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NATACAO E FLEXIBILIDADE: REVISAO DE LITERATURA

RESUMO

A natacdo é uma modalidade fisica de
caracteristicas predominantemente aerdbicas.
Quando a finalidade é o desenvolvimento da
aptidéo fisica relacionada a salde, a natagao
se encontra entre as atividades mais
recomendadas. A prética regular fortalece o
sistema respiratdrio e cardiovascular, além de
desenvolver iniUmeras qualidades fisicas,
como resisténcia, forca, coordenagdo e
flexibilidade. O objetivo da pesquisa foi
investigar as relagbes existentes entre a
pratica regular de natagdo e o aumento nos
indices de flexibilidade. A especificidade dos
movimentos que compdem 0sS quatro
principais estilos de nado (crawl, costas, peito
e golfinho) exige niveis razoaveis de
mobilidade nas articula¢des do tornozelo e do
ombro. Quando a flexibilidade prévia do
iniciante é insuficiente e interfere na
aprendizagem da técnica, ha maior gasto de
energia no sentido de compensar movimentos
incorretos. Estudos indicam que a pratica
regular de natacdo aumenta a flexibilidade nas
articulacdes mais requisitadas pela
modalidade, o que favorece diretamente a
execucdo da técnica. O dominio da técnica,
por sua vez, proporciona um nado harménico
e mais eficiente do ponto de vista energético.
Quando comparados a praticantes de outras
modalidades esportivas, €é comum 0s
nadadores se encontrarem entre 0S mais
flexiveis.

Palavras-chave: Natacdo, Flexibilidade de
nadadores, Técnica, Gasto energético.
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ABSTRACT
Swimming and flexibility: a review

Swimming is a physical activity with
characteristics mainly aerobics. It is one of the
most recommended activities when the
purpose is an exercise focused on health. The
regular practice of swimming develops both the
respiratory and the cardiovascular system.
Besides, it increases physical skills such as
endurance, strength, coordination and
flexibility. This research is a review about the
questions involving the regular practice of
swimming and the development of the
flexibility. The learning process of the four
swimming styles (crawl, backstroke,
breaststroke and butterfly) demands some
level of flexibility on the ankle and shoulder
joints. When the learner’'s flexibility is not
enough and interferes on the learning of the
technique, more energy is spent in order to
compensate wrong movements. Researches
indicate that the regular practice of swimming
increases flexibility, which influences in a
positive way the performance of the technique.
The mastering of the technique provides a
balanced and more efficient swim. When
compared to people who practice other sports
modalities, swimmers are often found among
the most flexible ones.

Key words: Swimming. Swimmer’s flexibility.
Technique. Energetic expense.
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INTRODUCAO

A pratica de natagdo relacionada a
saude € considerada uma modalidade de
exercicio fisico aerébico. Frequentemente
recomendado quando o assunto é promocéo e
manutencédo de salde e qualidade de vida, o
exercicio aerdbico é tema recorrente em
diversos estudos. Sao inUmeras as alteracfes
organicas ocorridas a partir da pratica de
atividades aer6bicas, dentre as quais,
aparecem com maior freqiiéncia: melhora da
aptiddo cardiorrespiratéria, auxilio na perda e
no controle de peso, prevengdo contra
doencas crbnico-degenerativas — doenca
coronariana, cancer de célon, mama, préstata
e pulm&o, osteoporose e osteoartrose,
hipertenséo, obesidade, diabetes, ansiedade e
depressao. Além disso, a pratica regular de
atividades fisicas esta associada diretamente
ao combate do sedentarismo e do estresse, e
maiores indices de aptidao fisica estao
associados a reducao da mortalidade e maior
qualidade de vida na populagdo adulta
(Carvalho e Colaboradores, 1996; Miranda e
Rabelo, 2006; Araujo e Araujo, 2000; Fletcher
e Colaboradores, 1996).

Dentre todas as modalidades de
atividades fisicas, a natacdo sempre se
encontra entre as mais recomendadas quando
0 objetivo é promocéo de saude. Por ser uma
atividade considerada segura e apresentar
indices de lesBes extremamente baixos entre
praticantes, a natacdo é freqlientemente
estimulada desde os primeiros anos de vida —
e para a vida toda, j& que a natureza de sua
atividade permite a pratica do recém-nascido
ao idoso (Lima, 2006).

