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RESUMO

A natacdo pura é das modalidades mais estudadas (Vilas-Boas, 2010). Contudo,
no ambito das estafetas em NPD existe uma escassez de investigagdo e mais
concretamente em rendi¢Ges. Um dos desafios é minimizar o tempo de saida do atleta do
bloco com o outro que toca na parede, assim focamo-nos no estudo das habilidades visuais
nas rendi¢cbes em NPD, parecendo-nos relevante estudar a analise cognitiva para a acao
motora, verificando a aplicagdo de um programa de treino de percegdo visual nas
rendi¢des. O objetivo é verificarmos em que medida é que através da utilizacdo de um
programa de treino em seco/complementar, a técnica da rendicdo nas estafetas de 4x100m

livres existem melhorias no tempo ao bloco durante a competicéo.

A amostra foi composta por 28 nadadores portugueses (N=28) com idade
15.71+2.10 anos, 12 do sexo masculino (17+ 1.83 anos; 72.64+7.04 kg; altura:
177.5+4.37 cm; anos de pratica: 8.08+2.36) e 16 do sexo feminino (14.75+1.75 anos;
52.88+6.64 kg; altura: 160.56+5.83 cm; anos de pratica: 5.94+2.01). O programa de treino
das rendicdes foi desenvolvido com base num estudo piloto previamente testado. Foi
aplicado um programa de treino com recurso a um software durante quatro semanas antes
da competicdo, testando antes e apds o programa, com o objetivo de verificar os efeitos

do treino.

Os procedimentos da recolha avaliam os principais efeitos da intervencdo do
programa de treino (1-4) e a distancia de oclusdo (2.5m, 5m e 7.5m) na diferenca de
tempos, e os efeitos de treino no ao bloco de partida (antes e depois do programa de treino)

em ambos os géneros, assegurados pela analise de variancia ANOVA.

A distribuicdo normal foi confirmada com o teste de D’Agostino-Pearson. A
variagdo da variavel dependente pela variavel independente baseou-se no uso do tamanho
parcial do efeito sugerido de eta-squared, Cohen (1988) f de 0.1, 0.25 e 0.4, como
pequeno, médio e grande, respetivamente. Anaconda e IPython foram utilizados para
todos os célculos (Continuous Analytics, 2016), com excecdo das anélises ANOVA
realizadas com o Pacote Estatistico para Ciéncias Sociais (IBM SPSS 23.0). Os dados
foram armazenados e organizados usando Pandas (McKinney & outros, 2010) e NumPy
(Walt, Colbert & Varoquaux, 2011). O nivel de significancia foi definido em p<.05.
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No que concerne a diferenca de tempos entre o tempo real e o tempo estimado, as
nadadoras apresentaram um efeito significativo no treino para a diferenga de tempo (F
(3.45)=4.204, p <£0.05, n2p = 0,219) e um efeito significativo na distancia de ocluséo (F
(2.30) =4.761, p <.05, n2p = 0.241), no entanto, ndo houve diferengas significativas na
interacdo destes dois fatores tanto na distdncia como no efeito de treino em relacéo a
diferenca de tempo (F (6.66) = 1.353, p> .05). Por outro lado, nos nadadores ndo houve
um efeito significativo no treino para a diferenca de tempo (F (3.33) = 0.716, p> 0.05),
mas entre as distancias de oclusdo existiram diferencas (F (2.22) = 4.438, p <.05, n2p =
.287), a interacdo dos dois fatores ndo revelou efeito significativo (F (6.66) = 1.439, p>
.05).

No que toca a diferenca do tempo ao bloco durante a competicdo, apos o
desenvolvimento do treino ndo foram observadas diferengas significativas (F (1.47) =
0.562, p> 0.05, n2p = 0.012) nas nadadoras, embora tenha havido uma diminuigédo do
tempo ao bloco de partida (TB antes: 0.69+0.17 s para TB apds: 0.67+0.10 s),
representando uma melhoria de 0.02 s ou 2.89% em relacdo ao TB antes. Os nadadores
do sexo masculino apresentaram uma melhoria maior no tempo ao bloco ap6s o treino
com diferencas significativas (F (1.35) =4.069, p = 0.05, n2p = 0.102), onde foi observada
uma diminuicdo de 0.11 s ou 18.6% em relacdo ao tempo ao bloco antes (TB antes:
0.59+0.20 s para TB ap0s: 0.48+0.23 s).

De forma a esclarecer a dindmica do programa de treino e as suas componentes
evidencia-se que este podera auxiliar os treinadores reduzindo o tempo de treino na dgua
e constituindo-se como uma alternativa para os atletas explorarem autonomamente, sendo

possivel aplica-lo no treino em seco ou em casa.

Palavras Chave: Natacdo, Oclusdo Temporal, Percecdo Visual, Rendi¢des, Tempo ao
Bloco
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ABSTRACT

Swimming is one of the most studied sports (Vilas-Boas, 2010). However, in the
context of swimming relays there is a shortage of research and more precisely in relay.
One of the challenges is to minimize the time of exit of the swimmer of the block with
the other one that touches the wall, we focus on the study of the visual abilities in the
relays in swimming, because it seems to us relevant to study on the cognitive analysis for
the motor action, verifying the application of a training program of visual perception in
relay. The aim of this study was to verify to what extent, through the use of an additional
training program, the technique of relay in the 4x100m freestyle improves the block time

to the swimming during the competition.

The sample was composed by 28 Portuguese swimmers (N = 28) aged 15.71+2.10
years, 12 males (17+1.83 years, 72.64+7.04 kg, height: 177.5£4.37 cm, years of practice:
8.08 + 2.36) and 16 females (14.75+1.75 years, 52.86% 6.64 kg, height: 160.56+5.83 cm,
years of practice: 5.94+2.01). The Swimming Relay Training Program was developed on
the basis of a pilot study previously tested. The training program was applied using
software for four weeks before the competition (McLean et al., 2000), by testing before
and after the program with the aim of checking the effects of the training.

A two-way repeated measure ANOVA as conducted to assess the effects of
training (1 to 4) and distance (2.5m, 5m and 7.5m) in the difference time, and the training

effects in the block time (before and after the training program) on both genders.

Normal distribution was confirmed with D'Agostino—Pearson test. The variation
of the dependent variable by the independent variable was based on the use of partial eta-
squared, Cohen (1988) suggested effect sizes f of 0.1, 0.25, and 0.4 as small, medium and
large, respectively. The Anaconda and IPython were used for all calculations (Continuum
Analytics, 2015), except for the ANOVA analyses that were conducted with Statistical
Package for Social Sciences (IBM SPSS 23.0). The data was stored and organized using
Pandas (McKinney & others, 2010) and NumPy (Walt, Colbert, & Varoquaux, 2011).

The significance level was set at p <.05.

In the female swimmers there was a significant training effect for the difference
time (F (3.45) = 4.204, p <.05, n2p = 0.219) and an effect for the occlusion distance in
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the difference time (F (2.30) = 4.761, p <.05, n2p = 0.241), however there was no
significant difference in the two-factor interaction of both distance and training effect in
the difference time (F (6.66) = 1.353, p >.05). Regarding the male swimmers there wasn’t
a significant effect of the training in the difference time (F (3.33) =.716, p>.05), in
opposition to the significant effect of the distances in difference time (F (2.22) = 4.438, p
<.05, n2p = .287), the two factors interaction didn’t reveal a significant effect (F (6.66) =
1.439, p >.05) as occurred in the female swimmers.

In what concerns to the block time (BT) during the competition, after the
development of training was not observed significant differences (F (1.47) = 0.562, p
>.05, n2p = 0.012) on the female swimmers, although there was a decrease of the BT
(from BT before: 0.69+0.17 s to BT after: 0.67+0.10 s), representing an improvement of
0.02s or 2.89% in relation to the BT before. The male swimmers had a higher
improvement in the block time after the training with significant differences (F (1.35) =
4.069, p=0.05, n2p = 0.102), where it was observed a decrease of 0.11 s or 18.6%
comparing to the BT before (BT before: 0.59+0.20 s to BT after: 0.48+0.23 s).

In order to clarify the dynamics of the training program and its components, it
seems that this training program can help the coaches reducing the training time in the
water, becoming an alternative for the swimmers to explore, giving them autonomy to

apply it in the dry workout or at home.

Key words: Swimming, Temporal Occlusion, Visual Perception, Relay Start, Block

Time
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CAPITULO I: INTRODUCAO
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1. INTRODUCAO

A Natagdo Pura Desportiva (NPD) é um fendmeno mundial que tem sido
responsavel por alguns dos maiores feitos na historia do desporto e o interesse em
investigacbes no ambito da NPD comegou a acelerar (Pelayo & Alberty, 2011). Séo
frequentes as quebras de recordes, indicando cada vez maiores niveis de rendimento
desportivo. Estas melhorias séo fruto de um processo de treino que tem evoluido, e para
isso tem contribuido a investigagdo suportada pelas ciéncias do desporto (Toussaint &
Hollander, 1994). Segundo Vilas-Boas (2010) a natacéo é hoje uma das atividades fisicas
mais investigadas com base no nimero de artigos publicados. Parte deste aumento pode
estar relacionada com as modificagcdes em curso nas regras de natagéo, impulsionadas por

mudancas nas técnicas e nas tecnologias que inspiram novas dire¢es de pesquisa.

A NPD chegou a uma fase na qual a vitdria e a quebra de recordes dependem de
pequenas diferencgas de segundos e centésimos de segundos, tornando o aperfeicoamento
da técnica um fator fundamental na busca por um melhor desempenho (Aradjo et al.,
2010). Numa perspetiva historica, grande parte dos estudos dedicados a NPD visa
identificar varidveis que determinem o desempenho de nado, sendo este o foco principal
dos investigadores da area da natacdo. Nesses projetos de investigacao, os investigadores
tentam entender as relacGes entre as variaveis identificadas em investigacdes anteriores e

modelar as relacdes entre elas e o desempenho (Barbosa et al., 2010).

O desempenho na natagcdo é representado pelo tempo que o nadador leva a
percorrer determinada distancia seguindo as regras estabelecidas durante as competicdes.
Neste contexto, o treino de nadadores de elite obriga a um processo de controlo de
maultiplas variaveis, como parametros biomecanicos (Vantorre et al., 2014), cinematicos
(Psycharakis & Sanders, 2010; Oxford et al., 2016), antropométricos (Ackland et al.,
2009; Cochrane et al., 2015), fisiolégicos (Holfelder et al., 2013; Barbosa, Costa &
Marinho, 2015), cinéticos (Narita, Nakashima, & Takagi, 2017; Pelarigo et al., 2017),
electromiograficos (Conceicéo et al., 2014; Martens et al., 2016), nado amarrado (Narita
etal., 2017) entre outros, que se manifestardo, positivamente ou negativamente, em quatro
momentos de uma prova de natagdo: (i) a partida; (ii) o nado; (iii) a viragem; e (iv) a
chegada. Durante qualquer competicdo de NPD, um nadador gasta a maior parte do seu
tempo absoluto ou relativo na fase do nado. Portanto, esta fase é a mais determinante no

desempenho do nado (Barbosa et al. 2010). A velocidade é a melhor variavel para avaliar
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o desempenho da nata¢do. Para uma dada distancia, a técnica de crol é considerada a mais
rapida, seguida de mariposa, costas e brucos (Barbosa et al., 2010).

As estafetas sdo uma parte regular da maioria das competicdes em NPD. As
rendi¢des podem ser um fator determinante e podem afetar o tempo da rendicdo e o tempo
final de uma equipa (Siders, 2010; 2012). Os tempos finais das provas séo decididos em
0.01 segundos, como foi visto nos Jogos Olimpicos do verdo de 2008, quando o nadador
Michael Phelps venceu os 100m Mariposa por 0.01 segundos, representando a equipa dos
Estados Unidos. Por isso, uma rendi¢do mais rapida pode-nos conduzir a um tempo final
mais rapido (Luedtke & Duoos, 2015). Para aprender a executar 0 movimento correto,
necessario a uma rendicao eficaz, é necessario treina-lo, de modo a que, no decorrer das
provas de estafetas, os nadadores possam desempenhar um papel positivo na sua
performance (Luedtke & Duoos, 2015). Segundo Luedtke & Duoos (2015) nos varios
tipos de treino de rendigdes, é absolutamente essencial efetuar treinos para melhorar as
técnicas de rendicdo entre os nadadores bem como os tempos de troca. Para complementar
o feedback dado aos atletas pelo treinador sobre a troca (boa, muito rapida ou muito lenta),
utiliza-se, por exemplo, o sistema de video, que permite a reproducdo imediata da
rendicdo sem o envolvimento do treinador. Deste modo, os atletas podem,
autonomamente, usar as informacoes recolhidas para fazer ajustes no tempo dos seus

movimentos.

Uma boa técnica de rendicGes € ser capaz de antecipar corretamente 0s
movimentos do nadador que entra na agua com os movimentos do nadador que toca na
parede (Siders, 2010). Esta técnica s6 acontece nas provas de estafetas, com equipas
compostas por quatro elementos. Existem, em competicOes oficiais, estafetas do tipo livre
e do tipo estilos. Para as estafetas na piscina de 50m, existem as provas oficiais de 4x100m
Livres, 4x200m Livres, 4x100m Estilos, e ainda para as provas de estafetas mistas,
4x100m Livres e 4x100m Estilos. Para as estafetas na piscina de 25m, existem provas
oficiais de 4x50m Livres, 4x100m Livres, 4x200m Livres, 4x50m Estilos, 4x100m
Estilos, e para as provas de estafetas mistas 4x50m Livres e 4x50m Estilos (FINA, 2013-
2017).

Para todas as provas de estafetas do estilo livre, os quatro nadadores deverao fazer
0 percurso no seu ritmo mais veloz, sendo o crol o estilo mais adotado nestes casos. A

ordem oficial para a estafeta de estilos terd de ser respeitada; assim, o primeiro nadador
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fard o percurso no estilo de costas, o segundo em brucos, o terceiro em mariposa e 0
quarto nadador em estilo livre. O estimulo das partidas de estafetas para o primeiro
nadador € auditivo, e visual para os restantes nadadores. O segundo, terceiro e quarto
nadadores poderdo prever com suficiente seguranca, através da apreciacdo da velocidade
de aproximacdo do nadador que irdo render, 0 momento em que irdo partir, realizando os
movimentos que pretenderem com os Membros Superiores (MS) (Silva et al., 2006).
Neste sentido, o tempo de bloco ndo é um fator determinante na técnica de partida da
rendicdo. O tipo de partida atualmente preferido nas transi¢cbes das estafetas, é a
conventional start (CS) (Figura 1) utilizada por 51,1 % dos nadadores (Esteves et al.,
2006).

Figura 1- Partida tradicional de estafetas (adaptado de McLean et al., 2000)

No ambito das rendi¢cbes em NPD, existem estudos cientificos publicados sobre
as mesmas (McLean et al., 2000; Saavedra et al., 2014; Luedtke & Duoos, 2015),
existindo um referencial inscrito nos manuais de natacdo (Maglischo, 2003). As raz0es
para esta falta de investigac@o poderao estar relacionadas com a diminuicéo de nadadores
nas provas de estafetas abrangidas pela natacdo (Fischer, Braun, & Kibele, 2016).

De acordo com as regras da FINA (2013-2017), as provas de estafetas séo
compostas por quatro elementos, em que cada um dos nadadores tem que realizar a
mesma distancia. O primeiro nadador parte do bloco, percorrendo a disténcia solicitada
e, assim que tocar com a méo na parede, o segundo nadador tem que estar preparado para
saltar e assim sucessivamente. Os dedos do pé do nadador que estiver no bloco devem
estar em contacto com a plataforma até que o nadador que esta na &gua entre em contacto
com a parede. Caso os pés do nadador, que esta no bloco, deixem de estar em contacto

com a plataforma, a equipa é desqualificada.

No que diz respeito a informacéo visual, esta é codificada apenas durante as etapas
subsequentes do processo de informaces, resultando numa resposta comportamental

final (Lachman, Lachman & Butterfield, 2015). A investigacdo sobre a estratégia visual

ESDRM |[|| Mestrado em Desporto, Especializacdo em Treino Desportivo 4



Rendi¢c6es em Natacdo Pura Desportiva- Estafetas e Programa de Treino | 2018

tem sido relatada como especifica para 0 dominio da especializa¢do e das caracteristicas
relativamente a tarefa (Vaeyens et al., 2007; North et al., 2009; Roca et al., 2011). Prestar
atencdo as informacOes relevantes no momento certo e integra-las no conhecimento
existente é particularmente importante (MacMahon et al., 2014). Durante estes programas
de treino especificos, como acontece no caso do desporto, o foco deve ser melhorado
através de aspetos proprios do desempenho do atleta (Schweizer et al., 2011; Put et al.,
2015).

A érea de estudo sobre a percegdo visual tem implicagBes potencialmente
importantes e praticas, como a possibilidade de treinar atletas para o conhecimento
antecipado em relacdo a acdo (Smith, 2015). A antecipacdo da acdo abrange a percecao e
0 processamento de informacdes visuais a partir de uma sequéncia de comportamentos
observada e da previsao do seu resultado. A capacidade de antecipacao da acéo € relevante
em muitos contextos de desempenho, tais como a antevisdo da diregdo de um passe (no
futebol, hdquei, ténis, voleibol), a antecipacdo do movimento fraudulento de um
adversario (no basquetebol, boxe, rugby), ou a previsdo do movimento de um parceiro

(na danga, patinagem artistica) (Smith, 2015).

A percecdo visual na natacdo conta com a investigacdo de Bove et al. (2017) na
qual foi estudada a técnica de oclusao temporal através de uma tarefa de natacdo em estilo
livre como ocorre nas provas de estafetas. A pertinéncia deste estudo relaciona-se com a
intencdo e a necessidade de alcancar os efeitos da aplicacdo de um treino de percecao
visual nas rendicdes e de compreender a sua relacdo com o tempo ao bloco de partida,
durante uma prova de estafetas, uma vez que existe pouca informacdo sobre as
consequéncias desta acdo no desempenho dos nadadores. Este programa podera ser
fundamental para o auxilio dos treinadores e dos seus atletas, na medida em que podera
ser uma alternativa ao usual treino das rendi¢oes, ao reduzir o tempo de treino na agua e
ao permitir aos atletas tornarem-se autbnomos neste tipo de treino em seco, sem dispensar

0 treino em agua ocasionalmente.

O objetivo do estudo é verificar os efeitos de um treino de percecdo visual no
tempo ao bloco de partida durante uma prova de estafetas em NPD, ou seja, em que
medida é que atavés da utilizacdo de um programa de treino complementar em seco, a
técnica da rendicéo nas estafetas de 4x100m livres sofre alteragcdes no tempo ao bloco em

competicao.
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CAPITULO II: REVISAO DE LITERATURA
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2. REVISAO DA LITERATURA

2.1. Partidas em NPD

O ensino em NPD visa a capacidade de um nadador cumprir com sucesso uma
prova, sendo esta decomposta em varios momentos criticos. Com base na literatura, e de
acordo com as acles técnicas efetuadas pelo nadador, destacamos um movimento de
interpretacéo - a partida (Hay & Guimaraes, 1983). Os pontos criticos a focar, trabalhados
de uma forma progressiva, devem centrar-se nas seguintes fases: (i) posicéo inicial; (ii)
impulsdo; (iii) voo e entrada na agua; (iv) deslize; (v) inicio do nado (Barbosa et al.,
2010).

Por vezes a prova de natacdo é decidida em detalhes. A capacidade de reagir ao
sinal sonoro, é um dos pontos criticos para o rendimento final do nadador. Desta forma,
0 momento da partida devera ser tomado como pertinente e trabalhado com maior énfase

nas unidades de ensino/treino (Costa et al., 2012).

Sendo a partida um momento fundamental nas provas de NPD, esta pode ser o
agente discriminativo da derrota ou da vitoria, especialmente nas provas de distancias
mais curtas (Farfel, 1998; Sanders, 2004). A partida pode representar uma peguena parte
da prova, mas é determinante quando a vitdria ou a derrota € decidida em fracGes de
segundo, tornando-se, por isso, importante a abordagem das questdes metodoldgicas
associadas com a sua aquisicdo e aperfeicoamento (Miller, Allen, & Pein, 2003).

O inicio da prova é tipicamente definido como o tempo que decorre entre o sinal
de partida até ao momento em que o centro da cabeca do nadador chega aos 15m (Cossor
& Mason, 2001). Mesmo que o tempo gasto pelo nadador na partida seja muito menor do
que o gasto no nado, propriamente dito, pode ser importante para o sucesso final,
representando entre 0.8% e 26.1% do tempo total da prova, dependendo da competicdo
(Cossor & Mason, 2001; Benjanuvatra & Lytlle, 2005).

Maglischo (1999) indica que os tempos de partida representam aproximadamente
10% do tempo total consumido nas provas de 50 metros e que, em média, a melhoria da
técnica da partida poderia reduzir o tempo total de prova em pelo menos um décimo de
segundo (Figura 2). Como se pode observar na Figura 2, as técnicas de partida em NPD

ESDRM |[|| Mestrado em Desporto, Especializacdo em Treino Desportivo 7



Rendi¢c6es em Natacdo Pura Desportiva- Estafetas e Programa de Treino | 2018

dividem-se em técnicas de partida para provas de nado ventral (cf. SW 4.1, regras FINA)
e técnicas de partida para provas de nado dorsal (cf. SW 4.2 e SW 6.1, regras de NPD).

PARTIDAS EM NPD

PARTIDAS PARA AS PROVAS
DE NADO DORSAL PARTIDAS PARA AS PROVAS

DE NADO VENTRAL

- Em imersao parcial . -
P - Desde a superficie superior do bloco

- Méos agarram pegas no bloco

PASTIDAS PARA PROVAS INDIVIDUAIS E
DE 1° PERCURSO DE ESTAFETAS DE
ESTILO LIVRE

- Estimulo auditivo
- Sem movimentos prévios ao estimulo

PARTIDAS PARA PROVAS INDIVIDUAIS E
DE 2°, 3° E 4° PERCURSO DE ESTAFETAS

- Estimulo visual
- Pode executar movimentos prévios ao estimulo

Figura 2- Organograma relativo a diferenciacdo das principais técnicas de partida em NPD e as
suas causas (Adaptado de Fernandes, 2001)

A literatura tradicional (p.e. Maglisho, 2003; Barbosa e Queirés, 2005; Barbosa,
2008) sugere a divisdo das partidas em ventrais e dorsais. Nas partidas ventrais sdo varias
as técnicas de execucgdo possiveis de serem adotadas: (i) partida tradicional; (ii) partida
de Kristin Otto; (iii) partida engrupada na variante duck start; (iv) e partida engrupada na

variante track start.

