decorrer de suas vidas. Porém, quando
fomparadas aos homens, hd mudangas que devemos
icompanhar durante o processo do envelhecimento e,
portanto, poderiam implicar numa menor adaptagao
leste sistema.

Maglischo (1999) " comenta que a capacidade
gerébica é acompanhada de algumas alteragoes no
gonsumo de oxigénio, no limiar anaerébico, glicogénio
muscular e no metabolismo das gorduras. Isto fica
fvidente principalmente a partir dos 30 anos de idade
€m ambos os sexos, fundamentalmente em pessoas que
ldo praticam exercicio fisico. Podemos citar, como
gxemplo, a reducao da freqliéncia cardiaca de 10
gatimentos por minuto em média, a cada 10 anos, a partir
os 40 anos de idade. Esta adaptacdo é considerada
natural pelos especialistas, porém a atividade fisica pode
promover algumas alteracbes que possam favorecer no
processo da longevidade; mas nao de evita-las.

Em nosso estudo, tivemos como objetivo principal
acompanhar as adaptagoes cardiovasculares apds a
tealizacao do teste submaximo em nadadores de ambos
b5 sexos. Inicialmente, podemos observar na tabela 3,
) comportamento da Freqiiéncia Cardiaca Inicial (FCI),
freqtiéncia Cardiaca Final (FCF), Freqliéncia Cardiaca
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encontradas diferencas significativas nos momentos aps
o esforco em FC1 e FC2 (p=0,0585, t = 2,205). Os
valores encontrados foram os mesmos no t-Students para
amostras nao pareadas.

Uma possivel explicagao para este comportamento
pode ser pelas diferencas encontradas na densidade
corporal que, segundo Onodera et alli (1999), ao
analisarem o custo de energia despendido durante a
natacdo, puderam observar uma redugao no consumo
maximo de oxigénio e na redugao da freqiéncia
cardiaca quando ha uma melhor flutuagao por parte
dos nadadores. Em nosso caso, especificamente, nao
realizamos o cdlculo da densidade corporal, porém
podemos observar na tabela 1 que ha diferengas no
peso corporal (5%, Nao Significativo - N.S.) e na estatura
(5,5%, N.S.) que poderia inferir numa possivel vantagem
do sexo feminino no que diz respeito a adaptacao
corporal para a flutuagao.

A resposta cardiovascular, durante o exercicio
moderado na dgua, pode ser acompanhada durante o
processo de recuperagdo - em nosso caso, nos
momentos FC1 e FC2. Para tanto, mencionaremos a
pesquisa realizada por Matsui et alli, (1999) ®, que
tiveram como objetivo investigar a adaptacdo
cardiovascular e as possiveis relagoes existentes entre
FC, Pressao Arterial Sistdlica (PAS) e Pressao Arterial
Diastélica (PAD), a Ativacao do Sistema Nervoso
Simpdtico (ASNS) e Ativacdo do Sistema Nervoso
Parasimpatico (ASNP) durante o exercicio fisico na dgua
e fora dela, e no periodo de intervalo - recuperagao,
em 7 nadadores treinados, com idades de 22 anos, do
sexo masculino.

Estes pesquisadores concluiram que a pressao arterial
e a freqliéncia cardiaca na dgua é favorecida pelo retorno
venoso, sendo induzida pela pressao hidrostatica e nao
pelas mudancas ocorridas pela ASNS e ASNP.

Um @utro fato interessante diz respeito a adaptacao
do exercicio realizado em hipéxia. Esta situagao de
extrema falta ou de uma menor quantidade de oxigénio
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para um determinado esforco é utilizada na natacao
como uma estratégia para aumentar a capacidade do
trabalho aerébico, muito embora seja desnecessario
realizarmos este tipo de trabalho para pessoas que
frequentam uma academia ou em outro lugar para a
pratica desta modalidade.

Também, gostariamos de mencionar uma pesquisa
feita por Volkov e Smirnov (1999) 7, que tiveram como
objetivo verificar e analisar o efeito da aplicagao
combinada de 4 tipos de intervalos exercicios na bicicleta
em nadadores de alta habilidade. Os pesquisadores
puderam observar, em condigoes laboratoriais, apos 4
semanas de trabalho, que os indices desta capacidade
aumentaram significativamente e que, portanto,
poderiam implicar numa melhora da capacidade
aerébica dos nadadores.

Foi possivel verificar também que, em todos os
momentos, as mulheres nadaram em velocidade superior
quando comparados aos homens (tabela 2). Podemos
observar que no primeiro trecho dos 75 dos 200 metros
do teste subméximo, o grupo feminino nadou a uma
velocidade de cerca de 10,4% (N.S.) superior ao sexo
masculino e esta foi mantida até o final do teste (nos 150
metros, 6,5%, N.S.). Este fato contradiz a literatura devido
as evidéncias apontarem para um valor na mesma taxa
submaxima em ambos os sexos, superior para os homens.
Isto poderia ser explicado, segundo Maglischo (1999) ,
devido as mulheres terem 50% menos de forca absoluta
nos membros superiores, quando comparadas aos
homens, entretanto a forca relativa é semelhante para
ambos 0s sexos. O mesmo pesquisador considera que a
forca dos membros superiores, na natacao, é cerca de
60-70% responsavel pela agdo propulsora (movimento)
dependendo do nado a ser analisado.

A forca especifica do nado pode ser observada na
tabela 2, pelo indicador denominado Amplitude de
Movimento (Am = m.br"). A Amplitude de Movimento
pode ser definida como sendo a forga horizontal exercida
pelo nadador numa determinada distancia expressa em
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