De acordo com Alves e Colaboradores
(2007), sdo inimeros os motivos que podem
levar um individuo a iniciar a pratica da
natacéo, tais como aprender a nadar, o gosto
pessoal pela modalidade, objetivo de melhorar
o condicionamento fisico, para prevengédo de
doencas, como forma de relacionamento
social, orientagdo médica, estética corporal e
emagrecimento, entre outros.

A prética regular de natacdo é capaz
de proporcionar uma série de beneficios,
dentre os quais: fortalecimento do sistema
respiratério e cardiovascular, desenvolvimento
de resisténcia, forca, coordenacdo e
flexibilidade. ©— Quando  direcionada para
finalidades terapéuticas ou recuperativas,
assim como diversas modalidades de

exercicios realizados na agua, torna-se um
excelente meio para o relaxamento muscular
(Lopes e Pereira, 2004).

Portanto o objetivo deste trabalho foi
investigar, através de wuma revisdo de
literatura, as questfes que permeiam a relacdo
natacdo e flexibilidade: a pratica regular da
modalidade aumenta os niveis de mobilidade
articular? Individuos que se destacam na
natacdo sdo mais flexiveis que a populacéo
em geral e praticantes de outras modalidades?
E a pratca da natacdo que melhora a
flexibilidade ou os nadadores naturalmente ja
possuem bons niveis de mobilidade articular
(caracteristica hereditaria) e, por esse motivo,
obtém destaque na modalidade?

Natacao

A natacdo pode ser compreendida
como a capacidade de deslocar-se no meio
liguido através de movimentos corporais
harménicos, sobretudo a  partir da
coordenacdo de bracgos, pernas e tronco. O
ato de nadar é considerado uma atividade
ciclica, assim como a corrida e o ciclismo, por
exemplo, pois envolve uma sequéncia fechada
de movimentos, que repetem-se
sucessivamente (Jorgi¢ e Colaboradores,
2009).

Na natacdo classica, sao quatro os
principais estilos de nado — crawl, costas, peito
e golfinho (também chamado de “borboleta”),
0s quais podem ser aprendidos para fins
competitivos ou ndo. E evidente que ha outros
tipos de nados e maneiras de deslocamentos
na agua, ja que o ser humano convive com
este ambiente desde os primérdios. O que
quer se colocar, aqui, é que a evolucao no
desenvolvimento da técnica culminou na
origem dos quatro estilos principais, sendo o
nado crawl considerado o mais eficiente e
veloz (Catteau e Garoff, 1990). Ndo se sabe
como a natagcdo surgiu, mas 0s primeiros
contatos do homem com o ambiente liquido
remontam a propria histéria da humanidade.
Acredita-se que o ser humano sempre utilizou-
se da agua, seja por necessidade — busca por
alimento, deslocamento, protecdo — seja por
prazer. O registro mais antigo referente ao ato
de nadar foi encontrado em um desenho
dentro de uma caverna no deserto da Libia.
Segundo arquedlogos, ele data de 9000 anos
a. C. (Catteau e Garoff, 1990).
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Flexibilidade

A flexibilidade pode ser compreendida
como a capacidade de realizar um movimento
com amplitude méaxima sem causar lesdes, e
esta relacionada a uma articulacdo (ou um
grupo de articulacdes) e a elasticidade
muscular. Portanto, a realizacao satisfatéria de
um movimento depende da capacidade de
elasticidade dos muisculos e dos tecidos
conjuntivos, aliados a mobilidade articular
(Jansson e Colaboradores, 2005; Achour
Janior, 1996).

Sabe-se que a capacidade de
realizacdo de movimentos de uma articulagéo
esta ligada a herancas genéticas, mas
também ao treinamento. E certo que
individuos que praticam exercicios de
flexionamentos regularmente desenvolvem
maiores niveis de flexibilidade, sobretudo
quando praticados desde cedo, logo na
infancia (Jansson e Colaboradores, 2005;
Martins, 2004). Mas querer atribuir
quantitativamente a precisa contribuicdo de
cada um desses componentes (genética e
treinamento) sobre o  potencial de
desempenho parece tarefa improvavel
(Farinatti, 2000).