No caso da partida dorsal, podemos distinguir duas técnicas de execucdo: (i)
partida engrupada na variante closed chest e (ii) partida engrupada na variante open chest.
No dominio do ensino em NPD parece que a abordagem da partida tradicional e da partida

engrupada na variante closed chest séo as mais recorrentes.
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J& na vertente de treino, nas Gltimas décadas, tem sido dado um forte destaque ao
ensino e aperfeicoamento da partida ventral na variante de track start e a partida dorsal
na variante open chest. Para alem da posicéo corporal inicialmente assumida, a colocacao
dos pés e das méos, condicionada pelo estado e qualidade da borda e pelo desenho do

bloco de partida poderdo ser pontos adicionais a considerar.

Num dominio em que a diminuicdo de frac6es de segundo no tempo final de prova
¢ determinante para o resultado final, é gradual a exigéncia de estudos que ajudem a
otimizar as técnicas e 0s gestos motores desta componente da prova (Laughlin, T. 1999).
A representatividade de uma fracdo de tempo tdo pequena pode ser observada no
resultado da prova dos 50 metros Livres nas Ultimas edi¢Ges dos Jogos Olimpicos, nas
quais as diferencas entre o vencedor e 0s outros atletas se situaram na casa dos 0.02

segundos e 0.03 segundos (Arellano, Lépez-Contreras, & SanchezMolina, 2003).

Podem ainda subdividir-se as partidas para provas de nado ventral em partidas
para provas individuais e de primeiro percurso de estafetas e em partidas para o segundo,
terceiro e quarto percursos de estafetas (Fernandes & Vilas-Boas, 2001). A técnica de
partida é imposta pela FINA, sendo que, nas partidas individuais ou no primeiro percurso
de estafetas, o estimulo é auditivo, e ndo é permitido ao nadador realizar qualquer tipo de

movimento, antes do sinal de partida, depois de ouvida a voz “aos seus lugares”.

A partida é uma das técnicas utilizadas na natagdo, onde um pé é colocado na parte
da frente da superficie da plataforma, enquanto o outro pé é colocado na parte posterior
da superficie da plataforma. Entre uma série de diferentes técnicas de partida, esta tem
sido, recentemente, a preferida pelos nadadores internacionais, por proporcionar uma
maior estabilidade de suporte (Barlow et al., 2014). Na NPD, uma saida rapida do bloco,
com uma maior velocidade horizontal, é importante para o sucesso competitivo (Garcia-
Ramos et al., 2015), tendo sida relatada como uma posicdo de partida que afeta a
velocidade de saida (Barlow et al., 2014). As partidas eficazes durante as estafetas séo
tambem, frequentemente, o fator decisivo na disputa pela vitdria (Maglischo, 2003).

Honda et al., (2010) identificaram que um aumento na velocidade horizontal,
quando o nadador deixa o bloco, melhora o tempo aos 7.5m. Para obter melhores
desempenhos de partida, os nadadores devem maximizar a velocidade horizontal
concebida durante a fase de entrada na agua e diminuir a quantidade durante a fase

subaquatica (Naemi & Easson, 2008; Vantorre et al., 2010). Muitos investigadores e
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treinadores tém relatado um numero de diferentes técnicas de partida ambicionando
chegar a partida ideal (Blanksby, Nicholson, & Elliott, 2002). No entanto, em 2010 surgiu
a introducdo de um novo bloco de partida (Omega OSB11) implementado pela FINA para
toda a concorréncia internacional. Como resultado desta introducdo, uma técnica de
partida modificada chamada "kick start" foi desenvolvida e é atualmente utilizada pela
maioria dos nadadores de elite.

Embora todas as partidas desempenhem um papel vital no desempenho geral da
partida, a fase subaquatica tem-se mostrado a mais importante (Elipot et al., 2009; Thow,
Naemi, & Sanders, 2012) uma vez que é a fase onde o nadador se desloca mais
rapidamente através da agua (Elipot et al., 2009). Muitos parametros variam de acordo
com o desempenho inicial, incluindo a velocidade, a for¢a que o nadador produz ao deixar
o0 bloco, o angulo de entrada na &gua, a velocidade na entrada na agua, o tempo gasto
debaixo de &gua e a velocidade subaquética (Cossor & Mason, 2001).

Em sintese, uma boa partida requer um tempo de reacdo rapido e um excelente
poder de saida do bloco, em consonancia com uma baixa resisténcia durante o deslize

subaquético e uma boa propulsdo (Maglischo, 2003).

2.2. Evidéncias cientificas sobre as Partidas

As técnicas de saida do bloco foram observadas durante competicdes
internacionais em que os nadadores usaram uma abordagem de um ou dois passos antes

de sairem do bloco e, mais tarde, examinadas por investigadores (McLean et al., 2000).

As caracteristicas mecanicas na partida com um passo e na partida convencional
foram estudadas por Gambrel et al. (1991), chegando-se a conclusédo de que ndo existem
diferencgas estatisticamente significativas entre ambas e que as duas técnicas de partida de

rendi¢do séo igualmente eficazes.

No estudo de McLean at al., (2000) verificou-se que aos 10m de prova néo existem
diferencgas significativas entre as técnicas de rendicdo (No-Step Start, Single-Step Start e
Double-Step Start), no entanto, relativamente a CS (partida convencional), a DS (Double
Step) aumentou a velocidade horizontal de saida em 0.2 m/s, enquanto a SST (Single step

track) diminuiu a velocidade vertical de saida em 0.2 m/s e aumentou a altura de saida
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em 0.16m. Assim sendo, McLean at al. (2000) sugeriram que a partida Double-Step
oferece algumas melhorias comparativamente a partida Single Step Track.

Nas provas individuais para nado ventral, a grab start (GS) € a técnica de partida
mais utilizada pelos nadadores internacionais (Vilas-Boas et al., 2002). Breed & McElroy
(2000) e Esteves et al. (2006), afirmaram que a conventional start (CS) é atualmente o
tipo de partida mais utilizado em provas de estafetas nos segundo, terceiro e quarto
percursos. Entretanto, trés tipos de técnicas surgiram, tipicas da partida de estafetas: a
adicdo de um passo em cima do bloco — Single Step Track (SST) e Single Step Forward
(SSF) — e a adigéo de dois passos: Double Step (DS) (McLean et al., 2000).

Existem alguns estudos na literatura que consideram os impulsos horizontais e
verticais como variaveis predominantes para o inicio do salto ou para a saida do bloco
(Blanksby et al., 2002). Vantorre et al. (2010) concluiram que uma saida é mais eficaz
com uma melhor orientacdo do impulso de for¢a no sentido do movimento horizontal,
onde também Slawson et al. (2011) demonstraram que o pico de forca horizontal se
correlaciona com o bom desempenho de saida do bloco, ou seja, um bom impulso
horizontal é a base principal para que a saida do bloco seja favoravel. Entre os nadadores,
as partidas também diferem de acordo com a especialidade, ou seja, 0s estudos sobre a
fase de saida do bloco tém sido geralmente analises cinéticas focadas na forca aplicada
ao bloco ou em programas de treino destinados a melhorar a partida (Breed & Young,
2003; De la Fuentes et al., 2003; Lee et al., 2001; Bishop et al., 2009). Cada fase de saida
do bloco deve ser cuidadosamente coordenada para maximizar a contribuicdo para o
desempenho global. Tremblay & Fielder (2001) observaram que os nadadores tendem a
obter o maior poder explosivo do bloco, coordenando o tempo 6timo de movimento e o

tempo necessario para sair do mesmo.

Bonnar (2001) argumenta que, no que se refere ao desempenho geral da partida,
deve ser dado maior énfase a fase de entrada do nadador na agua quando comparada com
a fase de saida do nadador do bloco, isto, porque o trajeto subaquético é a fase mais longa
do inicio de uma prova e é quando o nadador se desloca mais rapido através da agua
(Elipot et al., 2009). Além disso, a fase subaquatica pode representar 94% da variancia
no tempo total de inicio (Guimardes & Hay, 1985). A velocidade média durante esta fase
é altamente dependente da velocidade horizontal na entrada e das forcas de arrasto que

agem sobre o nadador durante a fase de deslize. No entanto, até agora, ndo € conhecido
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nenhum estudo que aborde a questdo do comportamento 6timo de movimento durante a

fase de entrada do nadador na &gua (Fischer & Kibele, 2014).

No entanto, foram publicadas investigacdes contendo dados sobre as vantagens e
as desvantagens, para o desempenho dos nadadores, do pico do salto (pike) ou do salto
mais plano (flat dive) no inicio de nado (Maglischo 2003).

Alguns estudos que atribuem beneficios ao salto mais plano (Kirner, Bock, &
Welch, 1989) contrastam com outros mostrando vantagens para um salto mais a pico
(Mills & Gehlsen, 1996). Outros ainda ndo encontraram nenhuma diferenca entre as duas
variantes de entrada (Gu, Tsai & Huang, 2003). No estudo de Fischer & Kibele (2014)
encontraram-se diferencas significativas entre os géneros (femininos e masculinos)
durante a fase de entrada na agua, sob influéncia de fatores como, por exemplo, a postura
corporal no contacto com a 4gua, a duracao da fase de entrada na 4gua, a velocidade média
horizontal, mas ndo foram encontradas diferencas significativas entre a técnica de partida
Grab Start e Track Sart.

Dado que as partidas no atletismo e na natagéo sao semelhantes no que diz respeito
ao posicionamento do corpo, a cinematica e aos estimulos auditivos na competicéo,
Slawinski et al. (2010) e Vantorre, Chollet & Seifert, (2014) destacaram que os atletas de
elite sdo altamente treinados e sdo mais eficientes na sua técnica de partida, conseguindo
tempos mais rapidos e maiores resultados de desempenho do que atletas em escaldes de
formacdo. A diferenca de desempenho também pode ser atribuida ao tempo de resposta
dos atletas mais rapidos, ja que o tempo de reacdo é um pequeno componente do tempo

total gasto na partida tanto na natagdo quanto no atletismo.

O desempenho dos nadadores na partida € definido como o tempo aos 15 m
(Seifert et al., 2010; West et al., 2011 e Barlow et al., 2014) e consiste na fase do bloco,
do voo, da entrada na dgua, no deslize e na propulséo subaquética (Vantorre et al., 2014).
Duas acdes distintas devem ser otimizadas: a reacdo ao sinal de partida e o impulso de
forca gerado sobre o bloco de partida (Benjanuvatra, Edmunds, & Blanksby, 2007;
Vantorre et al., 2014). Um impulso com forca resulta numa alta velocidade de impulso e
num longo trajeto de voo, o que revela que a fase do bloco influencia fortemente as fases
de voo e da entrada na agua. Em resumo, o desempenho na partida depende fortemente
da capacidade de exercer forga contra o bloco, uma vez que esta fase afeta direta ou

indiretamente as fases seguintes. A capacidade de exercer forga contra o bloco de partida
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e durante a fase de propulsdo subaquética esta relacionada com a forca dos nadadores e
com as capacidades de poténcia que podem ser avaliadas em variados testes (Potdevin et
al., 2011; Bereti¢ et al., 2013; Rebutini et al., 2014).

Foi demonstrado que o tempo até aos 15 m, bem como a forga de pico vertical e
horizontal durante a fase de partida estdo significativamente correlacionados com o salto
de contramovimento (CMJ) e o maximo de 3 repeticdes (West et al., 2011). Além disso,
foram relatadas correlacGes significativas entre o desempenho na partida e o exercicio
voluntario de contragdo isométrica méaxima da extensdo da perna (Bereti¢ et al., 2013).
No entanto, um salto vertical é considerado o movimento mais relacionado com o

desempenho inicial do nadador na partida (Zatsiorsky et al., 1979; Bishop et al., 2013).

Garcia-Ramos et al. (2016) analisaram a correlacdo entre a partida e os diferentes
testes de forca e poténcia em nadadoras, avaliando os diferentes tempos necessarios a
atingir os 5m, 10m e 15m. Os principais resultados mostraram que os saltos com carga
foram o teste que mostrou a correlacdo mais forte com o desempenho no inicio da partida,
isto é, tempos aos 5m, 10m e 15 m. O melhor indicador do desempenho de inicio da
partida foi a avaliagdo da BV (Velocidade do pico vertical) durante o SJ (Squat Jump)
com resisténcia adicional. Os saltos com resisténcia adicional foram o Unico teste que
mostrou correlacdo significativa com o desempenho no inicio da partida (T15). Além
disso, também foram encontradas correlagdes significativas para T5 e T10. No entanto,
devemos considerar que, além das habilidades de forca, os tempos de partida também séo
afetados pela eficiéncia técnica dos nadadores e, portanto, ndo deve ser esperada uma
relacdo de causa-efeito perfeita entre 0 tempo de inicio e a capacidade de forca/ poténcia
daqueles (Breed & Young, 2003; De la Fuente et al., 2003).

2.3.  Rendigdes em NPD

Um dos desafios de sucesso para uma rendicdo € ser capaz de antecipar
corretamente 0s movimentos do nadador que entra na dgua com 0s movimentos do
nadador que toca na parede. Por esta razdo, as rendi¢es tém que ser rapidas para que a
equipa obtenha sucesso (Siders, 2010). A técnica de rendicdo pode ser um fator
determinante para o desempenho e para o tempo final de cada equipa, podendo ser
melhorada com recurso a treino especifico (Luedtke, 2010). Uma rendicdo eficiente
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depende da forga dos membros inferiores (M) do nadador na fase de impulséo (West et
al.,, 2011) da sua capacidade precetivo-motora (Gambrel et al., 1991) e da sua

coordenacao entre os membros superiores e inferiores (Maglischo, 2003).

Figura 3- Analise da Rendicéo (Imagem adaptada de Maglischo, 2003, p.280)

As partidas eficazes durante as estafetas sdo também, frequentemente, o fator
decisivo na disputa pela vitéria (Maglischo, 2003). Nas provas de estafetas, para a
segunda, terceira e quarta posi¢@es do nadador, o estimulo das partidas é visual, podendo
0 nadador prever com suficiente seguranca, atraves da apreciacdo da velocidade de
aproximacdo do nadador que ird render, 0 momento em que vai partir, e realizar os
movimentos que pretender com os membros superiores (MS) (Silva et al., 2006). Nas
rendicdes, o nadador pode, pois, realizar todos 0s movimentos que desejar, com o objetivo
de dar maior impulso ao corpo, tendo apenas que manter o contacto com o bloco até a
chegada do colega que realiza o percurso precedente (Fernandes, 2001). De acordo com
Takeda, Takagi, & Tsubakimoto (2010) a técnica mais utilizada é a de partida
convencional, uma técnica que permite aos nadadores trocas mais rapidas entre

nadadores.

A FINA aprovou o uso da plataforma de partida Omega OSB11 que inclui uma
placa de apoio ajustavel. Desde esta recente aprovacdo, os nadadores tém modificado as
suas técnicas de partida para serem capazes de maximizar o seu desempenho a partir da
nova plataforma. O “Kick Start” € uma técnica de partida relativamente nova,
desenvolvida com o uso da placa de apoio na OSB11. Este estilo de partida foi encontrado
para ser significativamente mais rapido do que a partida “Grab Start” (Murrell &
Dragunas, 2012) e mais rapido ao saltar da plataforma quando comparado com a partida
“Track Start” (Biel, Fischer, & Kibele, 2010; Honda et al., 2010). Num estudo com
nadadores de elite, Honda et al. (2010) referem que esta vantagem é de 0.04 segundos aos
7.5m, parecendo existir uma correlagdo positiva entre o uso da placa de apoio e a

velocidade da partida, o0 que evidencia o apoio nas mudancas de nadador, ao efetuar as
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rendi¢des. Esta mudanca do bloco de partida pode justificar a necessidade de haver mais
trabalho de investigacdo para as saidas, ao nivel das rendi¢Bes, no bloco de partida
OSB11. Verificaram-se diferencas significativas nas variaveis da performance a saida do
bloco, resultantes da alteracdo da posicdo dos nadadores no bloco de partida OSB11
(Slawson et al., 2011). Estas variaveis poderdo ser observaveis tendo como referéncia a
posicdo ideal sobre a plataforma OSB11 durante as saidas das rendi¢cdes. Mesmo assim,
a evidéncia de que esta plataforma é ideal para as provas de estafetas ainda é discutivel
porque muitas das plataformas de partida que incluem a placa de apoio (OSB11) sao
frequentemente de uso limitado durante as sessdes de treino, e, por vezes, sO é possivel a
familiarizacdo com as mesmas num periodo curto de tempo antes da competicdo. Embora
seja possivel que outras técnicas possam fornecer melhorias adicionais para as rendi¢oes
apos um treino extensivo, as oportunidades que os nadadores tém de as praticar sdo
reduzidas. Assim, uma influéncia adicional do novo bloco afeta as saidas nas rendicdes,

podendo generalizar uma posicao ideal para os nadadores (Vantorre et al., 2011).

2.4.  Evidéncias cientificas sobre as Rendic¢Ges

Tendo em consideracdo o0 que acabamos de referir, em termos genéricos,
procuraremos apresentar estudos relacionados com as rendi¢fes na NPD, em termos
especificos. Teremos em conta a técnica e a operacionalizacdo dos conceitos gerais
relativos as rendi¢des, seguindo um conjunto de principios que respeitem os resultados
da investigacdo e que, a0 mesmo tempo, possam servir de matrizes pedagdgicas de

intervencao pratica.

Nas provas de estafetas, as regras da FINA permitem que os segundos, terceiros e
quartos elementos iniciem a partida antes que os nadadores que estdo na agua completem
a distdncia de nado. Assim, os pés do nadador que esta de saida do bloco devem
permanecer na plataforma até que o nadador que esta na agua toque na parede (Fischer et
al., 2016). O tempo entre o contacto na parede e a saida do bloco é chamado de Change
Over Time (COT). As técnicas de saida de uma prova de estafetas sdo diferentes das de
uma prova individual. Em particular, os nadadores tém tradicionalmente usado um
balanco circular com os MS, ao fixar ambos os pés na extremidade do bloco de partida,
enquanto geram um impulso adicional atraveés do movimento simultaneo dos bragos, que

produz uma velocidade horizontal maior (Fischer et al., 2016).
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Fischer et al. (2016) realizaram uma comparacdo entre duas estratégias de
rendicdo, a estratégia de COT e a estratégia para maximizar a forca maxima horizontal
(HPF), verificando que existe uma clara vantagem para a HPF no desempenho da
rendicdo, medido pelo contacto na parede e pela entrada do nadador quando a cabeca do
colega atinge os 7.5m. Assim, os nadadores devem orientar a sua estratégia de rendicéo
para a produgdo de forca ao invés de minimizar o COT. Siders (2010) refere duas
estratégias para minimizar ou padronizar o COT, se uma minimizacdo do COT pode
eventualmente impor o risco de uma falsa partida, manté-lo dentro de uma faixa de
seguranca, podera reduzir a possibilidade de uma equipa ser desqualificada. Assim, Siders
(2010) aponta que as provas de estafetas mostram COTs médios de 0.248 s, enquanto que
Saavedra et al., (2014) referem 0.15 s para a aplicacdo de uma estratégia de saida rapida
e 0.25 s para uma estratégia conservadora de mudanca. O RST (Relay Start Time) pode
ser medido com a soma do COT e com o tempo entre o contacto do nadador que esta no
bloco e a passagem da cabeca pelos 5m, 7.5m e 10m. Numa primeira analise, pareceria
facil argumentar que um curto COT pode reduzir um RST. No entanto, do ponto de vista
do controlo de atencéo, este argumento pode ndo ser valido (Pashler & Johnston, 1998),
pois 0s nadadores tém que se concentrar no nadador que esta na agua ao tocar na parede
e a saida do bloco. Os efeitos negativos da interferéncia entre as duas tarefas tém sido
observados em muitos estudos de psicologia cognitiva, porque, para além do foco de
atencdo no contacto com a parede, esta conjugacao pode ser prejudicial ao tipo de impulso
na saida do bloco. Também néo ficou claro, porém, que a minimizacdo do COT possa
eventualmente melhorar um RST. Em oposicdo, é possivel que pequenos défices do COT
exigam pouco controlo atencional, o que podera disponibilizar recursos de atencao para
um impulso horizontal 6timo, facto que corresponderia a estratégia sugerida por Siders
(2010).

Ha uma série de estudos que consideram os impulsos horizontais e verticais como
variaveis predominantes para o inicio do salto (Blanksby et al., 2002; Vilas-Boas et al.,
2003). Benjanuvatra et al. (2007) e Vantorre et al. (2011) indicam que um bom impulso
horizontal é a base principal para uma saida ideal do bloco. Estes mesmos autores
constataram que o0s impulsos horizontais sdo significativamente mais elevados em
nadadores eximios quando comparados com nadadores de formacgdo. Slawson et al.
(2013) demonstraram que um pico de forca horizontal se correlaciona com o bom

desempenho de saida do bloco. Anteriormente, um resultado semelhante tambem foi
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encontrado num mesmo estudo realizado por Kibele et al. (2007) em nadadores de escaldo
junior. Tor, Pease, & Ball (2014) foram capazes de demonstrar que 81% do desempenho
na saida do bloco € explicado pela velocidade horizontal de saida, embora Tor, Pease, &
Ball (2014) apontassem diferencas no pico de forca horizontal (HPF) entre homens e
mulheres. Kibele et al. (2007) recomendam que haja um feedback individual do HPF para

melhorar o desempenho de inicio.

Posteriormente, Luedtke & Duoos (2015) defenderam que o feedback dado pelo
treinador através do tempo e de observacdo de video também é determinante para os
nadadores conseguirem uma melhor performance, uma vez que o treinador desempenha
um papel critico para o nadador, tanto no ensino e aperfeicoamento da técnica, como na
realizacdo constante de feedbacks para uma rendicdo eficiente. Nos campeonatos
internacionais, a técnica de rendi¢do pode ser um fator determinante para o desempenho
e para o tempo final, podendo ser melhorada com o treino (Luedtke, 2010). Luedtke &
Duoos (2015) analisaram 15 nadadores masculinos com o objetivo de avaliar o feedback,
de quatro formas diferentes - o COT, o COT com exibic¢do de video, apenas o video e
apenas o feedback do treinador. Nao ficou claro que as quatro variacOes de feedback
tivessem qualquer influéncia sobre o comportamento do movimento de saida e o tempo

de rendicéo.

