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A natacae ¢ um esporte Util, complelo e agra-
davel, .

E' um excelente exercicio, tanto no ponlo de
vista educativo como no utilitario, ocupando em
todos os métodos de educacgdo fisica um lugar espe-

cial. Nas I
da Alemanha e da Franga, o ensino coletivo de 1a-
tacio é encarado com grande interésse,

Quanto i sua utilidade, desnecessario se tor-
na salienti-la aqui, pois é geralmente veconheecida,
dadas as DFO\db diarias que demonstram sua uti-
lidade, ndao 56 para o individuo que a pratica, co-
mo para o seu plOleO

K um exereicio completo: na sua pratica sao
executados movimentos combinados, e asgimétri-
cos, favorecendo a aquisicdo da coordenacio de
movimentos; um trabalho simultineo dos quatro
membros juntamente com inspira¢des profundas ¢
ritmadas sdo exigidos; a respiraciio e outras gran-
des funcdes sdo assim ativamente solicitadas, jun-
tando-se a estas as vantagens higiénicas da hi-
droterapia.

A pratica da natacdo, ndo dia uma muscula-
tura saliente, porém muculos flexiveis e alongados,
dotados de fibras muito resistentes; e um desenvol-
vimento harmonioso, efetivo ¢ permanente é lar-
ramente obtido. O coracéio e os pulmdes ganham
em vitalidade, a capacidade vital, pode-ge dizer,
é exageradamente desenvolvida, e todas as partes
* do corpe se desenvolvem com harmonis,

E’ muito comum verificarmos gue as eriancas
que se destacam de uma turma, pelo seu desenvol-
vimente harmonioso, e correciio no porte, sio, em
geral, praticantes da natacio.

As qualidades morais de confianca em si, san-
gue frio e coragem sio muite desenvolvidas, jun-
tamente com a energia necessiria para prestar au-
xilio 2 um afogado.

A natacdo convém tanto ao adulto camo a
erianca ou a mulher, isto é, a todos, pois a 4gua nio
opde no corpo em movimento, uma resisténcia

"mator gue 4 proporcional & velocidade de desloca-
mento e ao esfor¢o produzido; o que faz ser a na-
tacdo um exercicio muito suave ou muito violento.
Ela se adapta naturalmente ao individuo, segundo
o mode por que é praticada.

A natacdo corrente, isto &, ufililiria (sem es-
pirito de competicdo ou “record™) é, pelas razdes
acima, e pelas qualidades que desenvelve, um dos
exercicios mais aconselhAveis as criancas, sobre-
tude porque age diretamente sébre a fungio res-
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“Todos podem e devem praticar a Natacdo; poris-

so, ela merece um cuidado especial de todos aque-

les que tém um lugar na educacdo, instrugio ou
Direcao, na Nacido e nas Armas”

Fscolas Superiores de Educacio Fisica-

Pelo Cap. Raymundo Simas de Mendonca, ex-ins-
trutor da E, E. F. E.

s UQ

piratéria, uma das finalidades da educacdo fisica
no ciclo elementar.

() maior rendimento da natacfio é obtido pelo
conveniente equilibrio entre os dois seguintes prin-
cipiog: de Arquimeédes e da Resisténcia.

1.2 — A densidade média do corpe humano é
aproximadamentie igual & da Agua; porisso, sub-
merso, permaneceria em equilibrio, de acérdo com
o principio de Arquimedes. (fig. 1),

Fig. 1

I’ a procura precisamente déste equiltibrio,
que, geralmente, quando estamos em baixo dagua,
tendo os pulmdes cheios de ar, nos conduz a su-
perficie. Ao contririo, se uma parte do corpo é
retirada dagua, fatalmente éle submerglm, porque
entao 0 seu péso serd superior ao péso do volume
de agua deslocada (fig. 2),

Fig. 2
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2.9 — A yesisténceia oposla pela dgua 4 pro-
gressiio, depende da maior ou menor superficie de
prejecido do corpo sdbre o plano perpendicular ao
eixo de movimento (fig. 3).

Sc o corpoe do nadador mergulha completa-
mente, o esfér¢o pars suspensio seri diminuido;
perém o trabalhe para avancgar, vencendo a resis-
{éncia da dyua, é muilo major, uma vez que todas
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Fig.

Para gue esta resisténcia seja reduzida a0 mi-
nimo, ¢ trenco, cabeca e membros devem formar
uma ¢ linha reta, tio perfeita quanto possivel, e
sha posicdo deve aproximar-se, o mais que pos-
sivel, da horizontal.

_ A maior ou menor superficie apresentada pelo
corpo, terd influéncia na velocidade e no esférco
produzido.

O corpo humano parece ter sido talhado para
a4 natacédo; sua semelhan¢a com o corpo de nume-
rosos peixes, principalmente com o da foca (fig.
4) € muito grande: as nadadeiras podem ser com-

Fig. 4

paradas aos bracos; a cauda e respeclivas nada-
deiras, is pernas e pés.

Vejamos agora oz esforcos produzidos em fa-
ce des dois principios citados e a influéncia déstes
na natacio,

as partes do corpo gque estejam mergulhadas, po-
dem oferecer uma maior superficie de resisténcia.

Se a0 contrario, o corpo esti na superficie,
tendo uma parte fora digua, a superficie de resis-
téncia poderd ser muito menor, e menor o esforco
para progredir; entretanto o esfoér¢co para manter
0 corpo nhesta posicio é mnito grande.

B’ preciso levar em congideracio, como ji dis-
s¢ anteriornmiente, que a maior ou menor resisténcia
i progressic dependerd, em qualguer caso, do
maior ou menor angulo formado pelo corpo com
a superficie dagua.

Uma posicfio, em que oz esforgos se compen-
sem, e og resultados obtidos sejam bons, serd en-
contrada no equilibrio dos dois prineipios.

De tudo isto podemos concluir gue dois exer-
cicios se impdem como base do ensine da natacfo,
e fator de economia de forcas:

1 — Imersao total, sob ay suas varias formas
(merpulhos, procura de objeto, ete.).

2 — Deslizar — utiliza¢do da velocidade ad-
quirida por uma impulsie para progredir — {a- -
proveilamento da impulsdo ao maximo).

(Continua)

— O senhor também € reserva? De que quadre?...

—Para o juiz...