A flexibilidade € considerada uma
qualidade fisica fundamental, pois esta
diretamente associada ao desempenho
esportivo e a capacidade de realizacdo de
movimentos e tarefas cotidianas. Segundo
Hollmann e Hettinger (1989), a flexibilidade
desempenha um papel importante em
numerosas modalidades esportivas, além de
exercé-lo também na vida diaria, € uma
solicitacdo motora capital. Para Dantas (1998),
€ a qualidade fisica utlizada pelo maior
namero de esportes. Apesar de saber que a
flexibilidade tem papel importante no dia a dia,
nao é possivel mensurar a “quantidade” de
flexibilidade necesséria ao ser humano para a
realizacdo satisfatoria de suas necessidades.
Acredita-se que bons niveis de flexibilidade
possam garantir maior independéncia e
liberdade de movimentos nos gestos
cotidianos, enquanto que niveis inadequados
podem ocasionar lesdes musculo-esqueléticas
ou mesmo impedir a realizacdo do movimento
pretendido (Farinatti, 2000; Rassilan, 2006).

A flexibilidade é a Unica qualidade
fisica que atinge seu apice na infancia e
juventude, declinando gradativamente ao
longo da vida. Segundo Tubino (1984), ndo ha

davidas de que as criangas sao mais flexiveis
gue os adultos. Dessa forma, percebe-se a
importadncia de se incorporar atividades que
visam o0 desenvolvimento de articulagBes
menos rigidas quando o objetivo é a
manutencdo de salde na idade adulta e para
a vida toda. (Hollmann e Hettinger, 1989;
Dantas, 1998).

Na natacdo, especificamente, bons
niveis de flexibilidade estdo associados a
melhor técnica de movimentos e menor gasto
de energia, o que revela um nado mais
harmonico e fluido, pois exige menos esfor¢os
dos tendBes e ligamentos envolvidos no
movimento (Jorgi¢ e Colaboradores, 2009).
Farinatti (2000) aponta que a flexibilidade pode
permitir ao praticante de natagcdo um melhor
aproveitamento de sua forga, velocidade e
coordenacao.

Natagdo versus Flexibilidade

Natacéo e flexibilidade possuem uma
relagdo indissociavel, pois a préatica regular
corretamente orientada — que proporcione
suficiente dominio da técnica do nado, parece
colaborar para o desenvolvimento da
mobilidade articular (Carpes e Colaboradores,
2005). Por outro lado, para se alcancar uma
técnica apropriada e eficiente na pernada dos
quatros principais estilos, por exemplo, bons
niveis de flexibilidade do tornozelo sé&o
requeridos. Farinatti (2000), em importante
revisdo de literatura sobre a flexibilidade nos
esportes, afirma que a natacdo é a modalidade
onde h4 a maior quantidade de trabalhos que
demonstram a possivel relagdo existente entre
flexibilidade e desempenho esportivo. Para
exemplificar, o autor recorre a Araujo, que
comparou atletas de diversas modalidades
esportivas entre si e com individuos né&o-
atletas. Dentre todos, os nadadores se
encontraram entre os mais flexiveis.

Ao analisar-se a importancia de
articulacdes flexiveis durante a execucdo de
cada um dos quatro estilos de nados, percebe-
se que a requisicdo da mobilidade articular
sera dependente das caracteristicas
especificas que cada nado possui. A
articulacdo do tornozelo ¢é diretamente
responsavel pelo desempenho das pernadas
nos quatro estilos. Nos nados crawl e costas,
as pernas sdo importantes para o equilibrio e
sustentacdo, ao proporcionar condigbes para
gue o corpo se mantenha estendido. Um corpo
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bem posicionado na horizontal cria
possibilidades para um melhor aproveitamento
dos movimentos dos bracos. A correta
combinacdo pernadas-bracadas gera leveza e
velocidade (Lima, 2006; Catteau e Garoff,
1990).