Recentemente Skorski, Etxebarria, & Thompson (2016) compararam o0
desempenho de nadadores entre provas individuais e provas de estafetas verificando que
0s nadadores ao competirem na primeira posi¢do numa prova de estafeta ndo apresentam
qualquer diferenca significativa entre esta e a prova individual de 100m (diferenca média
de tempo de 0.1%). Considerando os nadadores que competem em provas individuais e
de estafetas, no periodo de dias ou horas sucessivos na mesma competicdo, &€ muito
improvavel que haja uma mudanca real no desempenho. O desempenho da rendigdo
parece beneficiar da vantagem do tempo ao bloco de partida, visto que os nadadores da
segunda, terceira e quarta posi¢cdes podem ver os seus colegas de equipa a aproximarem-

se da parede e ajustar a saida do bloco, iniciando o movimento mais cedo.

Huffmeier et al. (2012) sugeriram que os nadadores numa prova de estafetas
poderiam apresentar um melhor desempenho, indicando um esforco maior como
resultado de uma motivacao para o resultado final da equipa. Como tal, na troca perfeita,

os dedos dos pés do nadador deixam a plataforma de partida ao mesmo tempo que o
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nadador de entrada na &gua toca com os dedos da mdo na parede, o que melhoré

eventualmente a soma do seu tempo de partida em 1 a 2 segundos (Saavedra et al., 2014).

Quadro 1- A evidéncia das rendices na NPD: sintese das principais conclusdes de alguns estudos

neste ambito

AUTORES SINTESE DAS PRINCIPAIS CONCLUSOES
GRAMBEL ET AL., Nao encontraram diferengas entre a partida convencional e a partida “Single
(1991) Step Track”. As duas partidas sdo altamente eficazes.
MCLEAN ET AL., A partida “Double-Step” oferece algumas melhorias comparativamente a
(2000) partida “Single Step Track”.

TAKEDA, TAKAGI &
TSUBAKIMOTO

A partida “No-Step Start” é melhor do que a partida Step Start, no que toca
a alcancar um desempenho de rendi¢do mais consistente e superior.

(2010)
SAAVEDRA ET AL., | Os nadadores masculinos apresentaram tempos de troca mais curtos do que
(2014) as nadadoras femininas nas 3 provas de estafetas (4x100m Livres; 4x200m

Livres e 4x100m Estilos). Para as nadadoras medalhadas o tempo de troca
foi determinante nas provas de 4x100m Livres e Estilos. O tempo de troca
entre colegas de equipa deve ser considerado como um pardmetro de

relevancia para um bom desempenho nas provas de estafetas.

LUEDTKE & DUOOS
(2015)

A experiéncia dos nadadores parece desempenhar um papel com sucesso
nas provas de estafetas. Com a préatica regular das rendi¢cdes deve-se
conseguir melhorias nas provas de estafetas. A utilizacdo da tecnologia
orientada pode levar a uma resposta mais eficaz e uma préatica consistente

para as rendi¢Bes de sucesso.

FISCHER, BRAUN &
KIBELE (2016)

O feedback e as sessdes de treino antes da competicdo sdo importantes para
uma otimizacdo do desempenho nas rendi¢cBes. Os nadadores sao

aconselhados a concentrarem-se na forca em vez de minimizarem o COT.

SKORSKI,
ETXEBARRIA, &
THOMPSON (2016)

O desempenho da rendicdo de uma equipa parece beneficiar da vantagem
do tempo ao bloco de partida, visto que os nadadores da 22, 32 e 42 posi¢do
podem ver os seus colegas de equipa a aproximarem-se da parede e ajustar
a saida do bloco, iniciando o movimento mais cedo. As rendicGes
apresentam 1% no tempo de desempenho, aumentando as chances de ganhar

a prova.
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2.5.  Aspetos Normativos da Estafeta

As regras existentes para as estafetas sdo regulamentadas pela Federagédo
Portuguesa de Natagdo (FPN) e sdo aplicadas para as provas de Estilo Livre e para as
provas de Estilos.

De acordo com as regras da FINA (2013-2017), as provas de estafetas séo
compostas por quatro elementos, em que cada um dos nadadores tem que realizar a
mesma distancia. O primeiro nadador parte do bloco percorrendo a distancia solicitada e
assim que tocar com a méo na parede, o segundo nadador tem que estar preparado para
saltar e assim sucessivamente. Os dedos do pé do nadador que estiver no bloco devem
estar em contacto com a plataforma até que o nadador que esta na 4gua entre em contacto
com a parede. Caso os pés do nadador que esta no bloco deixem de estar em contacto com

a plataforma, a equipa € desqualificada.

2.6. Tempo ao bloco de partida em Natagdo Pura Desportiva

Na perspetiva da modalidade de Natacdo, Raposo (1986) refere que este fator é de
extrema importancia para um nadador, tornando-se mesmo num fator crucial e decisivo
nas provas de curta duracdo. De acordo com Maglischo (1999), citando Henry & Rogers
(1960), ao focalizar a sua atencéo no sinal de partida, o nadador consegue obter um tempo
de reacdo mais rapido, obtendo assim, logo a partida, uma vantagem. Por isso, a
capacidade de reagir mais rapido assume uma importancia cada vez maior para os atletas
de alto nivel (Lehmann, 2001). Miyamoto & Meira (2004); Pereira et al. (2009) também
concordam com os autores anteriores afirmando que o tempo de reacdo é preponderante
na fase de partida. A mensuracdo do TB fornece um esclarecimento dos processos
internos que ocorrem no movimento voluntario, determinando a velocidade e a eficacia
da tomada de decisdo (Martins et al., 2010; Morales et al., 2011). Como uma capacidade
percetivo-motora, o tempo ao bloco representa o intervalo de tempo entre a apresentagédo

de um estimulo e o inicio do movimento, que gera uma resposta.

O TB simples na natacdo depende de varios fatores que se interligam, tais como o
estimulo auditivo (sinal "go™) atingindo o oOrgao sensorial (orelha), a conversdo do

estimulo a um sinal neural, as transmissdes neurais e 0 seu processamento e, de seguida,
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a ativacdo muscular (Pain & Hibbs, 2007). O tempo de processamento associado a cada
um desses processos contribui para uma resposta global durante o inicio da natacéo.

O tempo de resposta auditivo e a habilidade antecipatoria foram testados num
grupo de desportistas constituidos por onze atletas de atletismo e onze jogadores de
voleibol (Nuri et al., 2012). Verificou-se que os velocistas apresentaram um tempo de
resposta auditivo mais rapido, enquanto os jogadores de voleibol apresentaram uma
habilidade antecipada superior (Gavkare, Nanaware, & Surdi, 2013). A literatura revelou
que os atletas de elite, em diferentes codigos desportivos, exibem tempos ao bloco mais
rapidos no seu desporto quando comparados com outras tarefas. Portanto, espera-se que
o treino especifico da tarefa, como a simulac¢do na natacdo, possa melhorar o tempo de
resposta na tarefa dada. Este treino especifico mostrou melhorar o tempo de resposta dos
participantes quando eles sdo re-expostos ao mesmo estimulo (Gavkare et al., 2013). Os
nadadores em escalBes de formagdo demonstraram ter um tempo de resposta mais lenta

do que os nadadores de elite (Vantorre et al., 2014).

A diferenca de desempenho entre os nadadores também é valida para as variaveis
de desempenho na partida, de que sdo exemplo o tempo de reacdo e o tempo gasto no
bloco de partida. Vantorre et al. (2014) concluiram que os nadadores mais experientes
passaram menos tempo entre o sinal de partida e a aplicacdo de forca ao bloco do que os
nadadores menos experientes. Os nadadores experientes tém uma maior acumulagéo de
tempo gasto no nivel competitivo, o que é usado para produzir tempos ao bloco mais
rapidos através de uma concentracdo direta sobre o estimulo auditivo inicial e o

processamento do sistema nervoso (Maglischo, 1982).

A introducdo dos novos blocos Omega OSB11 (que caracterizam uma placa
inclinavel ajustavel) levou a novos estudos (Honda et al., 2010) que ndo fazem nenhuma
referéncia ao modo como os nadadores agarram o bloco. Tradicionalmente, o tempo que
um nadador gasta na partida pode ser tomado como o tempo desde o sinal de partida até
que os peés do nadador deixem o bloco de partida (tempo ao bloco), mais o tempo
decorrido até ao primeiro contacto ser feito com a agua (tempo de voo), mais o tempo
desde o primeiro contacto com a agua até que o nadador comece o nado (deslize) (Honda
et al., 2010). Varios estudos avaliaram esses parametros até uma distancia fixa (7,5m,
10m ou 15 m) (Blanksby et al., 2002; Welcher, Hinrichs, & George, 2008; Seifert et al.,
2010).
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Em relacdo ao tempo ao bloco, varios estudos examinaram a possibilidade de
reduzi-la, focalizando o treino na atengdo tanto ao sinal de partida como a resposta motora
(Buckolz, 1980; Buckolz & Vigarhe, 1987). Como o sinal de partida é facilmente
identificado, a partida pode ser antecipada para reduzir o tempo ao bloco de partida
(Collet, 1999). Minimizar o tempo ao bloco tem sido sugerido como um fator relevante

para o sucesso final (Brown et al., 2008).

Um estudo avaliou a forma como diferentes aquecimentos no desempenho criam
impacto no tempo de reacdo e na distancia de salto em provas de 50m, concluindo que
ndo havia diferencas no tempo ao bloco, em funcdo dos diferentes aquecimentos ou
mesmo ndo havendo lugar a aquecimento (Balilionis et al., 2012); sugere-se desta forma
que o trabalho especifico sobre o tempo ao bloco é necessario para que este possa ser
reduzido. O tempo de movimento pode ser treinado com a forga corporal mais baixa e
com treino de poténcia (West et al., 2011). Os treinadores devem considerar a incluséo
de sessdes regulares da pratica da partida (Blanksby et al., 2002) e sessdes pliométricas

(Bishop et al., 2009) para melhorar o tempo de reacdo dos seus nadadores.

No final de cada prova, os resultados oficiais mostram os tempos finais e 0s
tempos ao bloco de partida. Esta informacdo pode ser analisada imediatamente pelo
treinador e pelo nadador e veiculada para as seguintes fases da competicdo. Leprétre et
al. (2014) investigaram o efeito do treino do TB no inicio do desempenho, numa prova
de natacdo de velocidade, avaliando sessbes de pliometria em 4 semanas, 3 dias por
semana com treino de partida com base no tempo ao bloco, condicionado por diferentes
estimulos - visual, auditivo e ambos combinados (visual e auditivo), medidos antes e
depois do treino, verificando que o treino com estimulos associados a adaptacdes
neuromusculares induzidas no treino pliométrico melhora a forca, o que diretamente é

transferivel com a condicdo da partida na natag&o.

Garcia-Hermoso et al. (2013) num estudo com nadadores masculinos verificaram
que estes tém um menor tempo ao bloco de estimulo auditivo quando os grandes grupos
musculares estdo envolvidos (Spierer et al., 2010). O tempo ao bloco das nadadoras aos
estimulos auditivos também tem uma variabilidade maior do que a dos nadadores, uma
vez que as diferencas de género apresentam efeitos no cerebro através das hormonas
sexuais presentes apos a puberdade (Deary & Der, 2005). Em geral, o sexo masculino é

mais rapido nas provas de 50m e de 100m do que o sexo feminino, podendo a forca
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muscular dos membros inferiores na partida ser a chave para esta diferenga (West et al.,
2011).

Hondaet al., (2010) verificaram que a nova plataforma de partida permite que seja
gerada uma forga horizontal maior, um fator que aumenta ainda mais as divergéncias,
pois existem diferencas na forga nos membros inferiores entre os nadadores masculinos
e femininos (Pappas et al., 2007). Em relacdo aos blocos de partida, com as novas
plataformas, os nadadores tiveram tempos ao bloco mais curtos do que os nadadores com
as plataformas antigas. Estes resultados mostram a vantagem desta plataforma sobre a
tradicional (Biel et al., 2010). Estudos a esse respeito (Biel et al., 2010) encontraram
diferencas de tempo ao bloco entre as duas plataformas entre 0.02 e 0.03 s. Estes
resultados sugerem, pois, que os nadadores podem obter um claro beneficio com a
utilizacdo da plataforma OSB11. Assim, de acordo com o0s estudos mencionados
previamente, parece aconselhavel que os treinadores e os nadadores se adaptem a esta

nova plataforma e a técnica necessaria para otimizar o seu desempenho.

Nas provas de estafetas, é possivel imprimir um tempo ao bloco calculavel em
segundos. O tempo ao bloco € o tempo que decorre entre o instante em que o sinal de
partida é dado e o instante em que o pé do nadador deixa de ter contacto com o bloco. Os
resultados das provas de estafetas dependem da técnica adotada na transicdo de nadadores
durante a rendigdo. Em particular, para os nadadores masculinos, os tempos de reacédo
seriam inferiores a 0.64 s, 0.8 s € 0.66 s e para as mulheres abaixo de 0.8 s,0.94 se 0.75
s (em 4x100m Livres, 4x200m Livres, e 4x100m Estilos, respetivamente) (Saavedra et
al., 2014).

2.7.  Percec¢do Visual

A exceléncia no desempenho desportivo ndo requer trabalho apenas no
desenvolvimento de capacidades fisicas e motoras, mas também nas habilidades
sensoriais cognitivas. Devido as elevadas exigéncias de habilidades no desporto, varios
estudos analisaram o seu papel (Mann et al., 2007). Para os atletas atingirem um bom
desempenho, as habilidades motoras sdo necessarias e 0s atletas tém que se adaptar aos
seus movimentos de forma continua para atenderem as demandas do desempenho. Varios

investigadores ja examinaram os principios basicos do controlo motor necessario para
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produzir movimentos biomecénicos eficientes e apropriados (Worthington, King, &
Ranson, 2013).

Os desportos sdo caracterizados por severas restricbes espaciais e temporais
impostas ao atleta por regulamentos e adversarios (Williams, Davids, & Williams, 1999).
Em relagdo ao tempo, a exibi¢cdo de habilidades corretas num ambiente desportivo,
implica que os atletas se concentrem em mais do que um estimulo. O atleta que tem
habilidades motoras principais, como a informacdo visual e a de reacdo, pode demonstrar

0 comportamento exigido (Schmidt, 1991).

Nos ultimos anos, as perspetivas da neurociéncia tém sido aplicadas cada vez mais
nos dominios do desempenho desportivo (Smith, 2015). Evidéncia disso pode ser
encontrada em estudos que destacam a importancia de compreender as fungdes cerebrais
dos atletas em determinadas acdes motoras (Cross, Acquah, & Ramsey, 2014) com
estudos neurofisiologicos (Yarrow, Brown, & Krakaeur, 2009; Nakata et al., 2010) que
promovem a pesquisa sobre a psicologia do desporto e a neurociéncia cognitiva (Moran
et al., 2012). Uma area como o treino percetivo-cognitivo de particular interesse para
investigadores, psicélogos desportivos e atletas consiste na antecipacdo da acdo que

envolve a observacao e a previsdo do comportamento dos individuos.

A antecipacdo da acdo abrange a percecdo e o processamento de informagoes
visuais a partir de uma sequéncia de acdo observada e envolve a previsao do seu resultado
(Smith, 2015). A proficiéncia na antecipacao da acdo é relevante em muitos contextos de
desempenho, como, por exemplo, na antecipacdo da direcdo de um passe (no futebol,
hoquei, ténis, voleibol), na antecipacdo do movimento fraudulento de um adverséario (no
basquetebol, boxe, rugby) ou na antecipacdo do movimento de um parceiro (na danga,
patinagem artistica) (Smith, 2015). As abordagens incluem comparacdes entre atletas de
elite e atletas de formacéo, tendo em conta a avaliacdo da precisdo da resposta e o tempo
de reacdo durante uma tarefa de antecipacdo e avaliagdo de comportamentos visuais,
como a localizacdo, a duracdo e o numero de fixacdes (Mann et al., 2007). A ocluséo
temporal envolve a manipulagdo da sequéncia da acao observada, para terminar em varios
pontos de tempo, a fim de limitar a informacdo visual disponivel ao observador,

produzindo variados graus de dificuldade.
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2,50m

Figura 4- Estudo sobre os padrées do comportamento visual em navegacgéo simulada (Manzanares
et al., 2015)

O comportamento da pesquisa visual é caracterizado por movimentos oculares e
fixacdes, capazes de garantir que a entrada visual esta disponivel para o sistema cognitivo.
A fixacdo de um determinado local é uma manifestacdo comportamental observavel de
atencdo (Henderson, 2013). Em tarefas de tomada de decis&o limitadas pelo tempo, os
atletas de elite tendem a usar estratégias de pesquisa visual mais pertinentes, envolvendo,
geralmente, menos fixacGes. Essas fixacdes mais longas permitem mais tempo para a
extracdo de informacgdes (Mann et al., 2007). Prestar atencdo as informacdes relevantes
no momento certo e integrar essa informagdo no conhecimento existente é uma das

componentes-chave no desporto (MacMahon et al., 2014).

Os investigadores demonstraram que os atletas de elite sdo mais precisos e mais
rapidos em testes de antecipacdo comparados com os atletas em formagdo (Mann et al.,
2007; Williams et al., 2008; Roca et al., 2011). A percecdo visual é um processo ativo de
localizacdo e extracdo de informacGes visuais do meio ambiente integrando-as noutras
entradas sensoriais. Além disso, varios fatores cognitivos, incluindo a experiéncia, a
motivacao e o desenvolvimento, estdo envolvidos na incorporacéo de toda a informacao

captada através da percecéo visual (Wu et al., 2013).

De acordo com Ericsson & Kintsch (1995) os atletas mais experientes
desenvolvem habilidades de memoria, resultado do trabalho de longo prazo, ou seja,
como resultado da préatica acumulada, o que lhes permite recuperar informagdes criticas
e relevantes, de forma eficiente, para aplicar em tarefas relacionadas com esse tipo de

memoria. Essas habilidades de recuperacdo elaboradas garantem o controlo sobre aspetos
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estratégicos da execucdo do desempenho. O desempenho de um determinado dominio,
no desporto, ndo depende apenas de fatores percetivo-motores, mas também de
habilidades cognitivas. Evidéncias sobre a percecdo visual, 0 movimento dos olhos e a
visdo periférica suportam a ideia de que uma excelente informacdo visual € um elemento
vital para o funcionamento do mecanismo de percec¢do, no modelo de processamento de

informacdo para o desempenho de qualidade (Erickson, 2007).

O atleta especialista difere dos outros na eficiéncia com que seleciona a
informacdo relevante em todos os momentos. Tal como a experiéncia, 0 género também
pode afetar aspetos cognitivos do atleta, como o seu campo de vis&o, ou 0 tempo de reacao
visual. (Dogan, 2009). Deary & Der (2006) afirmam que fatores como a idade ou o0 género
podem alterar o tempo de reacdo visual. Podemos, pois, afirmar que a atencao
desempenha um papel vital na sele¢do da informacé&o, através da facilitacdo e da inibicéo
de algumas localizagdes espaciais.

O tempo da tomada de decisdo permitira alargar o tempo para a preparacdo do
comportamento motor (Savelsbergh et al., 2005; Shim et al., 2005). Nos dominios
desportivos, o tempo de reacdo (TR) e a capacidade de antecipacdo sdo aspetos criticos
das habilidades percetuais que foram consideradas benéficas para o desempenho bem-
sucedido do atleta (Mori, Ohtani, & Jmanaka, 2002). A habilidade antecipatéria
desempenha um papel importante na tomada de decisdo bem-sucedida (Vaeyens et al.,
2007), particularmente nos desportos coletivos, como o voleibol, o basquetebol, o
andebol, nos quais os atletas devem monitorizar as atividades e as varias posi¢des. O TR
tem sido considerado como uma estratégia chave nos desportos individuais que exigem
reacOes rapidas tais como as técnicas do karaté (Layton, 1991) e os sprints no atletismo
(Collet, 1999). Nos desportos individuais, existe uma grande necessidade de
conhecimento dos processos cognitivos, uma vez que existe uma omissdao no
conhecimento relativamente as alteragdes que podem existir através da percecdo visual,

nos sinais relevantes e no tempo para realizar a agdo (Matias & Greco, 2010).

O tempo é uma caracteristica fundamental do movimento humano, da perce¢éo e
da cognicdo (Avanzino et al., 2015). O processamento de recursos, dependentes do tempo
de movimento, tem um papel crucial na previsdo de uma sequéncia motora complexa,

consistente com um objetivo final.
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Nas provas de estafetas na NPD, a previsdo de tempo é fundamental para o sucesso
da mudanga/troca. Neste momento crucial, o nadador, ainda no bloco deve esperar o
momento exato em que 0 parceiro toca na parede da piscina para o deixar. Nos ultimos
metros da distancia de nado, o colega de equipa, antes de se preparar para saltar, faz uma
previsdo do momento em que o colega vai tocar na parede e prepara-se para saltar do
bloco nesse instante. Mesmo que uma expectativa temporal ideal seja uma caracteristica
necessaria para ser um atleta de elite, até agora, sdo conhecidos poucos estudos que se

tenham dedicado a esta tematica, no desporto (Tobin & Grondin, 2012).

Se as habilidades motoras adquiridas podem influenciar, em particular, a
capacidade de prever as consequéncias temporais de um ato motor, este € um aspeto que

necessita de ser aprofundado, o que iremos procurar concretizar nesta investigacao.

2.8.  Evidéncias cientificas sobre a Percecdo Visual

2.8.1. Estudos em Informacéo Visual

Uma simples informacao visual é caracterizada por uma habilidade associada aos

sentidos. Os estudos sobre a percecdo visual sdo apresentados de seguida.

