Natacdo para Iniciantes

1.2 TENENTE ZALMIR L. CAVALCANTI

Instrutor

I - CONSIDERACOES GERAIS

De Ledos os esportes € a natacio, pelas suas inQmearas
vantagens, um dos mals compltos. Os movimentos con-
tihuados e ritmades @2 quem a cxecuta, constituem, por
rerto, um excelenle exercicio cujos efeitos fisico-fisio-
logicos nio se faxem csperar.

Pela cbrigagio quuase quec constants que s tém na
execcio des movimentos de bragos e pernas, indispen-
<aveis & manutencio e progressao do corpo n'agrn, acom-
panhados de uma respiracio pearfeitamente ritmada, é
ioza de divida que, os brneflicios causados por tais cxerci-
vios sablamentz coord nados, constituirao o objectivo sadio
¢ bastante accessivel por tedos agquelss que pratiguem, sob
uma orientacao scgura, tal moedalidade de esporte.

Para fins de aprendizagsem e emprego, de acordo
com ¢ giau de complexidad:, pode a natacio ser cn-
carada sob dols aspectos: a Natacio utilitaria e a na-
facdo esportiva.

A primeira, praticada por aquizles gque a encaram
exclusivanmiente como simples wutilitarismo, é tambem g
indicada para os iniciantes pela sua simplicidade, uma
vez guli, nao se preocupando demasiado com a sua part:
técnica, visa dar ao inslrusndo as poscibilidades indis-
pensaveis ¢2 modo a poder aobrir, nas melhores con-
uigpes possiveis e de acordo com as suas tendéncias,
umg determinada distaneia, sem preocupacdo do tempo
e estilo.

A segunda ,a natacdo cegportiva, ja é o coroamente
da natacado utilitaria. A sua pratica nzeessita de téc-
nica, e, desse modo, € accessivel somendz acs que ja
se acham perfeilamente ambientados com o meio liguido
e gue com o desembarago indispensavel, numa conju-
gacio pirieita de movimentos, procuram executar os di-
versos estilos empregados nas competicdes, na &hgia,
cada vez mais crescente, de conquista de novos recordes.

Néo guer isto dizer entretanto, que a natacio -
nortiva perca o scu carater utililario e sim pelo con-
trario, pois oz diversos movimentos executados com téc-
niea ¢ desembarac¢o dariio ao praticante as maiores pos-
sihilidad:ss para, eom o mehor esforco, obter um rendi-
mentoc méximo, embora nio lhe interesse o espirito de
comp-tidor uma vez qu2 a perfeicio € ¢ serd sempre o
ideal de todos.

I — NATAQAO UTILITARIA

A natacao, de um mode geral, é util em seus diver-
508 aspeclos. Todo ser humano deveria pralica-la com
interasse mesmo na sua forma rudimentar que € a noa-
tagan utilitaria. O homem, pelas variadas formas de vida
yue e sao impestas, sente-se, muitas veres, na contin-
géncia de lutar contra o ndric liguido, quer, normalmen-
te, pela batureza de sua profissfo, quer, eventualmente,
por forca de inesperadas ecircunstincias,

Para isso, € necessario sabir cle, pelo nmenos, manh-
ter-ze a superlicie da agua do modo que melhor lhe
aprouver, de maneira a salvaguasdar a sua vida da
fatal consequéncia quo poderi advir do desconhecimeanto
completo dos meios de que dispde, para uma indispensa-
vel flutuacao.

Assim, como um myio de defesa, conjugado com ¢ in-
discutivel utilitarismo que oferece, deve todo individuo,
por 51 50 ou com auxilio de outrem, procurar aprender a
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natacao, inicialmente, na sua forma simples 2 rudinen -
tar comge grandz obrigacio gque se Iz iomode, deixando
gue o lzmpo sc encarregue de coroda-la através da tée-
nica-esportiva por v esta ullima complexa e depen-
dente, sobr: tudo, do grau de adianiamenio de cada um,

1 — Consideragbes sobre o instrutor

Para o insiruler. o ensinar a nadar, ¢ e sera »em-
pre um trabalho devéras ¢spinhoso. Mais facil serd, sem
Javida, o burfler da natacdo corrente <m que o instru-
endo ja possue grande flutuagac e acentuailo desemba-
rago nagua, consistindo o seu trabalho, no ensino gra.
dativo d.w técnica dos diversos estilos.

Meste caso, tira sempre o instrutor, na pessua do iins-
trurndo, um grande e fervorosp coopirador gque acili-
tara, sobrzmaneira, o seu trabalho.

Para o iniciante, entretanto. que tem contra si todos
ag obstaculos naturals dz gquem sc inicia, completament?
dosombientado com a 4gua e ignorante dos meios de que
dispoe pata a sua desejada flutuagio, tera o instrutor que
snvidar os seus maiores @sforges, porque somente a pa-
cléncin, calma, ponderac@o, habilidade, ¢ sobretudo uma
grande dose de confiecimnios pedagoaicos e psicologicos,
noderio conlribuir para o éxito de sua espinhosa mmissao.

Uma instrugao mal oricntada de inicio, r dunda qua-
e zempre no sacrilicio do instruendo, nao so - lo sen
poueo Inleresse ‘despiertado como tambem per motivos
de ordem psicoldgica em que o instrutor cria no instru-
rndo, através di sun deficlente atuacao, um grands com-
plexo de inferioridade como manifestacao d= prande pa-
vor A agua, consequéncia, muitas vezes, da falla de con-
fianca no instruter e principalmente em si proprio.