Na pernada do estilo crawl e do
costas, bons niveis de flexdo plantar séo
decisivos para o posicionamento dos pés em
relagdo a superficie da &gua, colaborando
para a propulsdo. O movimento de pernas tem
inicio na articulacdo coxofemoral e estende-se
até os pés. Os joelhos realizam pequena
flexdo, pois é a partir da articulagdo do
tornozelo que ocorre o movimento principal: o
contato do peito do pé com a superficie da
agua. Uma boa flexdo plantar garante uma
pernada mais eficiente. Do contrario, ha
situagfes em que o individuo iniciante nao
consegue sair do lugar. Nesses casos, um
trabalho especifico para o desenvolvimento da
mobilidade articular dos tornozelos se mostra
importante (Lima, 2006; Palmer, 1990).

No nado golfinho ocorre situacdo
bastante semelhante em relacdo ao
recrutamento da flexdo plantar, pois o
movimento também parte da articulacdo
coxofemoral e a énfase recai sobre o peito do
pé, que deve empurrar a agua. A diferenca
marcante em relacdo ao crawl e o costas é
que na pernada do golfinho os movimentos
das pernas ocorrem simultaneamente. No
nado peito, pela propria natureza de seus
movimentos — bracos e pernas completamente
distintos dos outros trés estilos, a flexdo dorsal
mostra-se mais atuante que a flexdo plantar.
Alia-se a isso o fato de a pernada no nado
peito ser a fase mais importante da propulsao
— diferentemente do que ocorre no crawl, no
costas e no borboleta, e podemos perceber a
dimensdo que uma boa flexibilidade de
tornozelo pode acarretar para uma correta
execucdo da técnica desse estilo (Hay, 1978;
Catteau e Garoff, 1990; Farinatti, 2000).

A articulagdo do ombro também possui
significativa importancia na natacdo. No nado
crawl, durante a fase de recuperacdo (ou
retorno) — momento em que o braco se
encontra fora da agua, o nivel de flexibilidade
de ombro acarretard maior ou menor dispéndio
de energia. Esta fase é caracterizado por um
gesto rapido e lancado, porém o movimento de
braco é realizado de maneira relaxada.
Nadadores com limitada mobilidade na
articulacdo do ombro necessitardo realizar um

movimento maior de rotacdo do corpo,
alterando a posicdo do mesmo na agua, o que
gera um gasto energético maior. Nadadores
com boa flexibilidade de ombro realizardo o
movimento de recuperacdo de maneira leve e
econdmica, preparando as articulagcdes do
ombro, cotovelo e da mao para a fase
seguinte, onde ocorre a entrada na agua. No
nado costas, uma flexibilidade de ombros
satisfatoria mostra-se  de  fundamental
importancia na fase de puxada (bragos
exercendo forte contragcdo muscular dentro da
agua), enquanto no nado golfinho, sua
participagdo se da principalmente na fase de
recuperacao da bracada (aérea), quando parte
da porcao superior do corpo se encontra fora
da agua (Farinatti, 2000; Catteau e Garoff,
1990; Palmer, 1990).

A articulagho do ombro tem
participacdo decisiva na natagdo, sobretudo no
nado crawl. Individuos que nadam com
freqiiéncia costumam praticar bastante este
estilo, pois, entre todos, € o mais viavel do
ponto de vista energético, além de ser
considerado de facil aprendizagem. Por ser a
natacdo uma modalidade ciclica, onde os
movimentos se repetem em um curto espago
de tempo, a requisicdo articular se mostra
constante. Uma vez que o ombro é crucial
para o0 desenvolvimento ideal do nado
(técnica) e conseqliente economia de energia,
além de ser exigido incontaveis vezes durante
uma sessdo de natacdo, bons niveis de
flexibilidade parecem colaborar para a
dindmica do movimento do nado e no sentido
de evitar dores. De acordo com Ejnisman e
Colaboradores (2001) e Cohen e
Colaboradores (1998), a articulagdo do ombro
€ uma regido bastante afetada por lesbes em
praticantes de natagdo, fator limitador do
desempenho e causa de periodos de
afastamentos. O termo “ombro de nadador” —
do inglés swimmer shoulder, foi cunhado para
descrever um tipo especifico de lesao comum
aos nadadores.