Smith (2015) verificou o sucesso de habilidades em diferentes desportos, de que
sdo exemplo os cestos livres de basquetebol, a direcdo da pena de badminton, o
movimento dos adversarios no futebol, os pontapés no futebol, os golos no hdquei, o
servico de voleibol e de ténis, a congruéncia dos elementos na patinacdo artistica e a
correcdo dos passos no tango, onde os elementos da amostra tiveram que prever o
resultado e responder pressionando um botdo, clicando no mouse ou direcionando um
joystick. O estimulo consistiu na amostragem video de atletas, representativos de um
modelo experiente, onde executavam a sequéncia da acdo em causa. Na globalidade, os
atletas de elite superaram os atletas de escalGes de formacéao nas tarefas de antecipacéo,
particularmente quando as sequéncias foram ocultadas ou manipuladas precocemente

para mostrar ag(”)es enganosas.

Utilizando outra abordagem, Dogan (2009) procurou determinar e comparar a
reacao e a percegdo visual em atletas de elite femininos e masculinos, verificando que as

nadadoras femininas ultrapassavam os nadadores masculinos em respostas erradas a um
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dado estimulo. Ao reagir ao estimulo ou a sua omissdo no momento certo, constatou-se
que existiam diferencas. Os atletas de desportos coletivos s&o mais bem-sucedidos do que
os atletas de desportos individuais ao reagir e ao omitir o estimulo apresentado. O autor
referiu ainda ser importante melhorar as sessdes de treino de reacdo para os atletas

femininos e de desportos individuais.

2.8.2. Estudos em Oclusao Visual

Oudejans et al. (2012) realizaram um programa de controlo visual que consistiu
em seis sessOes de treino durante quatro semanas, tratando-se de investigar o treino de
controlo visual para melhorar o desempenho e as informac6es visuais de jogadores de
basquetebol em cadeira de rodas. Uma questao-chave € se € possivel acelerar ou otimizar
o desenvolvimento de habilidades percetivas através do treino. Eles usaram uma tela que
restringiu a visdo do cesto, e usaram ainda 6culos para manipular a visdo. A eficicia do
programa de treino forcou os jogadores a colocarem a informacgdo mais til para a tarefa,
manipulando as restricdes visuais no ambiente de treino. Oudejans et al. (2012)
concluiram que existiu uma correlacdo positiva entre 0 numero de sessdes € 0
desempenho dos jogadores, evidéncia de uma melhoria sistematica, que proporcionou
uma confianca adicional nos resultados. Ao trabalharem as restricGes visuais especificas,
os atletas podem ser forcados a confiar em informacdes cruciais para a execuc¢do da tarefa,

melhorando assim o seu desempenho.

Recentemente, Bove et al. (2017) exploraram a técnica de oclusdo temporal
através de um video exibido com um nadador profissional. O objetivo foi investigar a
capacidade de prever antecipadamente o fim de uma tarefa de natacdo em estilo livre,
como ocorre nas provas de estafetas. Participaram trés grupos compostos por atletas de
natacdo, polo aquético e ginastica ritmica. O video terminou quando o nadador tocou na
parede, com o atleta a olhar para uma tela de computador preta. Foram utilizadas trés
durac@es de intervalo ocluidas de trés, seis e doze segundos. Durante o intervalo ocluido
os individuos da amostra foram obrigados a indicar, clicando num mouse, quando o
movimento chegasse ao fim, ou seja, quando eles pensavam que o nadador tocava na
parede da piscina. A principal diferenca encontrada entre os nadadores e 0s outros grupos

foi no intervalo de oclusdo de curta duragdo (trés segundos). Este intervalo de tempo
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coincide com 0 momento, numa rendi¢do, durante o qual, o nadador que esta no bloco de
partida ndo vé o colega de equipa a nadar na sua direcdo, mas consegue fazer uma

previsdo de quando o parceiro tocara na parede.

35s video dumtiOJ_

occluded interval durations
(randomly presented)

Figura 5- Esquema ilustrativo do design experimental do Estudo de Bove et al. (2017)

Um outro estudo recente, na modalidade de futebol, aplicou um paradigma de
oclusdo temporal mostrando que os especialistas em relacdo aos guarda-redes menos
qualificados eram mais precisos na predicdo da direcdo do pontapé de penalti mostrada
no video observado, sugerindo que o conhecimento motorizado estava envolvido na
reconstrucdo da parte perdida de uma acdo observada (Causer, Smeeton, & Williams,
2017). Além disso, também a informacao acustica sobre 0s sons desportivos € integrada
por atletas e associada a uma acdo desportiva especifica (Murgia et al., 2012). Por outro
lado, Murgia et al. 2017 sugeriu que a obtencdo de uma experiéncia sensorio-motora num
dominio multisensorial especifico influencia fortemente o desenvolvimento da
representacdo temporal de movimentos complexos. A simulacdo mental de acdo € um
fendmeno que pode ser observado também em criangcas a partir dos cinco anos e

melhorada a partir dos dez anos de idade (Spruijt, Kamp, & Steenbergen, 2015)

Demonstra-se que, segundo o conhecimento dos nadadores adultos e com
experiéncia, a duragdo da tarefa melhora o desempenho temporal em diferentes tarefas e
intervalos temporais (estimativa e producao de tempo), sugerindo que o conhecimento da

duracéo da tarefa e fortemente envolvido na percecéo do tempo (Tobin & Grondin, 2012).
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CAPITULO lIl: DENIFICAO DO PROBLEMA
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3.1. Defini¢édo do Problema

A questao pertinente neste estudo ¢é: “Quais os efeitos da aplicacdo de um treino
de percecgéo visual no tempo ao bloco de partida durante uma prova de estafetas em
NPD?”, ou seja, pretendemos verificar em que medida é que através da utilizagdo de um
programa de treino complementar em seco, a técnica da rendicao nas estafetas de 4x100m

livres sofre alteracdes no tempo ao bloco em competicao.

3.2. Objetivos do Estudo

Este estudo insere-se na aplicacdo de um programa de treino para as rendicdes: i)
onde foi transmitido um video dos nadadores a renderem ii) para podermos verificar a
percecdo visual do nadador relativamente aos critérios fundamentais para a rendi¢éo; iii)

e averiguarmos se existe uma melhoria no tempo ao bloco de partida.
Como resultado, propomos dar resposta a um conjunto de objetivos gerais a:

a) Determinar a informacao visual que guia a predicdo nas rendi¢des na natacédo pura
desportiva em situacdo de simulacdo através de video;

b) Aplicar o programa de treino em rendiges e verificar os efeitos no tempo ao bloco
na prova de 4x100m livres;

Como objetivos especificos propomo-nos a saber:

a) Avaliar a capacidade de percecdo entre o tempo real e o tempo estimado
(diferencas de tempo) nas distancias de oclusdo (2.5m; 5m; 7.5m) através da
rendicdo simulada entre o colega que vai render e 0 que esta a nadar ambos os
Sexos;

b) Verificar se houve efeitos no tempo ao bloco antes e depois de realizarem o

programa de treino de percecdo visual em ambos 0s sexos.
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3.3. Pertinéncia do Estudo

Atualmente a compreensdo dos fendmenos e comportamentos associados a préatica
desportiva de competicdo é fundamental e € uma exigéncia, cada vez maior, por parte dos
investigadores que exigem que se facam estudos e que se criem linhas orientadoras para

esta mesma compreensdo (Nogueira, 2010).

O progresso do rendimento desportivo ao mais alto nivel so é suscetivel de ser
conseguido através da combinacéo de um vasto conjunto de fatores: é necessario, desde
logo, um pouco de sorte, mas, sobretudo, ser um praticante talentoso e motivado,
condigdes de treino adequadas, um envolvimento global propicio, uma equipa diretiva
competente e motivada e uma equipa técnica pluridisciplinar devidamente habilitada e
coordenada (Vilas-Boas et al., 2011). No quadro das habilitacdes deve-se destacar a
sensibilidade e vocacdo para a continua avaliagdo do seu proprio desempenho e do
desempenho do seu nadador, para a consideracdo, ponderagédo e experimentacao de novas
opcdes, para a inovacado tecnoldgica e cientifica. No futuro e num futuro que ja se vem
fazendo presente ndo havera nadadores ou treinadores de sucesso que ndo apelem, mais
ou menos exuberantemente, a auxiliares cientificos e tecnolédgicos para o treino (Vilas-
Boas et al., 2011).

Uma vez que se verifica uma lacuna no que diz respeito ao estudo das habilidades
visuais nas rendi¢cdes em NPD, parece-nos relevante e muito pertinente fazer um estudo
sobre a andlise cognitiva para a acdo motora, aplicando um programa de treino da
percecdo visual nas rendicdes, poderemos demonstrar a complexa exigéncia das

competicdes.

Desta forma, este programa de treino em seco podera auxiliar os treinadores
reduzindo o tempo de treino na agua, e passar a ser uma alternativa para os atletas

explorarem tendo autonomia a aplica-lo.

No treino em seco e, ocasionalmente, na agua, poder-se-a analisar as melhorias no

que toca a percecdo do tempo do nadador que ira render.
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3.4. LimitagOes do Estudo

Este estudo apresenta um conjunto de limitagdes que ndo poderiamos deixar de
salientar. Numa primeira analise, a participacdo da amostra e da sua composi¢do foi
apenas formada por nadadores a participarem numa competicdo, em provas de estafetas,
pela mesma ordem no video do programa de treino; seguidamente, os nadadores, por
vezes, faltaram a um treino por motivos de doenga, e aqui referimo-nos em concreto a
ndo poder realizar o programa de treino para os 4 elementos da equipa no mesmo dia,
tendo que ser agendada outra recolha noutro dia da semana; da aplicacdo do programa de
treino ser realizado em diferentes locais, ou seja, de nos deslocarmos as respetivas
instalagdes onde cada clube treina; e ainda a possibilidade do treinador alterar a hora do

treino e reajustarmos para outro dia da semana.
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CAPITULO IV: METODOLOGIA
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4.1. Amostra

4.1.1. Selegdo da Amostra

A amostra deste estudo foi composta por 28 nadadores voluntarios portugueses
(N=28) com 16.36 + 4.49 anos, 12 do sexo masculino e 16 do sexo feminino, com um
elevado nivel competitivo de natacdo pura, pertencentes ao escaldo de Juvenil (N=12),
Junior (N=11), Sénior (N=4) e Master (N=1), representados em cinco clubes de natacéo

nacional.

Reunimos com os treinadores de natacdo de cada equipa envolvida na amostra,
com o propdsito de apresentarmos o objetivo, a metodologia e procedimentos associados
ao presente estudo e solicitarmos na sua colaboracdo. Posteriormente, ap0s a autorizagdo
para avancarmos, solicitamos a colaboracdo dos nadadores. Foi entregue aos
encarregados de educacdo um formulario de consentimento formal (Anexo I) contendo o
objetivo do estudo e o compromisso de que a participacdo seria voluntéaria e a

confidencialidade dos dados recolhidos assegurada.

Para efetuar o estudo, os elementos pertencentes a amostra foram sujeitos a

aplicacdo de um programa de treino sobre a percecao visual nas rendi¢cdes em Natacao.

4.1.2. Caracterizacdo da Amostra

Tendo como principal objetivo melhorar a caracterizagdo do grupo em estudo,
todos os nadadores pertencentes a amostra foram esclarecidos relativamente aos

procedimentos da investigacao.

Nos quadros 2 e 3 sdo apresentados os dados individuais correspondentes as

caracteristicas dos nadadores femininos e masculinos que constituiram a amostra.
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Quadro 2- Caracterizacdo da Amostra Feminina

Sujeito Género Idade Massa Altura (cm) Anos de Escaldo Ordem na
(Anos) Corporal Pratica estafeta
(Kg)

1 F 13 58 165 6 Juvenil B 12
2 F 13 50 163 8 Juvenil B 28
3 F 15 53 155 9 Junior 3
4 F 15 64 166 8 Junior 42
5 F 18 59 164 4 Sénior 12
6 F 15 49 152 6 Juvenil A 28
7 F 18 65 174 10 Sénior 3
8 F 13 39 157 6 Juvenil B 4a
9 F 14 55 169 5 Juvenil A 12
10 F 14 52 160 7 Juvenil A 28
11 F 18 49 159 2 Sénior 3
12 F 15 55 157 5 Junior 4a
13 F 13 55 162 4 Juvenil B 12
14 F 15 46 153 5 Juvenil A 28
15 F 13 53 157 6 Juvenil B 30
16 F 13 44 156 4 Juvenil B 42

Média + - 14.75+1.75 | 52.86+6.64 160.56+5.83 5.94+2.01 - -

Desvio

Padréo
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Quadro 3- Caracterizacdo da Amostra Masculina

Sujeito Género Idade Massa Altura (cm) Anos de Escaldo Ordem na
(Anos) Corporal Prética estafeta
(Kg)

1 M 15 64.9 173 10 Juvenil B 12

2 M 17 85 181 11 Junior 28

3 M 15 69 174 8 Juvenil A 32

4 M 17 78 185 10 Junior 42

5 M 17 75 182 4 Junior 12

6 M 17 70 176 4 Junior 28

7 M 19 69 175 8 Sénior 3

8 M 22 85 175 12 Sénior 4a

9 M 16 68 180 8 Junior 12

10 M 16 70 179 8 Junior 28

11 M 16 61 169 7 Junior 32

12 M 17 69 181 7 Junior 42
Média + - 17+1.83 72.64+7.04 177.5+4.37 8.08+2.36 - -
Desvio
Padré&o

Cada sujeito realizou um conjunto de medigdes iniciais no que concerne a altura,
em cm, entre o solo e o ponto anatdbmico mais elevado — vértex). A medicéo foi feita com
o0s nadadores descalcos, utilizando um antropémetro, uma fita métrica (Neurobion®) fixa
a uma parede de uma sala anexa a piscina. O peso dos nadadores foi calculado através do
método de bioimpedancia. Posteriormente, foi aplicado um questionério (Anexo Il) a
cada um dos sujeitos da amostra, antes da aplicacdo do programa de treinos das rendi¢des
(15 minutos), o qual continha questdes sobre as caracteristicas de cada atleta, como por
exemplo, i) nome; ii) idade; iii) anos de pratica; iv) preocupacao durante as rendicoes; v)
se realizam treino especifico de rendicdes e vi) que tipo de exercicios de treino utilizam;
vii) com que frequéncia participam em estafetas; viii) que especto consideram
fundamental para o sucesso das rendigdes; ix) para onde orientam o olhar no momento da
rendicdo e x) que critério os leva a tomar a decisdo de saltar para realizar a rendi¢do. O
motivo da aplicacdo deste questionario teve como objetivo principal compreender que
percecdo tem o nadador do seu treino de rendi¢des, como observa, gere e toma decisdes

quando esta prestes a realizar a rendi¢éo.
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4.2. Definicdo de Variaveis

Tendo em conta que o propodsito do estudo foi caracterizar e comparar 0s
pardmetros quantitativos, serdo definidas as variaveis dependentes como o tempo ao
bloco, enquanto as variaveis independentes foram determinadas pelo tempo real, tempo
estimado, nimero de sessGes de treino, diferencas de tempo e distancias de oclusdo. No

quadro 4 estdo definidas as variaveis analisadas no estudo.

Quadro 4- Definicdo das varidveis em estudo: Tempo ao Bloco (TB), Tempo Real (Treal), Tempo
Estimado (Testimado), N° Sessdes de Treino (ST), Diferenca de Tempo (Dif Tempo), Distancia de
Ocluséo (Dist. Oclusao)

Parametro Abreviatura/Unidades Definigéo

Tempo ao Bloco TBI/(s) Periodo de duragéo entre o nadador que deixa de ter

0s pés em contacto com o bloco.

Tempo Real Treal /(s) Periodo de duracdo desde que o nadador atinge a
marca dos 2.5m, 5m ou 7.5m até tocar com as

pontas dos dedos na parede.

Tempo Estimado Testimado /(s) Periodo de duragdo que o nadador estima ao atingir
a marca dos 2.5m, 5m ou 7.5m até tocar com as

pontas dos dedos na parede com a imagem ocultada

N° Sessdes de Treino ST Numero de Sessdes de Treino ao longo de 4
semanas
Diferenca de Tempo Dif Tempo /(s) Diferenca entre o periodo de durag&o entre 0s

tempos estimados e o tempo real

Distancias de Dist. Oclusdo (m) Periodo de duracdo ocluido entre a marca
Ocluséo (2.5;5;7.5) e a parede
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4.3. HipOteses

Considerando a influéncia da percecdo visual na melhoria da performance dos

atletas, podemos formular as seguintes hipoteses:

H1: Existem diferencas significativas entre o tempo estimado e o tempo real (diferencas
de tempo) para cada distancia de ocluséo (2.5m; 5m; 7.5m) durante a execugdo do

programa de treino em ambos 0S Sexos;

Hol: N&o existem diferencas significativas entre o tempo estimado e o tempo real
(diferencas de tempo) para cada distancia de oclusdo (2.5m; 5m; 7.5m) durante a

execucao do programa de treino em ambos 0s sexos;

H2: Existem diferencas significativas no efeito do tempo ao bloco, antes e depois da

execucao do programa de treino em ambos 0s Sexos;

Ho2: Néo existem diferencas significativas no efeito do tempo ao bloco, antes e depois

da execucdo do programa de treino em ambos 0s sexos.

4.4. Procedimentos

4.4.1. Construcao do Programa de Treino de Rendigdes

Um estudo longitudinal foi conduzido com um protocolo de aprendiz de quatro
semanas, para entender o efeito de um programa de treino de rendi¢cdes no tempo de
reacao durante a competicdo de 4x100m do estilo livre. Esta abordagem foi considerada
uma estratégia de intervencdo vidvel para nadadores nacionais em proximidade
temporéria, quatro semanas antes da competicdo. Nadadores masculinos e femininos
foram atribuidos aleatoriamente ao protocolo. Para construir o software destinado ao
programa de treino, gravamos o video em periodos de pré-treino, através da captura de
imagem, em visdo frontal com uma cdmara Go Pro®, Modelo HD Hero 2 com uma visao
de 170° colocada num tripé, a 210 cm da superficie, no bloco de partida para fazer uma
imagem com alta qualidade, apanhando quer o nadador no bloco quer o nadador que se

estd a aproximar da parede (Figura 7).
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Figura 6- Esquema ilustrativo para as filmagens (Adaptado de McLean et al. 2000 e Maglischo,
2003)

As filmagens foram feitas com as mesmas caracteristicas da amostra, pelas
equipas e pela ordem de estafeta indicada pelo treinador para ambos o0s géneros. Para cada
filmagem utilizamos trés distancias de aproximacéo a parede: 2.5m, 5m e 7.5m. Estas
distancias foram selecionadas em ponto de vista real em que os nadadores observam os
seus colegas de equipa no momento da rendi¢do. A oclusdo temporal foi implementada
para as provas de estafetas em momentos predeterminados correspondentes as distancias
de 7.5 m, 5m e 2.5m entre o0 nadador e a parede. Essas distancias foram selecionadas com
base em publicacBes anteriores (Masson & Cossor, 2000; Vantorre et al., 2014; Kibele,
Biel & Fischer, 2015; Fischer et al., 2016). As distancias foram marcadas na piscina com
um pullbuoy nas divisdrias das pistas da piscina para suportar a edicao de filme em cada

distancia.

Cada video foi editado no Kinovea® Video Analysis Software for Sport, e o corte
dos videos foi feito pelos seguintes critérios: i) o nadador nos Gltimos 25m a nadar em
direcdo a parede e os pés do colega no bloco de partida; ii) a fase de voo do nadador que
saltou do bloco até aos 25m. Depois selecionamos o video para cada distancia de 2.5m,
5m e 7.5m marcando o tempo real para cada distancia, a comecar quando o nadador que
estd na agua atinge a linha da distancia em questédo e termina na parede. A execucao da
captura de imagem para o formato digital, recorreu ao Windows Movie Maker®, de modo
a inserir uma imagem para mostrar a oclusdo que era necessaria ao programa de treino

(Figura 16, em anexo).

A estruturacdo do programa de treino das rendicOes foi desenvolvida com base
num estudo piloto previamente testado. Dadas as caracteristicas que importavam saber,
um botdo menu "Iniciar”, um bot&o "Videos" e um bot&o "Questionario™ (Figura 11, em
anexo) foram criados. O aplicativo de computador foi desenvolvido usando o Software

(para Windows, versdo 10.0) que permitiu a coleta de dados gerais sobre cada nadador
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estudado (por exemplo: nome, idade, género, escaldo, experiéncia e ocorréncia de treino
especifico de rendicdo), indicando as estratégias relativas a orientacdo do olhar no
momento da rendicdo, e a comparacao entre o tempo estimado e o contacto em tempo real
nos videos de estafetas editados. Posteriormente, os videos foram inseridos no software e
associados com rotinas em Python. Dadas as caracteristicas do projeto e a linguagem
adotada (python), utilizou-se o paradigma da programacédo estruturada defendida por
Jackson (1975). O aplicativo foi desenvolvido usando o principio de que um programa é
composto por blocos elementares de codigo que se interligam através de trés mecanismos
bésicos: sequéncia, selecdo e interacdo. Qualquer uma dessas construgdes tem um ponto
de inicio (o topo do bloco) e um ponto final (a extremidade do bloco) de execucéo. Para
iniciar o programa, tivemos que selecionar o clube (Figura 12, em anexo), inserir os dados
dos atletas com i) nome; ii) data de nascimento; (iii) género; iv) categoria; v) anos de
pratica (Figura 13, em anexo), e selecionar o video correspondente ao nadador e a sua

ordem de estafeta (Figura 14, em anexo).

4.4.2. Aplicacdo do Programa de Treino de RendigOes em Natagdo

A aplicacdo do programa de treino foi realizada em sala com condigdes adequadas
de luz e ruido perto da piscina. Para realizar o programa de treino e para simular ou
aproxima-lo o mais possivel de uma situacdo real, o nadador foi posicionado a uma
distancia de 2.25 m da tela de projecdo com um tamanho de imagem de 2.00m x 2.50 m
(Figura 2); cada nadador segurou 0 mouse com as duas maos na frente do corpo (Reina et
al., 2004). Antes de realizar o programa de treino das rendicGes, o nadador realizou um
teste de familiarizacdo, de aproximadamente dois minutos, com o protocolo passando
pelos videos de todas as distancias de oclusdo (2.5m, 5m e 7.5m). Os videos editados
mostraram apenas os Ultimos 25m crol de 4x100m, com ocluséo temporal da cena em
momentos predeterminados, correspondentes a distancias de 7.5m, 5m e 2.5m entre o
nadador filmado e o contacto com a parede (Figura 15, em anexo). Para cada distancia de
ocluséo de cena, o nadador foi convidado a estimar o tempo para entrar em contacto com
0 video até tocar na parede, pressionando um botdo do mouse, por forma a imitar assim o
processo cognitivo que determina o tempo ao bloco para uma tomada de decisdo (no

momento da saida do bloco).
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O programa de treino consistiu em: i) os nadadores observarem o video,
previamente gravado com base na ordem da publicacdo predefinida, onde cada nadador
realizou a estafeta a uma velocidade de 4x100m de estilo livre; ii) a imagem de video foi
escondida quando o nadador se aproximava da parede em 7.5m, 5m e 2.5m, e o0 nadador
teve que prever com um clique no mouse o tempo que o nadador que renderia demoraria
a tocar a parede; iii) mostrar os tempos estimados que o0s nadadores previam e 0s tempos

reais.