Bons niveis de flexibilidade costumam
ser associados a prevencao de lesbes, seja no
esporte ou em atividades cotidianas. Ndo ha,
entretanto, consenso acerca da relagao
flexibilidade de ombros e incidéncia de lesdes
em nadadores (Maffulli, King e Helms, 1994;
Farinatti, 2000).
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Pesquisas

Estudo realizado na Cro&cia no inicio
do calendario escolar 2002-2003, durante os
meses de verdo europeu, abrangendo 312
estudantes do 5° ao 8° ano (11-14 anos de
idade), pesquisou as diferentes caracteristicas
motoras entre criancas e jovens incluidos e
nao-incluidos em um programa de natacéo. Os
estudantes foram divididos em quatro grupos,
de acordo com a idade e género: (1) meninos
11-12 e (2) meninos 13-14 anos; (3) meninas
11-12 e (4) meninas 13-14 anos. Cada grupo,
entdo, foi subdividido em grupo experimental
(praticantes de natacdo) e grupo controle (néo-
praticantes). Na comparacdo entre individuos
do mesmo género, o grupo experimental
demonstrou melhores indices de flexibilidade
em todos os casos. Na comparagdo entre
meninos e meninas, elas obtiveram melhores
resultados em todas as faixas etarias (Pavic,
Trnini¢ e Kati¢, 2008).

Outro estudo, realizado na Bélgica e
envolvendo 26 homens de 62,5 = 3,8 anos de
idade, observou os efeitos de um programa de
natagdo desenvolvido de duas a trés vezes por
semana, totalizando uma hora de trabalho
semanal. Apesar de 0s participantes serem
considerados pouco ativos fisicamente
(segundo questionario aplicado inicialmente),
todos os homens conseguiam nadar ao menos
por cinco minutos antes do inicio do estudo.
Apb6s o término das sessfes, 0s participantes
apresentaram resultados positivos quando
comparados aos testes realizados antes e
durante. Os melhores resultados foram
encontrados no movimento de flexdo de
tornozelo e rotacdo externa de quadril.
Também foram  observadas evolugdes
significativas nos movimentos de rotacdo
interna de quadril, supinacdo de tornozelo e
rotacdo da cabeca (possivelmente devido ao
movimento de respiracao lateral, caracteristico
da natacdo). O menor ganho foi encontrado no
movimento de abducdo do ombro (Colman,
Persyn, Delecluse, 2003).

Em uma pesquisa com nove
estudantes universitarios brasileiros do género
masculino, com idade de 23,9 + 3,6 anos e
experiéncia prévia minima de dois anos de
natacdo recreacional, foram verificados os
indices de flexibilidade antes e apés um
periodo de 12 semanas de treinamento de
natacdo. Os participantes foram escolhidos
intencionalmente e ndo haviam praticado

atividade fisica regularmente nos trés meses
anteriores a pesquisa. Também ndo possuiam
historico de leséo ou disfungdo neuromuscular
ou esquelética. No periodo de
acompanhamento, foram realizadas trés
sessdes semanais, com duracdo de 60
minutos cada uma. Foram analisadas, pré e
pés-teste, as articulacdes do ombro, quadril e
tornozelo, reconhecidamente as mais
importantes na natacdo. A flexibilidade de
ombro apresentou aumento significativo nos
movimentos de flexdo, extensdo, abducédo e
rotacdo interna, ndo havendo diferenca na
rotacdo externa. Em relacdo ao quadril, o p4s-
teste detectou aumento significativo na
amplitude de flexo, ndo havendo diferenga no
movimento de abducdo. No tornozelo, a flexdo
plantar permaneceu inalterada e a flexdo
dorsal sofreu reducéo significativa (Carpes e
Colaboradores, 2005).