Este programa de treino de rendimentos foi aplicado por quatro semanas
consecutivas (McLean et al., 2000), uma vez por semana antes da competicao, a fim de
medir os efeitos da aplicacdo do mesmo no tempo ao bloco em competicdo. Antes e
depois da aplicacdo do programa de treino, o tempo ao bloco de partida foi coletado para
todos os nadadores que participaram na mesma ordem de estafeta durante a competigéo
de 4x100m de estilo livre.

Legenda:

2m

1: Tela de Projecéo

WO TUMPO B8 RtaCO

ol DLl S 2: Projetor

3: Sistema de processamento
4: Mouse

5: Atleta

Figura 7- Configuragdo experimental e tamanho da imagem (Adaptado de Manzanares et al., 2015)
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4.5. Andlise Estatistica

Os procedimentos estatisticos do presente estudo consistiram em Varios
parametros, para ambos os géeneros, masculino e feminino. A distribuicdo normal que foi
confirmada com o teste de D’Agostino-Pearson. A analise de variancia (ANOVA)
utilizada para avaliar os principais efeitos da intervencdo do programa de treino (1-4) e a
distancia (2.5m, 5m e 7.5m) na diferenca de tempos, bem como os efeitos de treino no
tempo ao bloco (antes e depois da competicdo) em ambos 0s géneros. O teste de
esfericidade de Mauchly néo foi violado nas distancias e no treino. A variagédo da variavel
dependente pela variavel independente baseou-se no uso de tamanho parcial de efeito
sugerido de eta-squared, Cohen (1988) f de 0.1, 0.25 e 0.4, como pequeno, médio e
grande, respetivamente. Anaconda e IPython foram utilizados para todos os célculos
(Continuous Analytics, 2016), com excecdo das analises ANOVA realizadas com o
Pacote Estatistico para Ciéncias Sociais (IBM SPSS 23.0). Os dados foram armazenados
e organizados usando Pandas (McKinney & outros, 2010) e NumPy (Walt, Colbert, &

Varoquaux, 2011). O nivel de significancia foi definido em p=< .05.
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CAPITULO V: APRESENTACAO DOS RESULTADOS
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Neste capitulo ir4 ser efetuada a apresentacdo dos resultados, para todas as

variaveis, sempre de acordo com a ordem dos procedimentos utilizados.

Inicialmente, para cada categoria de parametros, serdo apresentados os resultados
relativos a estatistica descritiva no que concerne as variaveis: 1. tempo real e tempo
estimado para a distancia de oclusdo de 2.5m; 2. tempo real e tempo estimado para a
distancia de oclusdo de 5m; 3. tempo real e tempo estimado para a distancia de oclusédo
de 7.5m; 4. relacdo entre as diferencas de tempo e as distancias de oclusdo no treino; 5.
tempo ao bloco antes e depois da competicdo; e, por fim, 6. efeitos do treino no tempo ao
bloco.

5.1.1. Comparacdo do tempo real vs tempo estimado no treino das equipas de

estafetas femininas- 2.5m

Para a interpretacdo de cada quadro apresentamos a leitura da seguinte maneira:
cada sujeito apresenta os dados ao longo das quatro semanas de intervencdo. O tempo
real — tempo que o nadador demora a atingir a marca dos 2.5m; 5m ou 7.5m até tocar na
parede, e o tempo estimado — tempo que o nadador prevé igual ao tempo real, mas em
condicdes de oclusdo. A diferenca de tempo como o nome indica é a diferenca entre o
tempo real e o0 tempo estimado, o produto ideal € os nadadores conseguirem um tempo
estimado igual ao tempo real. O objetivo é também apurar se os nadadores do sexo
masculino e as nadadoras do sexo feminino, conseguiram melhorias de tempo de semana

para semana.

Para cada nadadora foi analisada a duracdo do tempo real, bem como o tempo
estimado ao longo das quatro sessdes de treino (quadro 5, 6, 7 e 8) para a distancia de

ocluséo — 2.5m, das equipas femininas em estudo.
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Quadro 5- Comparacao do tempo real vs tempo estimado no treino da equipa 1 feminina- distancia

de oclusdo 2.5m

Equipal-2.5m
sujl suj2 suj3 suj4 X+DP

Tempo real 00:01.80 s 00:01.86 s 00:01.76 s 00:01.70 s 00:01.78+00:00.06
Tempo estimado S1 00:02.94 s 00:00.78 s 00:02.49 s 00:02.18 s 00:02.10+00:00.81
Dif Tempo S1 -00:01.14 s 00:01.08 s -00:00.73 s -00:00.48 s | 00:01.08+00:00.00
Tempo estimado S2 00:01.46 s 00:00.34 s 00:01.49 s 00:01.08 s 00:01.09+00:00.46
Dif Tempo S2 00:00.34 s 00:01.52s 00:00.27 s 00:00.62 s 00:00.69+00:00.50
Tempo estimado S3 00:01.80 s 00:00.93 s 00:01.47 s 00:01.53s 00:01.43+00:00.32
Dif Tempo S3 00:00.00 s 00:00.93 s 00:00.29 s 00:00.17 s 00:00.35+00:00.35
Tempo estimado S4 00:02.01 s 00:00.76 s 00:01.40 s 00:01.49 s 00:01.42+00:00.51
Dif Tempo S4 -00:00.21 00:01.10s 00:00.36 s 00:00.21 s 00:00.56+00:00.39

Através da analise do quadro 5, verificamos que o tempo real (Treal) apresenta
um valor médio de 1.78 segundos (DP=0,06), com oscila¢Bes entre os valores de 1.70 s
para o sujeito 4, e 1.86 s para o sujeito 2. Os valores médios dos tempos estimados foram
melhores de sessdo para sessdo. Na sessao de treino (ST) 1 foi de 2.10 s, na ST 3 foi de
1.43 sena ST 4 foi de 1.42 s enquanto na ST 2 foi de 1.09 s. O sujeito 3 foi 0 que atingiu
melhorias de sessdo para sessdo conseguindo sempre aproximar-se mais do seu tempo
real, mas foi rapido a prever o tempo. Importa referir que na primeira sessao de treino o
sujeito mais rapido a prever o tempo foi o sujeito 2 (1.08 s) enquanto o sujeito mais lento
(ultrapassou o tempo real) foi o sujeito 1 (-1.14 s). Na sesséo de treino 2 todos o0s sujeitos
foram répidos a adivinhar o seu tempo. Na terceira sessao o sujeito 1 conseguiu um tempo
ideal, isto é, o tempo estimado foi igual ao tempo real. Na Gltima sessdo de treino, o
sujeito 1 foi 0 mais lento a prever o tempo enguanto o sujeito 2 foi o mais rapido a prever
o tempo. Podemos afirmar que nesta equipa houve oscilagdes nas diferencas de tempo ao
longo das sessdes de treino, mas que ndo foram significativos, porque so na tltima sessao

de treino é que os valores voltaram a subir em relacéo aos anteriores.
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Quadro 6- Comparacao do tempo real vs tempo estimado no treino da equipa 2 feminina- distancia
de ocluséo 2.5m

Equipa 2 - 2.5m
sujl suj2 suj3 suj4 X+DP
Tempo Real 00:01.90 s 00:01.90 s 00:01.73 s 00:01.53s 00:01.77+00:00.15
Tempo estimado 1 00:00.68 s 00:01.81s 00:01.39s 00:01.96 s 00:01.46+00:00.50
Dif Tempo 1 00:01.22 s 00:00.09 s 00:00.34 s -00:00.43 s 00:00.55+00:00.48
Tempo estimado 2 00:01.44 s 00:02.21 s 00:01.74 s 00:01.68 s 00:01.77+00:00.28
Dif Tempo 2 00:00.46 s -00:00.31 s -00:00.01 s -00:00.15 s 00:00.46+00:00.00
Tempo estimado 3 00:01.12s 00:01.14 s 00:01.71s 00:01.38 s 00:01.34+00:00.24
Dif Tempo 3 00:00.78 s 00:00.76 s 00:00.02 s 00:00.15s 00:00.43+00:00.35
Tempo estimado 4 00:02.03 s 00:02.12s 00:01.61s 00:01.21s 00:01.74+00:00.36
Dif Tempo 4 -00:00.13 s -00:00.22 s 00:00.12 s 00:00.32 s 00:00.22+00:00.10

Através do quadro 6, verificou-se que o tempo real da equipa 2 corresponde a um
valor médio de 1.77 segundos (DP=0.15), ou seja, uma média idéntica a da equipa 1, com
oscilacdes entre os valores de 1.53 s para o sujeito 4 e 1.90 s para o sujeito 2 e 3. O valor
médio do tempo estimado da ST 1 foi de 1.46 s, da ST 2 foi de 1.77 s, da ST 3 foi de 1.34
s e, na Ultima sessdo de treino, foi de 1.74 s. O sujeito 4 foi 0 sujeito que conseguiu sempre
retirar tempo nas quatro sessdes de treino. Na sessdo de treino nimero 1 o sujeito 1 foi o
mais rapido a carregar no botéo, ficando longe do seu tempo real enquanto que o sujeito
4 foi 0 mais lento a prever o tempo. Na sessdo de treino 2, foi novamente o sujeito 1 o
mais rapido a prever o tempo e o sujeito 2 0 mais lento a adivinhar o seu tempo. O sujeito
3 foi lento a adivinhar o seu tempo, mas dos quatro sujeitos foi 0 que conseguiu
aproximar-se mais do seu tempo real. Na sessdo de treino 3, todos os sujeitos foram
rapidos a prever os tempos, mas foi o sujeito 3 que se aproximou mais do seu tempo real.
Na quarta sessdo de treino o sujeito 2 foi lento prever o tempo enquanto que o sujeito 4
foi rapido. Ao longo das sessdes de treino verificou-se que houve melhorias de sesséo

para sessdo em toda a equipa nas diferencas de treino.
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Quadro 7- Comparacao do tempo real vs tempo estimado no treino da equipa 3 feminina- distancia

de oclusdo 2.5m

Equipa 3 -2.5m
sujl suj2 suj3 suj4 X+DP
Tempo Real 00:01.93 s 00:01.76 s 00:01.70 s 00:01.83 s 00:01.81+00:00.09
Tempo estimado 1 00:01.21s 00:01.21s 00:00.93s 00:00.82 s 00:01.04+00:00.17
Dif Tempo 1 00:00.72 s 00:00.55s 00:00.77 s 00:01.01s 00:00.83+00:00.19
Tempo estimado 2 00:02.97 s 00.01.21s 00:01.42 s 00:01.37 s 00:01.92+00:00.74
Dif Tempo 2 -00:01.04 s 00:00.55 s 00:00.28 s 00:00.46 s 00:00.43+00:00.11
Tempo estimado 3 00:01.61s 00:01.17 s 00:01.40s 00:01.40s 00:01.40+00:00.16
Dif Tempo 3 00:00.32 s 00:00.59 s 00:00.30s 00:00.66 s 00:00.47+00:00.16
Tempo estimado 4 00:01.51s 00:01.78 s 00:01.00 s 00:01.26 s 00:01.39+00:00.29
Dif Tempo 4 00:00.42 s -00:00.02 s 00:00.70 s 00:00.57 s 00:00.56+00:00.11

No quadro seguinte, a média do tempo real foi de 1.81 s (DP=0.09), havendo

oscilacdes entre os 1.70 s para o sujeito 3 e 1.93 s para o sujeito 1. De acordo com 0s

resultados apresentados no quadro 7, verifica-se que em média, tanto o tempo estimado

como a diferenca de tempo apresentam valores oscilantes ao longo das quatro sessdes de

treino, 0 que quer dizer que houve uma estagnacao da equipa. Tanto na primeira sessdo

de treino como na terceira sessao, todos os sujeitos foram rapidos a prever 0s seus tempos.

Na segunda sessédo de treino o sujeito 1 foi lento e o sujeito 2 rapido. Na quarta sessdo foi

0 sujeito 2 o sujeito lento a prever o tempo, mas 0 melhor sujeito com uma diferenca de

tempo menor e o sujeito 3 o sujeito rapido a prever.
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Quadro 8- Comparacao do tempo real vs tempo estimado no treino da equipa 4 feminina- distancia

de oclusdo 2.5m

Equipa 4 —2.5m
sujl suj2 suj3 suj4 X+DP
Tempo Real 00:01.96 s 00:01.76 s 00:02.06 s 00:01.86 s 00:01.91+00:00.11
Tempo estimado 1 00:00.41s 00:01.64 s 00:01.50 s 00:01.02 s 00:01.14+00:00.48
Dif Tempo 1 00:01.55s 00:00.12 s 00:00.56 s 00:00.84 s 00:00.62+00:00.54
Tempo estimado 2 00:01.69 s 00:02.93 s 00:02.46 s 00:03.94 00:02.75+00:00.81
Dif Tempo 2 00:00.27 s -00:01.17 s -00:00.40 s -00:02.08 s 00:00.25+00:00.20
Tempo estimado 3 00:01.62 s 00:01.23 s 00:02.46 s 00:02.01s 00:01.83+00:00.46
Dif Tempo 3 00:00.34 s 00:00.53 s -00:00.40 s -00:00.15 s 00:00.47+00:00.16
Tempo estimado 4 00:01.63 s 00:01.67 s 00:02.22 s 00:01.21s 00:01.68+00:00.36
Dif Tempo 4 00:00.33 s 00:00.09 s -00.00.16 s 00:00.65 s 00:00.56+00:00.11

Para 0 quadro 8 foi encontrado o valor médio para o tempo real igual a 1.91 s
(DP=0.11) com oscilagdes entre 1.76 s para o sujeito 2 (valor mais baixo) e 2.06 s para
0 sujeito 3 (valor mais elevado). Para o tempo estimado existem oscilacdes entre 1.14 s
paraa ST 1 e 2.75 s paraa ST 2. Na primeira sessdo de treino, todos os sujeitos foram
rapidos a prever os tempos, ficando longe dos seus tempos reais. Na sessdo de treino 2
foi o sujeito 1 o mais réapido a carregar no botdo, ndo conseguindo assim adivinhar o seu
tempo, tendo saltado do bloco antes do colega ter tocado na parede, e o sujeito 4 0 mais
lento, ficando muito tempo no bloco. O sujeito 2 foi 0 mais rapido a prever o seu tempo
enquanto o sujeito 3 foi lento na terceira sessdo de treino. Na quarta e Gltima sesséo de
treino foi 0 sujeito 4 o sujeito mais rapido a prever o tempo e o sujeito 3 o sujeito lento.
Nesta equipa também houve muitas oscilagcbes o que quer dizer que houve novamente

outra estagnacao.
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Gréfico 1- Comparacdo das médias nas diferencas de tempo no treino das equipas de estafetas

femininas- 2.5m
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Com o grafico 1, podemos verificar que a equipa 2 foi a que apresentou melhorias
na aplicagdo do programa de treino ao longo das quatro sessdes de treino, conseguindo
sempre diferencas de tempos menores de sessdo para sessdo, ou seja, existiu evolugédo
temporal com a aplicacdo do programa de treino. Esta equipa apresentou sinais de
concentragéo, aspeto que as nadadoras referiram como fundamental para o sucesso das

rendicdes.
5.1.2. Comparacdo do tempo real vs tempo estimado no treino das equipas de
estafetas femininas- 5m

Para cada nadadora foi analisada a duracdo do tempo real, bem como, o tempo
estimado ao longo das quatro sessdes de treino (quadro 9, 10, 11 e 12) para a distancia de

oclusdo — 5m.
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Quadro 9- Comparacéo do tempo real vs tempo estimado no treino da equipa 1 feminina- distancia

de oclusdo 5m

Equipa 1- 5m
sujl suj2 suj3 suj4 X+DP
Tempo real 00:03.53 s 00:03.73 s 00:03.47 s 00:03.33s 00:03.52+00:00.14
Tempo estimado 1 00:03.98 s 00:02.56 s 00:04.68 s 00:03.37 s 00:03.65+00:00.78
Dif Tempo 1 -00:00.45 s 00:01.17 s -00:01.21 s -00:00.04 s 00:01.17+00:00.00
Tempo estimado 2 00:03.29 s 00:01.61s 00:02.91s 00:04.76 s 00:03.14+00:01.12
Dif Tempo 2 00:00.24 s 00:02.12 s 00:00.56 s -00:01.43 s 00:00.97+00:00.82
Tempo estimado 3 00:03.06 s 00:02.03 s 00:03.28 s 00:02.31s 00:02.67+00:00.52
Dif Tempo 3 00:00.47 s 00:01.70 s 00:00.19s 00:01.02 s 00:00.85+00:00.58
Tempo estimado 4 00:03.35s 00:03.82 s 00:03.08 s 00:02.57 s 00:03.00+00.00.32
Dif Tempo 4 00:00.18 s -00:00.19 s 00:00.39 s 00:00.76 s 00:00.44+00:00.24

No quadro 9, o valor médio, no que diz respeita ao tempo real foi igual a 3.52 s
(DP=0.14) com oscilacdes entre 3.33 s para 0 sujeito 4 (valor mais baixo) e 3.73 s para
0 sujeito 2 (valor mais elevado). Na sessdo de treino 1 foi o sujeito 2 que foi mais rapido
a prever o tempo enquanto o sujeito 3 foi o mais lento a prever o tempo. O sujeito 4 apesar
de ter sido lento foi o sujeito com melhor diferenca de tempo tendo se aproximando do
seu tempo real. Na segunda sessdo de treino o sujeito 2 foi 0 mais rapido a prever o seu
tempo enquanto o sujeito 4 foi o mais lento. Na terceira sessdo de treino todos os sujeitos
foram rapidos a adivinhar o seu tempo, tendo o sujeito 3 ficado mais préximo do seu
tempo real. Na quarta sessé@o de treino o sujeito 4 foi o sujeito que mais rapido carregou
no botdo ndo conseguindo adivinhar o seu tempo e o sujeito 2 aquele que ultrapassou o
tempo do seu tempo real sido lento a adivinhar o tempo. A média do tempo estimado foi
menor de sessdo para sessdo, ou seja, houve melhorias desde a ST 1 até a ST 3, exceto na
ST 4 que a média do tempo estimado voltou a aumentar. Relativamente a diferenca de
tempo esta foi positiva para a equipa em todas as sessdes pois conseguiram melhorias

retirando tempo desde a primeira sessdo (1.17 s) até a quarta sessdo (0.44 s). Podemos
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aqui indicar que a aplicacdo do programa de treino teve efeitos positivos e resultados
bastantes validos com o treino sobre as rendicdes.

Quadro 10- Comparacao do tempo real vs tempo estimado no treino da equipa 2 feminina- distancia

de oclusdo 5m

Equipa 2- 5m
sujl suj2 suj3 suj4 X+DP
Tempo real 00:03.87 s 00:03.01s 00:03.23 s 00:03.17 s 00:03.32+00:00.33
Tempo estimado 1 00:04.10 s 00:03.81 s 00:02.79 s 00:02.76 s 00:03.36+00:00.60
Dif Tempo 1 -00:00.23 s -00:00.08 s 00:00.44 s 00:00.41s 00:00.43+00:00.02
Tempo estimado 2 00:04.10 s 00:03.11s 00:03.17 s 00:02.10 s 00:03.10+00:00.82
Dif Tempo 2 -00:00.23 s -00:00.10s 00:00.06 s 00:01.07 s 00:00.57+00:00.51
Tempo estimado 3 00:04.31 s 00:02.52 s 00:03.02 s 00:02.47 s 00:03.08+00:00.74
Dif Tempo 3 -00:00.44 s 00:00.98 s -00:00.05 s 00:00.86 s 00:00.86+00:00.00
Tempo estimado 4 00:03.00 s 00:02.37 s 00:02.78 s 00:01.81s 00:02.49+00:00.45
Dif Tempo 4 00:00.87 s 00:00.64 s 00:00.45 s 00:01.36 s 00:00.83+00:00.34

Através do quadro 10, verificou-se que o tempo real corresponde a um valor médio
de 3.32 segundos (DP=0.02), uma média proxima a da equipa 1, com oscilacdes entre 0s
valores de 3.01 s para o sujeito 2 e 3.87 s para o sujeito 1. Na ST 1 o sujeito 1 foi lento a
adivinhar o seu tempo e o sujeito 3 rapido a adivinhar o tempo. Na ST 2 foi novamente o
sujeito 1 que foi 0 mais lento a adivinhar o tempo e o sujeito 4 o mais rapido a prever o
tempo. Repetidamente, o sujeito 1 foi o sujeito mais lento a prever o tempo e o sujeito 2
0 sujeito mais rapido a prever o tempo. Na ST 4 todos o0s sujeitos foram rapidos a carregar
no bot&o. Os valores médios dos tempos estimados das 4 sessdes de treino foram positivos
havendo uma melhora de sess@o para sessdo. No entanto nas diferencas de tempo nao

houve melhoras da equipa.
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Quadro 11- Comparacao do tempo real vs tempo estimado no treino da equipa 3 feminina- distancia
de ocluséo 5m

Equipa 3- 5m
sujl suj2 suj3 suj4 X+DP
Tempo real 00:03.67 s 00:03.33s 00:03.47 s 00:03.43 s 00:03.48+00:00.12
Tempo estimado 1 00:02.30 s 00:02.99 s 00:03.41s 00:03.13 s 00:02.96+00:00.41
Dif Tempo 1 00:01.37 s 00:00.34 s 00:00.06 s 00:00.30 s 00:00.52+00:00.50
Tempo estimado 2 00:02.45 s 00:02.60 s 00:03.54 s 00:02.15s 00:02.69+00:00.52
Dif Tempo 2 00:01.22's 00:00.73 s -00:00.07 s 00:01.28 s 00:01.08+00:00.25
Tempo estimado 3 00:02.90 s 00:02.75s 00:03.03 s 00:02.60 s 00:02.82+00:00.16
Dif Tempo 3 00:00.77 s 00:00.58 s 00:00.44 s 00:00.83 s 00:00.66+00:00.15
Tempo estimado 4 00:03.34 s 00:03.06 s 00:03.68 s 00:03.50 s 00:03.40+00:00.23
Dif Tempo 4 00:00.33s 00:00.27 s -00:00.21 s -00:00.07 s 00:00.30+00:00.03

No quadro 11 a média do tempo real foi de 3.48 s (DP=0.12), causando oscilagdes
entre os 3.33 s para 0 sujeito 2 e 3.67 s para o sujeito 1. De acordo com o0s resultados
apresentados, verifica-se que em média do tempo estimado ndo apresenta valores com
melhorias de sessdo para sessdo, ou seja, houve também uma estagnacdo nas sessoes de
treino. Na sessdo de treino 1 e 3 todos os sujeitos foram rapidos a carregar no botdo
traduzindo tempos estimados afastados dos seus tempos reais. Mas o sujeito 3 tanto na
ST 1 como na ST 3 foi 0 que se conseguiu aproximar mais do seu tempo real apesar de
ter sido répido. Na ST 2 foi o sujeito 4 o mais rapido a adivinhar o tempo, e o sujeito 3 0
mais lento, no entanto, o mais proximo do seu tempo real. Na ST 4 foi o sujeito 4 0 mais

lento e o sujeito 1 0 mais rapido a carregar no botéo.
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Quadro 12- Comparacao do tempo real vs tempo estimado no treino da equipa 4 feminina- distancia

de oclusdo 5m

Equipa 4- 5m
sujl suj2 suj3 suj4 X+DP
Tempo real 00:03.70 s 00:03.90 s 00:03.90 s 00:03.63 s 00:03.78+00:00.12
Tempo estimado 1 00:01.94 s 00:03.74 s 00:04.23 s 00:03.52 s 00:03.36+00:00.86
Dif Tempo 1 00:01.76 s 00:00.16 s -00:00.33 s 00:00.11s 00:00.68+00:00.77
Tempo estimado 2 00:03.51s 00:03.56 s 00:03.28 s 00:03.88 s 00:03.56+00:00.21
Dif Tempo 2 00:00.19 s 00:00.34 s 00:00.62 s -00:00.25 s 00:00.38+00:00.18
Tempo estimado 3 00:03.16 s 00:03.02 s 00:04.11 s 00:02.01s 00:03.08+00:00.74
Dif Tempo 3 00:00.54 s 00:00.88 s -00:00.21 s 00:01.62 s 00:01.01+00:00.45
Tempo estimado 4 00:03.16 s 00:03.40 s 00:04.19 s 00:04.64 s 00:03.85+00:00.60
Dif Tempo 4 00:00.54 s 00:00.50 s -00:00.29 s -00:01.01 s 00:00.52+00:00.02

Através dos resultados apresentados no quadro 12, verificamos que o tempo real
apresenta um valor médio de 3.78 segundos (DP=0.12), com valores de 3.63 s para 0
sujeito 4 e 3.90 s para o sujeito 2 e 3. Acerca das diferencas de tempo, o valor médio mais
baixo foi de 0.38 s na segunda sesséo de treino e o valor mais elevado foi de 1.01 s na
sessdo de treino 3, podendo afirmar-se que ndo houve efeitos positivos na aplicagdo do
programa de treino ao longo das quatro semanas. Na ST 1 o sujeito 1 foi 0 mais rapido a
prever o tempo e o0 sujeito 3 0 mais lento, na ST 2 o sujeito 3 0 mais rapido e o sujeito 4
0 mais lento a prever o tempo, na ST 3 o sujeito 4 foi 0 mais rapido e o sujeito 3 0 mais
lento, na quarta sessdo de treino o sujeito mais lento a prever o tempo foi o0 sujeito 4 e o

sujeito mais rapido a prever o tempo foi o sujeito 1.
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Gréfico 2- Comparacdo das médias nas diferencas de tempo no treino das equipas de estafetas

femininas- 5m
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Observando o grafico 2 podemos verificar que a equipa 1 foi a que apresentou
melhorias nas sessdes de treino. Desde a sessdo de treino 1 até a sessdo de treino 4, a
equipa conseguiu obter efeitos positivos melhorando sempre o seu tempo. Esta equipa,
apesar de dizer que ndo realiza treino especifico de rendicdes, participa em quase todas
as provas de estafetas ao longo da época desportiva. Por terem conseguido uma evolucao,
podemos concluir que estas atletas podem ter realizado treino especifico de rendigdes

enguanto realizdvamos o programa de treino.

5.1.3. Comparacdo do tempo real vs tempo estimado no treino das equipas de
estafetas femininas- 7.5m

Seguindo a ordem de trabalhos, foi analisada a durac&o do tempo real, bem como,
0 tempo estimado ao longo das quatro sess@es de treino para a distancia de oclusdo — 7.5m

(quadro 13, 14, 15 e 16).
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Quadro 13- Comparacao do tempo real vs tempo estimado no treino da equipa 1 feminina- distancia

de oclusdo 7.5m

Equipa 1- 7.5m
sujl suj2 suj3 suj4 X+DP
Tempo real 00:05.20 s 00:05.63 s 00:05.23 s 00:04.80 s 00:05.22+00:00.29
Tempo estimado 1 00:08.56 s 00:03.45s 00:05.23 s 00:03.50 s 00:05.19+00:02.08
Dif Tempo 1 -00:03.36 s 00:02.18 s 00:00.00 s 00:01.30s 00:01.16+00:00.90
Tempo estimado 2 00:06.11 s 00:04.69 s 00:05.81 s 00:04.67 s 00:05.32+00:00.65
Dif Tempo 2 -00:00.91 s 00:00.94 s -00:00.58 s 00:00.13 s 00:00.54+00:00.41
Tempo estimado 3 00:04.60 s 00:05.01s 00:05.36 s 00:03.62 s 00:04.65+00:00.65
Dif Tempo 3 00:00.60 s 00:00.62 s -00:00.13 s 00:00.18 s 00:00.47+00:00.20
Tempo estimado 4 00:05.59 s 00:05.46 s 00:05.69 s 00:03.66 s 00:04.90+00:00.88
Dif Tempo 4 -00:00.39 s 00:00.17 s -00:00.46 s 00:01.14 s 00:00.66+00:00.49

Com o quadro 13, verificamos que o tempo real foi igual a 5.22 s (DP=0.29) com
oscilagdes entre 4.80 s para o0 sujeito 4 e 5.63 s para 0 sujeito 2. Com o0s resultados da
diferenga de tempo podemos verificar que houve uma melhoria desde a sessdo de treino
1 até a sessdo 3, aumentando um pouco o valor na sessdo de treino 4 sem grande oscilacéo.
As médias dos tempos estimados apresentam algumas oscilagbes durante as quatro
semanas de treino. Na ST 1 o sujeito 1 foi o0 sujeito mais lento, e o sujeito 3 aquele que
fez o tempo ideal, ou seja, o tempo estimado igual ao tempo real. Na sesséo de treino 2 o
sujeito 1 foi o sujeito mais lento a adivinhar o seu tempo e 0 sujeito 2 o sujeito mais rapido
a prever o seu tempo enquanto na sessao de treino 3 o sujeito 3 foi o sujeito mais lento a
prever o seu tempo, mas foi o sujeito com uma diferenca de tempo menor, e o sujeito 2 o
mais rapido a prever o tempo. Na ST 4 o sujeito 4 foi 0 mais rapido a prever o seu tempo

e 0 sujeito 3 0 mais lento.
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Quadro 14- Comparacao do tempo real vs tempo estimado no treino da equipa 2 feminina- distancia

de oclusdo 7.5m

Equipa 2- 7.5m
sujl suj2 suj3 suj4 X+DP
Tempo real 00:05.60 s 00:04.59 s 00:04.59 s 00:04.90 s 00:04.92:00:00.41
Tempoestimadol | ;00540 00:05.28 s 00:04.06 s 00:03.51 s 00:04.56+00:00.80
Dif Tempo 1 00:0020s | -00:00.69s 00:00.53 s 00:01.39's 00:00.71:£00:00.50
Tempo estimado 2 00:05.66 5 00:04.57 s 00:04.35 s 00:04.49 s 00:04.77+00:00.52
Dif Tempo 2 00:00.065 | 00:00.02s 00:00.24 s 00:00.41 s 00:00.22:00:00.16
Tempoestimado3 | 0.5 446 00:04.71 s 00:03.80 s 00:02.87 s 00:04.21x00:00.97
Dif Tempo 3 00:00.165 | -00:00.12s 00:00.79 s 00:02.03 s 00:00.99:+00:00.78
Tempoestimado4 | ;0.6 495 00:04.16 s 00:04.99 s 00:03.13 s 00:04.42:00:00.87
Dif Tempo 4 00:00.20's 00:00.43 5 -00:00.04 s 00:01.77 s 00:00.80:+00:00.69

No quadro subsequente, a média sobre o tempo real foi de 4.92 s (DP=0.41) com

oscilacdes entre o sujeito 2 e 3 com 3.59 s (valor mais baixo) e para o sujeito 1 com 5.60

s (valor mais elevado). A nivel de diferencas de tempo houve oscilagdes, o que revela que

ndo houve melhorias por parte da equipa. Na ST 1 o sujeito 4 foi o0 mais rapido a prever

0 tempo e o sujeito 2 o0 mais lento, na ST 2 o sujeito 4 foi 0 mais rapido a prever o tempo

e 0 sujeito 1 o mais lento, no entanto, o sujeito 2 foi o que foi mais eficaz porque

apresentou uma diferenca de tempo menor. Na ST 3 o sujeito 4 voltou a ser 0 mais rapido

a prever 0 seu tempo e o sujeito 2 o mais lento, mas também o melhor sujeito ao

aproximar-se do seu tempo real. Na ST 4 o sujeito 4 foi novamente o mais rapido e o

sujeito 3 0 mais lento, mas o que se aproximou mais do seu tempo real, tendo um resultado

positivo comparado com os restantes colegas.
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Quadro 15- Comparacao do tempo real vs tempo estimado no treino da equipa 3 feminina- distancia

de oclusdo 7.5m

Equipa 3- 7.5m
sujl suj2 suj3 suj4 X+DP
Tempo real 00:05.37 s 00:04.97 s 00:04.90's 00:05.07 s 00:05.08+00:00.18
Tempo estimado 1 00:04.32 00-04.18 s 00:03.53 s 00:03.70+00:00.62
00:02.76 5
Dif Tempo 1 00:01.05 s 00:00.75 s 000157 s 00:02.31 s 00:01.38+00:00.57
Tempo estimado 2 00:04.36 s 00:04.49 s 00:05.45 s 00:02.97 s 00:04.32:00:00.88
Dif Tempo 2 00:01.01 s 00:00.48 s 100:00.55 s 00:02.10's 00:01.20400:00.67
Tempoestimado3 | ;0.5 035 00:04.27 s 00:04.37 5 00:04.64 5 00:04.58+00:00.29
Dif Tempo 3 00:00.34 s 00:00.70's 00:00.53 s 00:00.43 s 00:00.50+00:00.13
Tempoestimadod | 505 7g ¢ 00:05.33 5 00:04.74 5 00:04.54 5 00:05.10+00:00.49
Dif Tempo 4 -00:0041s | -00:00.36s 00:00.16 5 00:00.53 s 00:00.35x00:00.19

Para o quadro 15 foi encontrado o valor médio para o tempo real igual a 5.08 s
(DP=0.18) com oscilagdes entre 4.90 s para 0 sujeito 3 e 5.37 s para o sujeito 1. Os
valores médios dos tempos estimados aumentaram, no entanto, a equipa apresentou
resultados positivos ao longo das quatro sessdes de treino, conseguindo sempre, de sessao
para sessdo, diminuir as diferencas de tempo. Analisando os sujeitos, na ST 1 e na ST 3
todos eles foram rapidos a carregar no botdo ficando afastados dos seus tempos reais. Na
ST 2 o sujeito 4 foi o mais rapido a prever o tempo e o sujeito 3 0 mais lento. Na ST 4 o

sujeito 4 voltou a ser mais rapido e o sujeito 1 o sujeito mais lento a prever o tempo.
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Quadro 16- Comparacao do tempo real vs tempo estimado no treino da equipa 4 feminina- distancia

de oclusdo 7.5m

Equipa 4- 7.5m
sujl suj2 suj3 suj4 X£DP
Tempo real 00:05.70 s 00:05.47 s 00:05.57 s 00:05.27 s 00:05.50+00:00.16
Tempoestimadol | 0 c 51 00:04.94 5 00:05.66 s 00:01.86 s 00:04.4900:01.54
Dif Tempo 1 00:00.19 s 00:00.53 5 -00:00.09's 00:03.41 s 00:01.38+00:01.44
Tempo estimado 2 00:06.17 s 00:03.80 s 00:03.83 5 00:02.65 s 00:04.1100:01.28
Dif Tempo 2 -00:00.47s | 00:01.67s 00:01.74 s 00:02.62 s 00:02.0100:00.43
Tempoestimado3 | ;5.5 97 00:04.62 s 00:05.01 s 00:03.06 s 00:04.49:00:00.86
Dif Tempo 3 00:00.43 5 00:00.85 s 00:00.56 5 00:02.21 5 00:01.01:£00:00.71
Tempo estimado 4 00:06.97 s 00:04.65 s 00:06.02 s 00:04.64 5 00:05.57£00:00.98
Dif Tempo 4 00:01.27s | 00:00.82s 100:00.45 s 00:00.63 s 00:00.73+00:00.09

Terminando com o quadro 16, o valor médio foi de 5.50 s (DP=0.16) para o tempo

real com oscilacOes entre 5.27 s para o sujeito 4 € 5.70 s para o sujeito 1. Na ST 1 o sujeito

3 foi 0 mais lento a prever o seu tempo, mas foi 0 que se aproximou mais do seu tempo

real e o sujeito 4 o sujeito mais rapido a prever o tempo. Na ST 2 foi novamente o sujeito

4 0 mais rapido e o sujeito 1 o mais lento. Na ST 3 todos o0s sujeitos foram rapidos a

carregar no botéo ficando afastados do seu tempo real. Na ST 4 o sujeito 2 foi 0 mais

rapido a prever o tempo e o sujeito 1 o mais lento a prever o tempo. De acordo com as

diferencas de tempo, na ST 1 foi de 1.38 s, na ST 3 de 1.01 s e na sesséo de treino 4 foi

de 0.73 s conseguindo uma melhoria exceto na ST 2 em que a diferenca de tempo

aumentou.
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Gréfico 3- Comparacdo das médias nas diferencas de tempo no treino das equipas de estafetas

femininas- 7.5m
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Observando o grafico 3, concluimos que foi a equipa 3 que apresentou melhorias
ao longo das quatro sessdes de treino. Esta distancia de oclusdo de 7.5m ¢é a distancia
maior, o que faz com que o modo de concentracdo destas atletas seja elevado a nivel da
percec¢do visual, tanto nas competicdes como nos treinos que realizam antes de todas as

provas de estafetas em que participam.

5.1.4. Comparacdo do tempo real vs tempo estimado no treino das equipas de
estafetas masculinas- 2.5m

Continuando o processo de andlise, que foi iniciado nas equipas femininas,
passamos agora para as equipas masculinas, observando neste capitulo a dura¢do do
tempo real e do tempo estimado das sessdes de treino para a distancia de oclusdo 2.5m

nos quadros 17, 18 e 19.
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Quadro 17- Comparacdo do tempo real vs tempo estimado no treino da equipa 1 masculina- distancia

de oclusdo 2.5m

Equipa 1- 2.5m
sujl suj2 suj3 suj4 X+DP
Tempo real 00:01.43 5 00:01.30's 00:01.33 s 00:01.43 s 00:01.37£00:00.06
Tempo estimado 1 00:01.32 s 00:01.26's 00:01.14's 00:01.56 s 00:01.32200:00.15
Dif Tempo 1 00:01.11's 00:00.04 s 00:00.19's 100:00.13 5 00:00.45+00:00.47
Tempo estimado 2 00:01.12 s 00:01.60 s 00:01.22 s 00:01.40 s 00:01.34+00:00.18
Dif Tempo 2 00:003Ls | -00:00.30s 00:00.11 s 00:00.03 s 00:00.15+00:00.12
Tempoestimado3 | 0.1 o3 00:01.22 s 00:01.29 s 00:00.84 s 00:01.15+00:00.18
Dif Tempo 3 00:00.20 s 00:00.08 s 00:00.04 s 00:00.59 s 00:00.23+00:00.22
Tempoestimado4 | ;00087 00:01.20 s 00:01.37 s 00.01.85 s 00:01.13+00:00.23
Dif Tempo 4 00:00.61 s 00:00.10 s 100:00.04 s 100:00.42 s 00:00.36+00:00.26

Através da analise do quadro 17, verificamos que o tempo real apresenta um valor
médio de 1.37 s, com oscilacdes entre valores de 1.30 s para o sujeito 2 e 1.43 s para 0
sujeito 1 e 4. Na ST o sujeito 1 foi o mais rapido e o sujeito 4 o mais lento, na ST 2 0
sujeito mais rapido a prever o tempo foi o sujeito 1 e o sujeito 2 foi o mais lento a prever
o tempo. Na ST 3 todos os sujeitos foram rapidos a prever o tempo, mas o sujeito 3 foi
que se aproximou do tempo real bem como na ST 4 apesar de ter ultrapassado o tempo.
Na ST 4 o sujeito 4 foi 0 mais lento e o sujeito 1 o mais rapido a prever o tempo. As
médias dos tempos estimadas foram significativas, mas esta equipa masculina, nao
conseguiu efeitos positivos nas diferencas de tempo ao longo das sessdes de treino. O

programa de treino ndo conseguiu ajudar a melhorar os resultados desta equipa.
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Quadro 18- Comparacdo do tempo real vs tempo estimado no treino da equipa 2 masculina- distancia

de oclusdo 2.5m

Equipa 2- 2.5m
sujl suj2 suj3 suj4 X£DP
Tempo real 00:01.33 s 00:01.26 s 00:01.26 5 00:01.53 s 00:01.34:+00.00.11
Tempoestimadol | ;0.1 46 00:00.93 s 00:00.95 s 00:00.83 s 00:01.04+00:00.25
Dif Tempo 1 00:00.13s | 00:00.33s 00:00.31 s 00:00.70s 00:00.45+00:00.18
Tempo estimado 2 00:01.16 s 00:00.81 s 00:00.60 s 00:00.98 s 00:00.89:+00:00.21
Dif Tempo 2 00:00.17 s 00:00.45 s 00:00.66 s 00:00.55 s 00:00.46+00:00.18
Tempoestimado3 | ;0.0 33 00:00.90 s 00:00.75 s 00:01.33 s 00:01.08+00:00.26
Dif Tempo 3 00:00.00s 00:00.36 5 00:00.51 s 00:00.20s 00:00.27+00.00.19
Tempo estimado 4 00:01.11 s 000105 < 00:00.84 < 00:01.70's 00:01.18+00:00.32
Dif Tempo 4 00:00.22 s 00:00.21 5 00:00.42 s -00:00.17 s 00:00.28+00:00.10

Através do quadro 18, constatou-se que o tempo médio do tempo real corresponde
a um valor médio de 1.34 s (DP=0.11), com oscila¢fes entre 1.26 s para 0s sujeitos 2 e 3,
e 1.53 s para o sujeito 4. O sujeito 1 foi o mais lento a adivinhar o seu tempo, mas foi 0
que se aproximou mais do seu tempo real, e o sujeito 4 foi 0 mais rapido a prever o tempo
na ST 1, na ST 2 todos os sujeitos foram rapidos a carregar no botdo ndo atingido o tempo
real, na ST 3 o sujeito 1 foi o sujeito que conseguiu adivinhar o tempo, atingindo 0 mesmo
tempo estimado e real. Na ST 4 o sujeito 4 foi 0 mais lento a prever o tempo, no entanto,
foi o que se aproximou mais do seu tempo real e o sujeito 3 foi 0 mais rapido. No geral,

esta equipa alcancou um efeito consideravel com o treino.
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Quadro 19- Comparacdo do tempo real vs tempo estimado no treino da equipa 3 masculina- distancia

de oclusdo 2.5m

Equipa 3- 2.5m
sujl suj2 suj3 suj4 X£DP
Tempo real 00:01.50 s 00:01.63 s 00:01.66 5 00:01.60 s 00:01.60+00:00.07
Tempoestimadol | 0.1 49 00:01.02 s 00:01.57 s 00:01.65 s 00:01.41£00:00.24
Dif Tempo 1 00:00.10 s 00:00.61 s 00:00.09 s -00:00.05 s 00:00.27+00:00.24
Tempo estimado 2 00:01.32 s 00:01.16 s 00:01.15 s 00:01.06 5 00:01.1700:00.09
Dif Tempo 2 00:00.18 s 00:00.47 s 00:00.51 s 00:00.54 s 00:00.43+00:00.14
Tempoestimado3 | ;5.7 g5 00:01.34 s 00:01.38 s 00:01.22 s 00:01.26x00:00.11
Dif Tempo 3 00:00.41 s 00:00.29 s 00:00.28 s 00:00.38 s 00:00.34+00:00.06
Tempo estimado 4 00:01.04 s 00:01.19 s 00:01.23 s 00:01.51 s 00:01.24:+00:00.17
Dif Tempo 4 00:00.46 5 00:00.44 5 00:00.43 5 00:00.09 s 00:00.36+00:00.15

O quadro 19 apresenta uma média do tempo real de 1.60 s, com importéncias entre

1.50 s e 1.66 s para o sujeito 1 e 3, respetivamente. Importa referir que o sujeito 4 foi o

sujeito que deixou ultrapassar o seu tempo, prevendo o tempo com mais 0.05 s do que o

tempo real, mas conseguiu ser 0 sujeito que se aproximou do seu tempo, sendo o sujeito

2 0 mais rapido na ST 1. Nas restantes sessfes de treino, todos os sujeitos foram rapidos

a carregar no botdo ficando afastados dos seus tempos reais. No global, a equipa néo

conseguiu um progresso de semana para semana com os treinos.