Maffulli, King e Helms (1994),
investigaram a incidéncia de lesGes e os
desenvolvimentos de flexibilidade e forca
isométrica no treinamento de jovens atletas de
diferentes modalidades esportivas. 453 atletas
de elite — praticantes de futebol, ginastica,
natacdo ou ténis, com idade entre nove e 18
anos, foram acompanhados durante dois anos.
Com excecéao do futebol, onde os atletas eram
todos do género masculino, nas outras
modalidades os grupos eram compostos por
atletas de ambos os géneros. Na flexibilidade
de membros superiores, os atletas de natacéo
apresentaram os melhores resultados quando
comparados aos praticantes das outras
modalidades, para ambos os géneros. Os
menores indices de flexibilidade de ombros
foram encontrados nos ginastas mais velhos,
especialmente a partir dos 13 anos de idade.
Os dados da pesquisa também indicam
diminuicAo da flexibilidade articular, para
ambos os géneros, a partir dos 14 anos de
idade. Em todas as modalidades, tanto
meninos quanto meninas apresentaram maior
flexibilidade no lado direito do corpo. Na
flexibilidade da coluna lombar, entre os atletas
do género  masculino, 0s  ginastas
demonstraram maiores niveis, seguidos pelos
nadadores, jogadores de futebol e tenistas.
Entre as meninas, as ginastas foram as mais
flexiveis, seguidas pelas atletas de natacdo e
ténis. O estudo indica uma diminuicdo
significativa da flexibilidade no grupo dos
atletas do género masculino aos 14 anos de
idade, ndo ocorrendo 0 mesmo com as
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meninas, que aumentaram o0s niveis de
flexibilidade com o avanco da idade e do
desenvolvimento. A analise da flexibilidade de
quadril indica resultados semelhantes entre
meninos e meninas. Em ambos os géneros, e
em todas as modalidades pesquisadas, a
flexibilidade de quadril aumentou com a idade.
A partir dos ndimeros obtidos e apés
comparacao entre jovens atletas de elite de
diferentes modalidades esportivas, 0s autores
concluiram que as meninas parecem possuir
uma flexibilidade generalizada, enquanto nos
meninos a flexibilidade da porgcéo superior do
corpo, por exemplo, se mostra independente
da flexibilidade de membros inferiores.
Nadadoras e tenistas apresentaram forte
correlacdo entre todas as medidas de
flexibilidade. Para os meninos, houve fraca
correlacdo entre os resultados das medidas de
flexibilidade de membros superiores, coluna
lombar e quadril, com excec¢éo dos praticantes
de natacdo, onde todas as articulagbes
demonstraram alta correlacéo entre si.

CONCLUSAO

A Flexibilidade € uma qualidade fisica
importante na pratica da Natagdo, pois a
gualidade da execucdo de inumeros
movimentos depende diretamente do grau de
mobilidade das articulagbes envolvidas. A
técnica correta dos movimentos de pernadas
nos quatro estilos depende de bons niveis de
flexibilidade na articulacdo do tornozelo,
enquanto a flexibilidade de ombros esta
relacionada ao desempenho nos nados
costas, golfinho e, sobretudo, no nado crawl.

Quando observados os graus de
flexibilidade e comparados a praticantes de
outras modalidades esportivas, € comum 0s
nadadores se apresentarem entre 0s mais
flexiveis. A prética regular da natagdo parece
colaborar para o desenvolvimento da
flexibilidade geral. Porém, dadas as
especificidades de cada um dos quatro estilos
de nado, torna-se imprescindivel a
investigacdo acerca das contribuigbes efetivas
de cada um deles para o aumento da
mobilidade nas articulacdes requisitadas pela
pratica da natacdo. Assim, estudos com a
finalidade especifica de analisar a relacdo da
pratica regular do nado crawl e possiveis
alterag6es nos indices de flexibilidade se
mostram necessarios. E da mesma forma com
os estilos costas, peito e golfinho.

Uma boa flexibilidade  prévia,
sobretudo nas articulacées do tornozelo e do
ombro, acarretara ao iniciante uma
aprendizagem mais rapida. Estudos
demonstram aumento da flexibilidade ap6s um
periodo de treinamento de natacéo.
Considerando a influéncia do fator hereditario
e das transformacfes resultantes da pratica,
ndo é possivel afirmar se nadadores se
destacam na modalidade devido a flexibilidade
herdada (caracteristica genética), a
flexibilidade desenvolvida através da pratica,
ou, ainda, pela combinacdo dos dois fatores.
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