ESDRM |[|| Mestrado em Desporto, Especializacdo em Treino Desportivo

62



Rendi¢c6es em Natacdo Pura Desportiva- Estafetas e Programa de Treino | 2018
Gréfico 4- Comparacdo das médias nas diferencas de tempo no treino das equipas de estafetas
masculinas- 2.5m
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No grafico 4 podemos observar que a equipa 2 foi a que conseguiu oscilacdes
semelhantes na diferenca de tempo 1 e 2 melhorando o seu tempo na diferenca de tempo
3 e 4. Esta equipa so participa em algumas provas de estafetas e, por vezes, realiza treino
especifico de rendicdes. A melhoria pode ter sido originada a partir dos treinos de
rendicdes que os atletas possam ter feito enquanto realizavam o programa de treino das
rendi¢cdes. No entanto, as quatro semanas de treino podem né&o ter sido suficientes para

haver uma melhoria mais significativa.

5.1.5. Comparacao do tempo real vs tempo estimado no treino das equipas de
estafetas masculinas- 5m

Neste capitulo iremos analisar a duragdo do tempo real e do tempo estimado que
as equipas realizaram, no decorrer de quatro semanas, nas sessoes de treino na distancia
de ocluséo de 5m (quadro 20, 21 e 22).
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Quadro 20- Comparacdo do tempo real vs tempo estimado no treino da equipa 1 masculina- distancia

de oclusdo 5m

Equipa 1- 5m
sujl suj2 suj3 suj4 X+DP
Tempo real 00:02.66 5 00:02.73 s 00:02.80 s 00:02.93 s 00:02.78:00;00.10
Tempoestimadol | 0.0 645 00:02.12 s 00:02.70 s 00:02.99 s 00:02.6100:00.31
Dif Tempo 1 00:00.02 s 00:00.61 s 00:00.10 s -00:00.06 s 00:00.24£00:00.26
Tempo estimado 2 00:02.19 s 00:02.64 s 00-03.21 s 00:02.72+00:00.37
00:02.83 s
Dif Tempo 2 00:00475 | o000 00:00.16 s -00:00.28 s 00:00.32:00:00.16
Tempo estimado 3 00:02.13 5 00:02.86 s 00:03.25's 00:03.40's 00:02.9100:00.49
Dif Tempo 3 00:0053s | -00:00.135 | -00:00.455 | -00:0047s | C0-00°3£00:0000
Tempoestimado4 | ;0.9 42 00:02.62 s 00:02.38 s 00:02.22 s 00:02.42:00:00.16
Dif Tempo 4 00:00.24 s 00:00.11 s 00:00.42 s 00:00.71 s 00:00,3700:00,23

Na equipa em estudo foi encontrado o valor médio para o tempo real igual a 2.78

s com oscilacdes entre 2.66 s para o sujeito 1 (valor mais baixo) e 2.93 s para o sujeito 4

(valor mais elevado). Na ST 1 o sujeito 2 foi o rapido a prever o seu tempo e o sujeito 4

foi lento. Na ST 2 e 3 o sujeito 1 foi o mais rapido a prever o tempo e o sujeito 4

novamente o mais lento. Na ST 4 todos os sujeitos foram rapidos a prever os seus tempos.

Os resultados das diferencas de tempo para a equipa 1 foram negativos ndo tendo

conseguido melhorias com as sessoes de treino, o que resultou numa estagnacéo.
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Quadro 21- Comparacdo do tempo real vs tempo estimado no treino da equipa 2 masculina- distancia

de oclusdo 5m

Equipa 2- 5m
sujl suj2 suj3 suj4 X£DP
Tempo real 00:02.60 s 00:02.40 s 00:02.87 s 00:02.80 s 00:02.6700:00.18
Tempo estimado 1 00:02.82 s 00:02.25 s 00:02.39 s 00:03.05 s 00:02.63+00:00.32
Dif Tempo 1 00:00225 | 00:00.155 | 00:0048s | -00:0025s | Coo03s0000.47
Tempo estimado 2 00:02.47 s 00:01.50 s 00:02.41 s 00:03.22 s 00:02.4000:00.61
Dif Tempo 2 00:00.13s | 00:00.90 00:00465 | -00:00.425 | C0-00-30+00:0032
Tempo estimado 3 00:02.34 5 00:02.21 s 00:02.05 s 00:03.83 s 00:02.61+00:00.71
Dif Tempo 3 00:00.26 5 00:00.19 5 00:00.82 s -00:01.03 s 00:00.4200:00.28
Tempo estimado 4 00:02.66 100295 < 10,0166 00:04.04 s 00:03.00+00:00.75
Dif Tempo 4 -00:00.065 | 00:00.11s 00:0091s | -00:01245 | C0700-31+00:0040

No quadro 21 estdo apresentados, respetivamente, os valores da analise do tempo

real e os valores do tempo estimado. A média do tempo real foi de 2.67 s, com relevancias

entre 2.40 s para 0 sujeito 2 e 2.87 s para o0 sujeito 3. A equipa ndo conseguiu atingir

efeitos positivos com as sessfes de treino. O sujeito 3 foi o pior elemento em relagdo a

diferenca de tempo, ou seja, foi rapido a saltar do bloco, e o sujeito 1 foi 0 mais lento a

adivinhar o seu tempo real na ST 1. Na ST 2 o sujeito 2 foi 0 mais rapido a prever o

tempo, saltando do bloco sem que o colega tivesse tocado na parede e o sujeito 4 o sujeito

mais lento. Na ST 3 e na ST 4 o sujeito 3 foi 0 mais rapido a prever o tempo e o sujeito 4

novamente o mais lento, ultrapassando o seu tempo real.
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Quadro 22- Comparacdo do tempo real vs tempo estimado no treino da equipa 3 masculina- distancia

de oclusdo 5m

Equipa 3- 5m
sujl suj2 suj3 suj4 X£DP
Tempo real 00:02.96 s 00:03.06 s 00:03.33 s 00:03.26 s 00:03.15+00:00.15
Tempo estimado 1 00:03.09 s 00:02.23 s 00:03.22 s 00:02.85 s 00:02.85+00:00.38
Dif Tempo 1 .00:00.13s | 00:00.83s 00:00.11 s 00:00.41 s 00:00.45£00:00-30
Tempo estimado 2 00:03.80 s 00:02.67 s 00:03.40 s 00:03.39 s 00:03.32+00:00.41
Dif Tempo 2 00:00845 | 00:0039s | -00:0007s | -00:0013s | 00:00-39200:00.00
Tempo estimado 3 00:02.57 s 00:03.91 s 00:03.13 s 00:04.43 5 00:03.51+00:00.71
Dif Tempo 3 00:0039s | -00:00.855 | 00:0020s | -00:0117s | C0-0030%00:0010
Tempo estimado 4 00:03.53 s 00:03.34 5 00:03.15 s 00:03.32 s 00:03.34+00:00.13
Dif Tempo 4 00:00.57s | -00:00.28s 00:00.18 s -00:00.06 s 00:00.18:00:00.00

Observando o quadro 22, constatamos que o tempo real apresenta valores médios

de 3.15 s (DP=0.15), com frequéncias entre os 2.96 s para o sujeito 1 e 3.33 s para 0

sujeito 4. NA ST 1 o sujeito 4 foi o sujeito rapido a prever o tempo, isto €, saltou

demasiado cedo do bloco, e o sujeito 1 foi o sujeito lento que ficou tempo demais no

bloco. Na ST 2, o sujeito 1 foi novamente o mais lento e o sujeito 2 o mais rapido. Na ST

3 o sujeito 4 foi 0 mais lento a adivinhar o seu tempo e o sujeito 1 0 mais rapido a carregar

no botéo, saltando muito cedo do bloco. Na ST 4 o sujeito 1 foi 0 mais lento outra vez, e

0 sujeito 3 o mais rapido. As medias dos tempos estimados sofreram oscilagdes, mas 0s

valores das diferencas de tempo foram sempre diminuindo de semana para semana, 0 que

quer dizer que a equipa conseguiu resultados positivos.
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Gréfico 5- Comparacdo das médias nas diferencas de tempo no treino das equipas de estafetas

masculinas- 5m
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Analisando o gréfico 5 das equipas masculinas para a distancia de oclusao de 5m,
verificamos que a equipa 3 foi a que apresentou melhores resultados ao longo das quatro
semanas de treino. Estes resultados poderdo justificar-se pelo facto de os atletas serem
todos do mesmo escaldo (junior), treinarem quase sempre juntos, antes das provas, e
participarem nas mesmas provas de estafetas, fatores que poderéo estar relacionados com

0 desenvolvimento da equipa.

5.1.6. Comparacdo do tempo real vs tempo estimado no treino das equipas de
estafetas masculinas- 7.5m

Para terminar a interpretacdo do tempo real com o tempo estimado, falta-nos

apresentar os resultados do quadro 23, 24 e 25 para a distancia de ocluséo de 7.5m.
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Quadro 23- Comparacéo do tempo real vs tempo estimado no treino da equipa 1 masculina- distancia

de oclusdo 7.5m

Equipa 1- 7.5m
sujl suj2 suj3 suj4 X£DP
Tempo real 00:04.17 s 00:03.40 s 00:04.07 s 00:04.20's 00:03.96+00:00.33
Tempoestimadol | ;00343 00:03.63 5 00:04.84 s 00:04.38 s 00:04.07+00:00.57
Dif Tempo 1 00:00.745 | -00:0023s | -00:00.77s | -00:0018s | C0-0047*00:00.00
Tempo estimado 2 00:03.34 s 00:04.08 s 00:03.58 00:03.64+00:00.27
00:03.57 s
Dif Tempo 2 00:00.835 | o0 -00:00.01 s 00:00.62 s 00:00.73x00:00.11
Tempo estimado 3 00:04.22 5 00:03.54's 00:04.09 s 00:04.45 s 00:04.08+00:00.33
Dif Tempo 3 00:00055 | -00:00.145 | -00:00.025 | -00:00255 | ~_0-0000¥00:00.00
Tempo estimado 4 00:03.62 s 00:03.62 s 00:04.04 5 00:04.14 s 00:03.85£00:00.24
Dif Tempo 4 00:0055s | -00:00.22s 00:00.03 s 00:00.06 5 00:00.21£00:00.24

No quadro 23, podemos observar que a equipa apresentou oscilagdes ao longo das

sessOes de treino, o que significa que ndo acrescentou efeitos positivos. Na sessdao de

treino 1, o sujeito 1 foi 0 mais rapido e o sujeito 3 0 mais lento a adivinhar o seu tempo.

Na sessdo de treino 2, foi novamente o sujeito 1 que foi o mais rapido e o sujeito 2 0 mais

lento a adivinhar o seu tempo, no entanto, o sujeito 3 ultrapassou o tempo real, mas foi o

sujeito que conseguiu uma menor diferenca entre o tempo real e estimado. Na sessdo de

treino 3 todos o0s sujeitos conseguiram ultrapassar o tempo estimado do tempo real e na

sessdo de treino 4 o sujeito 1 voltou a ser o mais rapido e o0 sujeito 2 0 mais lento a

adivinhar o tempo.
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Quadro 24- Comparacdo do tempo real vs tempo estimado no treino da equipa 2 masculina- distancia

de oclusdo 7.5m

Equipa 2- 7.5m
sujl suj2 suj3 suj4 X+DP
Tempo real 00:03,87 s 00:03,83 s 00:03,83 s 00:03,90 s 00:03.86+00:00.03
Tempo estimado 1 00:03,47 s 00:03,15's 00:03,39's 00:02,37 s 00:03.10+00:00.43
Dif Tempo 1 00:00,40 s 00:00,68 s 00:00,44 5 00:01,53 5 00:00.76+00:00.46
Tempo estimado 2 00:03,20 s 00:02,28 s 00:02,91 s 00:03,94 s 00:03.08+00:00.60
Dif Tempo 2 00:00,67s | 00:0155s 00:0092s | -00:00045 | COOL05+00:0037
Tempo estimado 3 00:03,99 5 00:03,76's 00:03,48 s 00:04,45 s 00:03.92200:00.36
Dif Tempo 3 00:00125 | 00:00,07s | 00:0035s | -00:0055s | Co0000:00.14
Tempo estimado 4 00:04.45 2010383 000371 00:02.93 s 00:03.73+00:00.54
Dif Tempo 4 ocacas | 000005 00:00.12 00:00.97 00:00.36+00:00.43

No quadro 24 o valor médio do tempo real foi de 3.86 s com oscila¢des entre 3.83

S para os sujeitos 2 e 3 (valor mais baixo) e 3.90 s para o sujeito 4 (valor mais elevado).

Os valores médios dos tempos estimados sofreram oscila¢des, fazendo com que a equipa

2 ndo atingisse efeitos positivos nas diferengas de tempo com as sessdes de treino. Importa

relatar que na ST 1 todos os sujeitos foram réapidos a prever o seu tempo, saltando

demasiado cedo do bloco, o que levou a equipa a ser desclassificada. Na ST 2, o sujeito

2 foi 0 mais rapido a adivinhar o seu tempo e o sujeito 4 0 mais lento, mas também o que

conquistou uma diferenca de tempo menor. Na ST 3, o sujeito 3 foi 0 mais rapido e o

sujeito 4 o mais lento, ja na ST 4, o sujeito 4 foi 0 mais rapido e o sujeito 1 o mais lento,

0 sujeito 2 foi 0 que conseguiu um tempo ideal, ou seja, conseguiu alcangar o tempo

estimado igual ao tempo real.
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Quadro 25- Comparacdo do tempo real vs tempo estimado no treino da equipa 3 masculina- distancia
de ocluséo 7.5m

Equipa 3- 7.5m
sujl suj2 suj3 suj4 X+DP
Tempo real 00:04.40 s 00:04.33 s 00:04.73 s 00:04.80 s 00:04.56200:00.20
Tempo estimado 1 00:04.13 5 00:04.49 s 00:04.68 s 00:0452 s 00:04.45200:00.20
Dif Tempo 1 00:00.27s | -00:0016s |  00:00.05s 00:00285 | 00:00-20:00:00.11
Tempo estimado 2 00:04.78 s 00:04.81 s 00:04.49 s 00:04.60 s 00:04.6700:00.13
Dif Tempo 2 00:00385 | -00:00.485 | 00:0024s | 00:0020s | Coo0200:00.02
Tempo estimado 3 00:04.71 s 00:03.20 s 00:05.43 s 00:05.12 s 00:04.6100:00.86
Dif Tempo 3 00:003Ls | 00:0113s | -00:0070s | -00:0032s | C0:0%13200:00.00
Tempo estimado 4 00:04.74 5 00:03.50's 00:04.42 s 00:04.79 s 00:04.3600:00.52
Dif Tempo 4 .00:00.34s | 00:00.83s 00:00.31 s 00:00.01 s 00:00.38+00:00.34

Com o quadro 25, podemos verificar que o valor médio do tempo real foi de 4.56
s, com oscilacdes para o sujeito 2 de 4.33 s e para o sujeito 4 de 4.80 s. Na ST 1, o sujeito
2 foi 0 mais lento a adivinhar o seu tempo e o sujeito 4 o mais rapido, na sessdo de treino
2 foi o sujeito 2 que repetiu o0 processo sendo 0 mais lento e o sujeito 3 0 mais rapido, na
ST 3, o sujeito 2 foi 0 mais rapido a prever o tempo e o sujeito 3 0 mais lento. Na Gltima
sessdo de treino, o sujeito 2 foi 0 mais rapido a carregar no botdo e o sujeito 1 0 mais
lento, mas foi o sujeito 4 que conseguiu uma diferenca menor de tempo. A equipa também

ndo apresentou efeitos positivos durante as quatro semanas de treino.
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Gréfico 6- Comparacdo das médias nas diferencas de tempo no treino das equipas de estafetas

masculinas- 7.5m
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No grafico 6 verificamos que as equipas apresentaram algumas oscilacfes de
sessdo para sessao, mas houve uma equipa que se destacou. A equipa 1, comparada com
as restantes equipas. Os atletas disseram no questionario que ndo participavam em todas
as provas, s6 em uma ou duas provas, possivelmente, nos Campeonatos Nacionais e
Regionais, que sdo as mais importantes. Porém, como esta equipa apresenta niveis de
experiéncia entre 0s oito e 0s onze anos podera ser este 0 aspeto fundamental para

apresentarem melhores resultados nesta distancia de ocluséo.
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5.2. Relagéo entre as diferencas de tempo e as distancias de ocluséo no treino-
Femininos e Masculinos

Neste capitulo, iremos identificar as diferencas de tempo para cada distancia de
oclusdo, durante as quatro semanas de intervencdo, relativa aos nadadores do sexo

feminino e do sexo masculino.

Quadro 26- Programa de treino para nadadores do sexo feminino e masculino para as quatro
semanas de intervencdo, diferencgas de tempo e distancias de ocluséo

Feminino
Dlstancila de ocl_usao/ Unidades MédiatSD An0\_/a - An?va? Interagéo Effect Size
Sessao de treino Treino Distancia
STL S 0.84+0.77
ST2 S 0.72+0.65
ST3 S 0.61+0.48
ST4 S 0.47+0.9
* * n.s. (2)
Masculino
Dlstanczla de ocl_usao/ Unidades MédiatSD AnO\_/a - A.\ncA)va.- Interagdo Effect Size
Sessao de treino Treino Distancia
T1
S S 0.33+0.31
ST2 S 0.41+0.32
ST3 S 0.38+0.31
ST4 S 0.35+0.3
n.s. * n.s. 3)

Nota: os valores representam médiatSD. As diferencgas representam o valor p de variancia de duas vias ANOVA: ** p
<.01, * p .05, n.s.p> .05 (ndo significativo). (2) Females effect size training 0.219 and effect size distance 0.240933.
(3) Males effect size distance 0.287.

O quadro 28 apresenta a média e o desvio padrdo da diferenca entre os tempos
estimados e 0s tempos reais, ou seja, a diferenca de tempo durante a intervencao de quatro

semanas do programa de treino em cada distancia para as rendi¢fes dos nadadores do
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sexo masculino e feminino. Nas nadadoras hd um efeito significativo no treino para a
diferenca de tempo (F (3.45) = 4.204, p < 0.05, n2p = 0.219) e um efeito significativo na
distancia de oclusao (F (2.30) = 4.761, p <.05, n2p = 0.241), no entanto, ndo houve
diferencas significativas na interacdo destes dois factores, tanto na distancia como no
efeito de treino em relacdo a diferenca de tempo (F (6.66) = 1.353, p> .05). Quanto aos
nadadores, ndo houve um efeito significativo no treino para a diferenca de tempo (F (3,33)
= 0,716, p> 0,05), mas houve um efeito significativo nas distancias de ocluséo (F (2,22)
= 4.438, p <.05, n2p = .287); ja a interacdo destes dois factores ndo revelou efeito

significativo (F (6,66) = 1.439, p>.05) como ocorreu nas nadadoras.
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Figura 8- Comparacéo do comportamento dos nadadores do sexo feminino e masculino nas

diferencas de tempo e para as distancias de oclusdo durante as quatro semanas de intervencao

Esses resultados demonstraram um comportamento diferenciado no processo de
aprendizagem, isto é, por um lado, as nadadoras apresentaram melhorias para as
diferengas de tempo em cada distancia de oclusdo, sendo que a distancia de 2.5m foi a
mais constante em cada semana de intervencdo (Figura 9). Por outro lado, os nadadores
foram mais irregulares durante as diferencas de tempo para todas as distancias de ocluséo
(Figura 9), apesar de melhorarem também a diferenca de tempo, ndo foram téo lineares

como as nadadoras.
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5.3.  Tempo ao bloco de partida antes e depois da aplicacdo do programa de
treino nas equipas de estafetas femininas

Nesta parte, iremos comparar o tempo ao bloco que as atletas alcangaram numa
competicdo, antes de realizarem o programa de treino, com o tempo ao bloco noutra
competicdo e verificar se houve melhorias no TB apos o treino. Iremos ainda calcular a

melhoria em percentagem dos sujeitos e das equipas.

Quadro 27- Comparacédo do TB antes e depois da aplicacdo do programa de treino nas equipas de

estafetas femininas

Feminino
Equipa 1 Equipa 2 Equipa 3 Equipa 4
TB antes TB. Melhoria TB antes TB- Melhoria TB antes TB- Melhoria TB antes TB_ Melhoria
depois depois depois depois
i - 0, 0, 0, (0)
Suil 0.36 0.69 92% 073 0.64 12% 0.85 071 16% 0.80 0.75 6%
i - 0, - 0, 0, 0,
Sui2 0.40 0.67 68% 0.47 056 19% 0.65 052 20% 0.74 0.73 1%
i 0, (o) 0, (o)
Sui3 0.87 0.68 22% 0.82 0.44 46% 0.88 0.76 14% 0.79 0.78 1%
i 0, - 0, -50, 0,
Suj 4 0.84 0.61 21% 052 0.82 58% 0.62 0.65 5% 0.74 0.74 0%
X+DP - - - -
0.62+0.24 | 0.66+0.03 0.64+0.14 | 0.62+0.14 0.75+0.12 | 0.66+0.09 0.77+0.03 | 0.75+0.02

O quadro 26 apresenta-nos resultados sobre o0 TB antes do treino e depois do treino
das equipas em estudo. A equipa 1 apresenta o TB anterior com um valor médio de 0.62
s com oscilagdes entre 0s 0.36 s e 0.87 s. O sujeito 1 e 2 ndo apresentaram melhorias no
tempo ao bloco de partida com o treino, enquanto o sujeito 3 e 4 conseguiram melhorar
22% e 27%. O TB posterior apresenta uma media de 0.66 s, significando que nesta equipa
1, as quatro semanas de treino foram poucas para conseguirem efeito no tempo ao bloco.
Na equipa 2, 0 TB para o sujeito 1 melhorou 12% com o treino e para o sujeito 3 melhorou
46%, menos para o0s sujeitos 2 e 4. No entanto, 0 TB apds executarem o treino sofreu uma
melhoria de 0.02 s (TR antes =0.64 s e TR depois=0.62 s). Para a equipa 3, s6 0 sujeito 4
é que ndo conseguiu um TB posterior com melhoria. Os sujeitos 1, 2 e 3 obtiveram
melhorias em 16%, 20% e 14%, respetivamente. A média do TB anterior € igual a 0.75 s
e do TB posterior € de 0.66 s, ou seja, também conseguiram uma melhoria. Com a equipa

4, 0 valor médio do TB antes € de 0.77 s, com oscilagcfes entre 0.74 s para o sujeito 2 e 4
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e 0.80 s para o sujeito 1. O TB posterior apresenta uma média de 0.75 s, isto é, uma
melhoria com oscilagdes entre 0.78 s e 0.73 s. O sujeito 1 atingiu efeitos positivos

melhorando 6% o seu tempo ao bloco de partida e os sujeitos 2 e 3 melhoraram 1%.

5.4. Tempo ao bloco de partida antes e depois da aplicacdo do programa de
treino nas equipas de estafetas masculinas

Como foi referido, iremos comparar o tempo ao bloco de partida que os atletas
alcancaram numa competicdo antes de realizarem o programa de treino com o TB noutra
competicdo e verificar se houve melhorias ap6s esse mesmo treino. Iremos calcular a

melhoria em percentagem dos sujeitos e das equipas.

Quadro 28- Comparacéo do TB antes e TB depois da aplicagdo do programa de treino nas equipas

de estafetas masculinas

Masculino
Equipa 1 Equipa 2 Equipa 3
TB antes TB depois Melhoria TB antes TB depois Melhoria TB antes TB depois Melhoria
Sujt 0.55 0.67 2% 0.45 0.78 3% 0.26 0.27 4%
Suj2 0.80 0.46 43% 0.60 0.31 48% 0.79 0.15 81%
Suj3 0.72 0.73 1% 0.79 0.37 53% 0.62 0.37 40%
Suj4 0.20 0.74 ~210% 0.63 0.24 62% 0.76 0.75 1%
X+DP 0.57+0.23 0.65+0.11 0.62+0.12 0.43£0.21 0.61+0.21 0.39+0.22 )

No quadro 27, a equipa 1 apresenta-nos valores médios para o TB anterior de 0.57
se 0.65 s para o TB posterior. Nesta equipa, 0 sujeito 2 foi o0 que conseguiu uma melhoria
no TB de 43%. Na equipa 2, 0 TB antes apresenta valor médio de 0.62 s com oscila¢des
entre 0s 0.45 s para o sujeito 1 e 0.79 s para o sujeito 3. Tirando o sujeito 1, todos os
sujeitos conseguiram atingir melhoria no tempo ao bloco com 48%, 53% e 62%
correspondente aos sujeitos 2, 3 e 4. O TB mostra-nos valores médios de 0.43 s, revelando
beneficio apos o treino. Na equipa 3, houve também uma melhoria no tempo ao bloco de
partida. A média do TB antes foi de 0.61 s e para 0 TB depois 0.39 s. Os nadadores
conseguiram uma melhoria no TB antes para o TB depois, exceto o sujeito 1 que piorou
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um 0.01 s, 0 que ndo nos parece ser relevante. O sujeito 2 melhorou 81%, o sujeito 3 40%
e 0 sujeito 4 1% do seu tempo.

Gréfico 7- Percentagem de melhoria do tempo ao bloco das equipas de estafetas
MELHORIA DO TEMPO AO BLOCO DAS EQUIPAS DE
ESTAFETAS
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Como podemos observar através do grafico 9, a equipa feminina que se destacou
com uma melhoria de 11% (0.11 s) foi a equipa 3, e a equipa 4 com 2% (0.02 s). A equipa
2 e a equipa 3 obtiveram um efeito negativo de 28% e de 5%, respetivamente. As equipas
masculinas que obtiveram um efeito positivo nos tempos ao bloco de partida foram as

equipas 2 e 3 com uma melhoria de 22.50% e 32%, respetivamente.

5.5.  Efeitos do treino no tempo ao bloco de partida - Femininos e Masculinos

Neste capitulo, iremos verificar se houve efeitos do treino no tempo ao bloco para

0s nadadores do sexo feminino e do sexo masculino.
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Quadro 29- Programa de treino para nadadores do sexo feminino e masculino para o tempo ao bloco

de partida (TB) durante a competi¢do, antes e depois da aplica¢do do programa de treino.

Tempo de Reacdo

Média+SD ANOVA_ Effect Size
antes/depois
TB Masculinos- antes do programa de treino
0.59 £0.20
TB Masculinos — depois do programa de
treino 0.48+0.23
TB masculinos . 4)
TB Femininos- antes do programa de treino 0.69+0.17
TB Femininos- depois do programa de treino 0.67+0.10

TB femininos

n.s.

Notas: (4) Male effect size distance 0.102

Em relacdo ao tempo ao bloco de partida durante a competicdo, apOs o

desenvolvimento do treino, ndo foram observadas diferencas significativas (F (1.47) =

0.562, p> 0.05, n2p = 0.012) nas nadadoras, embora tenha havido uma diminuigéo do

tempo ao bloco (TB antes: 0.69+0.17 s para TB ap6s: 0.67+0,10 s), 0 que representa uma

melhoria de 0.02 s ou 2.89% em relagédo ao TB anterior. Os nadadores do sexo masculino

tiveram uma melhoria maior no tempo ao bloco apds o treino com diferencas
significativas (F (1.35) = 4.069, p = 0.05, n2p = 0.102), tendo sido observada uma

diminuicdo de 0.11 s ou 18.6% em relagé@o ao tempo ao bloco antes (TB antes: 0.59+0.20

s para TB ap0s: 0.48+0.23 s).
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Figura 9- Comparacéo do tempo ao bloco dos nadadores femininos e masculinos, antes e depois da

aplicagédo do programa de treino.

Estes resultados demonstraram um comportamento diferente no processo do
tempo ao bloco. As nadadoras apresentaram um efeito positivo no TB posterior, apesar
disso, a melhoria nédo foi significativa. Em contrapartida, os nadadores do sexo masculino
apresentaram melhorias no tempo ao bloco posterior a competicdo mais significativas do

que as das mulheres nadadoras.
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CAPITULO VI: DISCUSSAO E CONCLUSAO
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O objetivo deste estudo consistiu em analisar os efeitos da aplicagdo de um treino
de percecéo visual no tempo ao de partida durante a prova de estafetas de 4x100m Livres.
Os principais resultados consistiram i) na melhoria das diferencas de tempo para cada
distancia de ocluséo e ii) num efeito significativo no TB apds a aplicacdo do programa de

treino em competicdes.

Enquanto Gambrel et al. (1991), McLean et al. (2000) e Takeda, Takagi, &
Tsubakimoto, (2010) tinham o objetivo de melhorar o desempenho na saida do bloco,
comparando as diferentes técnicas de movimento, Luedtke & Duoos (2015)
demonstraram que, independentemente da técnica utilizada na saida do bloco, as
mudancas no foco de atencdo durante o inicio da rendicdo pode ser influenciavel.
Segundo Tobin & Grondim (2012), o dominio da previsdo do tempo é fundamental para

0 sucesso na rendicéo nas provas de estafetas em NPD.

No presente estudo, no que concerne a relacdo entre a diferenca de tempo e a
distancia de oclusdo, as nadadoras apresentaram um efeito significativo no treino para a
diferenca de tempos (F (3.45) =4.204, p < 0.05, n2p = 0.219) e um efeito significativo na
distancia de oclusdo (F (2.30) = 4.761, p <.05, n2p = 0.241), no entanto ndo houve
qualquer interacdo entre estes dois factores (F (6.66) = 1.353, p> .05). Quanto aos
nadadores, ndo expuseram um efeito significativo no treino para a diferenca de tempo (F
(3,33) = 0,716, p> 0,05), mas sim um efeito significativo nas distancias de ocluséo (F
(2,22)=4.438, p <.05, n2p = .287), ja a interacdo destes dois factores também ndo revelou
um efeito consideravel (F (6,66) = 1.439, p>.05). No entanto, podemos determinar que a
distancia de 2.5m, tanto para o sexo feminino como para o sexo masculino, foi a distancia
mais constante em cada semana de treino. Estes resultados, encontram-se em
concordancia, com os resultados apresentados por Bove et al. (2017) que verificou
diferencas significativas no intervalo de oclusdo de curta duragédo — 3 segundos e néo

encontrou diferencas significativas nos intervalos de ocluséo de 6 e 12 segundos.

Parece-nos assim que 0s processos cognitivos envolvidos durante a observagéo da
acdo sdo mantidos também quando a acdo observada é ocluida (Eaves et al., 2016), uma
vez que estruturas neurais envolvidas na simulacdo das acGes observadas, funcionam
otimamente como preditores de agdo na auséncia de informacdes visuais em segundos,

mas a capacidade preditiva é reduzida com o tempo. Assim, no caso de grandes intervalos
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de tempo, a tarefa de predicdo temporal é passada para outras estruturas neurais que
provavelmente ndo sdo influenciadas por experiéncias motoras (Stadler et al., 2012).

Oudejans et al. (2012) relacionaram o treino com o suporte da tela de basquetebol
e 0 treino sem o suporte da tela, onde revelaram um efeito significativo F (1, 9) = 53,37,
p <0,001, Cohen = 2.48, mostrando maiores efeitos de cesto livre ap6s o treino com o
suporte da tela, no entanto ndo houve diferencas significativas. Treinar um cesto livre
com o suporte da tela, mostrou um aumento sistematico no desempenho traduzindo um
efeito positivo. Os resultados séo consistentes com o estudo de Oudejans et al. (2005),
que verificaram que o desempenho ao melhorar o cesto livre dos jogadores de basquetebol
melhorou apds um programa de treino de controlo visual. Este método usado no estudo
de Oudejans et al. (2012) quando comparado com os resultados do nosso estudo,
apresentou alguma informacé&o Util, verificando através da aplicagdo de um programa de
treino visual com a combinacédo de informac&o de video e de tempo, consegue-se auxiliar

os atletas na otimizacdo da percecdo numa determinada tarefa.

No que concerne a aplicacdo de programas de treino para a otimizacdo da
rendicdo, Luedtke e Duoos (2015) ndo encontraram diferencas nos tempos de rendi¢ao
desde a primeira semana até a nona semana de intervencdo. Embora os valores ndo fossem
significativamente diferentes entre os grupos indicam que a rendicdo passou a ser
ligeiramente, mais rapida na sessdo n°9 comparativamente & semana n°1L. No entanto,
nenhum dos quatro métodos de feedback nas rendicdes foi efectivamente diferente dos
outros para melhorar o desempenho das rendi¢cdes. Comparativamente com os resultados
do nosso estudo, parece-nos que os nadadores se comportam de forma distinta, sendo que
no nosso estudo desde a sesséo de treino n® 1 até a sesséo de treino n°4 também houve
muitas oscilacfes de diferencas de predicdo de tempo, uma vez que ndo existiu uma
equipa que conseguisse melhorias desde a primeira até a quarta sessdo, mas podemos
dizer que para todas as distancias de oclusdo houve sempre pelo menos uma equipa a
destacar-se com um efeito positivo que representam melhorias no tempo. Relativamente
ao género, as nadadoras parecem adotar uma estratégia mais conservadora na rendicéo,
em comparagdo com os nadadores. Esta concluséo confirma-se em estudos anteriores por
Saavedra et al. (2014) e Siders (2010).

Além disso, o estudo de Fischer et al. (2016) € o primeiro a abordar a

aprendizagem motora comparando o feedback sobre 0 COT — Change Over Time e sobre
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0 HPF — Horizontal Peak Force durante a saida do bloco. As melhorias dos valores de
RST- Relay Start Time sdo, na maioria, devidas a queda do valor de COT. Ao longo das
quatro semanas os valores HPF indicam que o0 grupo mostrou um aumento constante e
significativo entre a 12 e Gltima semana de 8.5%. Para o tempo entre o dedo do pé do
nadador que esta no bloco e a passagem da cabega a 7,5 m do nadador que esta na agua
(RST-COT), foi encontrado um efeito de interacdo altamente significativo entre os dois
grupos. Parece que o foco de atencdo sobre o COT ird limitar as melhorias no
desenvolvimento do tipo de forca explosiva dos nadadores em rendicdes. Estes resultados
apresentam informacgdo importante para uma otimizagcdo do desempenho em rendigéo

especialmente em sessdes de treino com sistemas de feedback antes da competicéo.

O tempo ao bloco de partida é um pardmetro que pode ser melhorado através de
programas de treino curtos e intensos (Mateus, Skrupskelis, & Leite, 2017), assim, ao
correlacionar os efeitos do treino no tempoao bloco, apds o desenvolvimento ndo foram
observadas diferencas significativas nas nadadoras, embora tenha havido uma diminuicéo
do tempo de reacdo (TB antes: 0.69+0.17 s para TB ap0s: 0.67+0,10 s), 0 que representa
uma melhoria de 0.02 s ou 2.89% em relagdo ao TB antes da aplicacdo do programa de
treino. Os nadadores do sexo masculino tiveram uma melhoria superior no tempo ao bloco
apos o treino com diferencas significativas em relacdo ao tempo ao bloco antes (TB antes:
0.59+0.20 s para TB apds: 0.48+0.23 s), tendo sido observada uma diminuicdo de 0.11 s
ou 18.6%. Foi assim, encontrada uma diferenca no resultado do tempo médio ao bloco na
prova de estafetas de uma recolha para a outra, 0 que sugere que o treino feito através do
programa de treino de percegéo visual, influencia o tempo ao bloco de partida.

Os nossos resultados foram de acordo com os resultados mostrados por Saavedra
et al. (2014), 0.64 segundos para o sexo masculino e 0.80 segundos para o sexo feminino
para a prova de 4x100m livres, portanto, para os nadadores masculinos, o tempo ao bloco
estava entre 0.48 s (TB apo6s) e 0.59 s (TB antes) ligeiramente abaixo dos resultados
apresentados por Saavedra et al. (2014), e ainda para as nadadoras femininas o tempo de
reacao estava entre 0.69 s (TB ap0s) e 0.67 s (TB antes). Os nadadores do sexo masculino
apresentaram melhorias no tempo ao bloco posterior & competicdo mais significativas do
que as nadadoras do sexo feminino. Como sugere Welford (1980) os nadadores do sexo
masculino apresentam tempos ao bloco mais curtos que as nadadoras do sexo feminino,

como se pode observar no nosso estudo.

ESDRM |[|| Mestrado em Desporto, Especializacdo em Treino Desportivo 82



Rendi¢c6es em Natacdo Pura Desportiva- Estafetas e Programa de Treino | 2018

Atraveés deste estudo, pareceu-nos que, independentemente da técnica de partida
utilizada na rendicdo, os nadadores podem melhorar o tempo ao bloco em competicéo,
através do recurso a um processo de ensino-aprendizagem sustentado pela aplicacdo de
um programa de treino em seco, recorrendo ao método da oclusé@o como fator de melhoria

da percecéo visual para simular a reacdo durante a competicéo.

Assim, podemos concluir que o programa de treino de rendi¢des revelou um efeito
positivo no tempo ao bloco em competicdo apds a aplicacdo do programa de treino, no
entanto sugerimos que em estudos futuros este programa de treino seja aplicado durante

mais semanas de intervencdo e com nadadores de outros escaldes.

Como aplicagOes praticas podemos retirar deste estudo que o programa de treino

em rendi¢Oes sobre a percecdo visual parece ser uma alternativa para otimizar:

- O tempo de troca entre 0 nadador que esta no bloco de partida e o nadador que

estd a chegar a parede;

- O treino visual melhora o desempenho do atleta na rendicdo e posteriormente o

tempo ao bloco em competicéo;

- Deve ser dada mais énfase no treino exercicios de rendigdes.
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CAPITULO VII: FUTURAS LINHAS DE INVESTIGACAO
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Na tentativa de melhor esclarecer a dindmica do programa de treino e as suas
componentes parece-nos oportuno seguir algumas linhas de investigacdo futuras,

nomeadamente:

- Verificar as diferencas das caracteristicas entre o tempo real e o tempo estimado
com influéncia da percecéo visual nas rendi¢fes para uma amostra de escalfes iguais, de
modo a verificarmos se a diferenca dos tempos apresenta 0 mesmo desempenho em

nadadores;

- Realizar um programa de treino em 3D — Visual Tracking, identificando as
fixacdes dos nadadores durante os momentos que antecedem a rendi¢cdo, podendo o
nadador prever que estad em situacdo real, ao analisar as diferencas entre 0s tempos através

dos constrangimentos provocados pela ocluséo de imagem;

- Comparar o treino de rendicdo fora de agua e o treino de rendicdo na agua, de

forma a verificar que estratégia de saida e que tipo de técnica adotada é mais eficaz;

- Realizar uma analise biomecanica, verificando a técnica de rendicdo adotada, e

se eventualmente tem influéncia no desempenho dos nadadores;

- Realizar uma andlise cinética através de uma plataforma de forgas para podermos

averiguar as melhorias do tempo ao bloco e a amplitude de forga;

Todas as propostas acima apresentadas deverdo ser aplicadas utilizando uma
amostra mais ampla de modo a que essa seja mais credivel e, se possivel, com nadadores
de varias nacionalidades, a fim de verificar que diferencas de melhoria existem entre os

nadadores.
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Escola Superior
; de Desporto de

Anexo |- Consentimento Rio Maior
[iPsantarém]

Caro(a) Mée/Pai,

Sou a Andreia Fonseca, aluna do 2° ano do curso de Mestrado em Treino Desportivo — Natagdo.
Encontro-me a desenvolver um estudo sobre as rendi¢cBes com o objetivo de: i) construir um
programa de treino; ii) determinar a percecdo visual de cada atleta que ira render, relativamente
ao tempo de chegada do colega de equipa a parede antes de render; e iii) avaliar os efeitos no

tempo de reacdo dos nadadores em competicdo numa prova de 4x100m livres.

Primeiramente irdo ser realizadas filmagens correspondentes a equipa para serem inseridas num
software ja testado, que trabalhara com o tempo estimado e real e também a realizagdo de um
questionario. Posteriormente o programa de treino sera aplicado durante 4 semanas uma vez por
semana antes da competicdo no sentido de podermaos verificar os efeitos no tempo de reagéo e no
tempo final. O programa de treino ird consistir em: i) os nadadores assistirdo a um video,
previamente gravado, onde haverd um nadador a realizar a rendicdo a uma velocidade de 4x100m
crol; ii) a imagem de video seré ocultada quando o nadador se aproxima da parede aos 7.5m, 5m
e 2.5m, sendo que o nadador devera predizer através de um click num mousse 0 tempo que 0
nadador demoraréa a tocar na parede. Para a recolha teremos que utilizar os 4 nadadores no treino

e em competicdo, sem alteracGes.
Venho por este meio solicitar o consentimento para a participagéo do seu filho(a) no estudo.

Se tiver alguma davida ou questdo em relacdo ao estudo, por favor contacte para

andreiaduartefonseca@gmail.com ou 916785528 (Andreia Fonseca).
Agradecendo a sua disponibilidade, subscrevo-me com os melhores cumprimentos.

Andreia Fonseca (Investigadora) Ana Conceic¢do (Docente Responsavel)
Aluna do 2°ano, curso de Mestrado Prof? Adjunta na ESDRM — IPS

Escola Superior de Desporto de Rio Maior — IPS

Consentimento

Eu, , liainformacéo e autorizo

a participagdo do(a) meu/minha filho/filha no respetivo estudo. A informacéo que o meu filho(a)

der é totalmente confidencial.
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Escola Superior
de Desporto de

Anexo I1- Questioné_rio Rio Maior
[iPsantarém]

Nome:

Data de Nascimento: / /

Escalao:

Clube:

Anos de prética:

1. Tem alguma preocupagdo particular durante as rendi¢les nas estafetas? Ex: ndo ser
desclassificado; sair rapido do bloco; etc.

2. Realiza treino especifico de rendi¢fes no seu clube? Se sim com que regularidade?

3. Quais os exercicios de treino que habitualmente utilizam?

4. Com que frequéncia participa em estafetas? Ex: em todas as provas; s6 em campeonatos
regionais; etc.

5. Que 0 aspeto considera fundamental para o sucesso das rendi¢es na natagdo?

6. Quando vai render um colega em competicdo (ex. 4x100 livres), para onde dirige o
olhar/atencdo a medida que este se aproxima da parede?

7. Que critério o leva a tomar a decisdo de saltar, para realizar a rendi¢do?
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Anexo I11- Procedimentos do Programa de Treino sobre as Rendigdes

74 Rendicoes - [m] X

QUAIS OS EFEITOS DA API.I(AgAO DE UM TREINO DE PER(E;AO VISUAL NO TEMPO DE REA(AO
AO BLOCO DE PARTIDA DURANTE UMA PROVA DE ESTAFETAS EM NPD? Eoia supmer

a-n-wnna

Orientadora: Prof. Doutora Ana Conceigéio [p;.......] 4
Co-Orientador: Prof. Doutor Hugo Louro

Mestranda: Andreia F
asianca: Ancrewr ronseca Programacdo: Pedro Sobreiro

Iniciar | Videos | Questiondrio |

Figura 10- 12 Fase: Abrir o programa de treino

g — O X 74 Dados teste -
Selecione o clube Responda aos seguintes dados
Mome: |
s Data Mascimento:
Género: & Masc = Fem

cntn
Categoria: Juniores
Elrii Anos Pratica:

benedita
Gravar |

pimpoes

Clube &

Figura 12- 32 Fase: Preencher dados dos atletas

Figura 11- 22 Fase: Selecionar o clube
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& Videos — O *

Tempo Atleta:
Tempo Real:

Masculinos:

2.5 Atletal | 5 Atletal | 7.5 Atletal |
2.5 Atleta2 | 5 Atleta2 | 7.5 Atleta2 |
2.5 Atleta3 | 5 Atleta3 | 7.5 Atleta3 |
2.5 Atletad | 5 Atletad | 7.5 Atletad |
2.5 Atleta5 | 5 Atletas | 7.5 Atleta5 |
2.5 Atletab | 5 Atletab | 7.5 Atletab |
F 2.5 Atletal | 5 Atletal | 7.5 Atletal |
2.5 Atleta2 | 5 Atletad | 7.5 Atleta2 |
2.5 Atleta3 | 5 Atleta3 | 7.5 Atleta3 |
2.5 Atletad | 5 Atletad | 7.5 Atletad |
2.5 Atletas | 5 Atletas | 7.5 Atleta5 |

Figura 13- 42 Fase: Selecionar o video que corresponde a cada atleta

ESDRM ||| Mestrado em Desporto, Especializagdo em Treino Desportivo 108



Rendi¢c6es em Natacdo Pura Desportiva- Estafetas e Programa de Treino | 2018

& pygame window - X

Figura 14- 52 Fase: Visualizar o video aos 2.5m; 5m; 7.5m

5 pygame window - X

Figura 15- 62 Fase: Video com ocluséo
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