Um bom instritor deverd saber, ant®s dz tudo, gual
v objetive gue prefende qlingir e guais as especies de
alunos gue estdo d-bairo de sue sogrado ovienfacdo, de
manzira a conhicer as suas diversas reacoes, qualidades
¢ deficiéncias.

2 — Consideracdes sobre o instrucndo

Parg todos os empreendimentos ou rcalizacdes exis.
LM sempre 0§ $CcUs primeiros passos, ., osles, consti-
iuem, dem duvida, a base solida e firme da coneretizacio
real e absoluta do que for idealixado.

Assim, com um objetivo perfeitamonts delineada, para
o instrutor, os primeiros passos a serem dados pelo ins-
truendo, deverdo constituir 50% do éxito do svcu traba-
iho. Desse miodo, devem ser eles pr:cisos, coneisos. fir-
mes, ¢, sobrotudo, profundamente meditados, como ver-
dodeires {rutos di» uma andlise psicolégica escrupulosa-
menle feita.

Q objetive a ser atingldo, cm qualquer circunstiane: i
¢ s mpte ¢ mesmo para tedos os instrusndos, isto €,
aprender a natagio, enlretanto, os meios de gue o ins-
rutor cvvera lancar mao para atingi-lo serdo os mals
variados, d pendendo, por sua vz, do equipamento na-
tural de ecada aluno, principalmente no gue disser
vespeito 48 <uas intimeras reacoes,

Para cada instruende, de acorde com as suas ton-
féncias, utilizara o instrutor um meio difer:nle de mu-
neira a fazé-lo atingir o objetivo comum aos demais, le-
vando senipre em consideracdc as gualidades e delzitos



dz cada um de modo a obter o rendimento mais util
jroasivel,

Isto, eniretanto, nio seri uma afirmaliva de gue as
lichss deveria ser diferentes. Elas serao compostas dos
mesmos oxercicios para todos os instruendes, uma vez
nue ha necessidade de um mesmeo trabalho com o alcance
de um mesmo objefivo. A forma de que o instrutor lanca
mio para a execucdo das milsmas e 08 meios de minis-
trar os diversos exercicios gue as compdem, é que va-
flam de instruendo para instruendo, dependdendo tudo da
aceitacdo imediata cu nido dos mesmos.

Em todas as circunstiancias deverd s:mpra predomi-
nar o velho aforismo de gue “o aluno é o rei e o pro-
Fes30r 0 escrave’’, e, para o éxito do seu trabalho, deveri
este fltimo, antes de tudo, conhecer as diviesas reagdes
de scus instruendos atraves das manifestacdes de ghn
carater, coragem, euddcia, fmpulsividede on timidez.

Instruendos existim qua aceitam e executam com
seguranc os pringziros exercicios que lhes sdo minis-
t1ados chegando mesme g sua audacia as ralas do ex-
cesso, devendo ¢ instrutor, nestes casos, exercer o ma-
Ximo conirol:, de maneira a evitar sérios acidentes, mo-
tivados pela inexperiéncia do iniciante.

Outros, porem, existtm que, pela sua timidez, falla
de confiang¢a ou receios intundados, teem verdadeira fo-
bla pela agua, xiginde do instrutor uma grande dose
e paciéucia e habilidade de modo a inicid-lg gradati-
vamente, ambientando-se pouce a pouco tom trabalho,
afim de ndo decepcionad-lo nas primeiras licdes, o que
redundaria, infalivelmente, numa avirsio cada vez mais
iorte e dificil Q2 A4:r sanada pelo instrutor.

Aszim, com as consideracdes dessa natureza, relati-
ramente 4 conduta de instrutor em face das variadas
reacd s apresentadas pelos instruendos, podera agqutr»
realizar o seu trahalho metodicamente de mansgira a in-
cutir no iniciante a indispensavel confianca reciproea,
140 esguecindo gue, é através de um trabaiho proficuo
 meticuloso, qu- se cons2gue umn grande realizaczo.

3 — Trabalho a ser realizado

Como ja ol dito relativamente aos primeiros passos
a serem dados pelo instruendo, & w2mpuz de capital im-
portdncia o primeiro trabalho a ser pealizado. ........

Q iniciante, tim prineipio, por se tratar de um meic
uompletamente diferente dagusle em que vive, pnio tem
& minima nociio dos meics de gue dispde para se con-
dugzir na agua da melhor manclira possivel. Dessa forma,
terd o instrutor necessidade de orienta-lo e dizer-lhe
guais o3 segredos da flutnacdo e como se deve conduzir
para consegui-la.

‘Do exposto, vejamos qual o prim:ira trabalho a rea-
lizar.

FICHA N. 1

Turma —- de 10 a 20 alunos.

Local — Praia — Rio — piscina, ete.

Profundidude — Até 3 cintura do instruendo.

Duragio ~— 45 minutos.

Uniforme — O apropriado.

Mafzarial — Nenhum.

Observacdes — Os alunos nace sabem nadar,

Objetivo a atingir — Fazer com gue os alunos flutuem
sem procupacio de progressdo.

Sessdo prepgretorie (Duracao 10 minutos) (Em secol

— Os alunos dispostos em. local aproprirdo receberao
A0 instrutor as seguintes nocoes:

1 — Conselhos gerais sobre 4o entrada e saida dagua,
o guldados com os orgios, auditivos, visualis, nasals, »ste.,
de modo a prevenir
fecebes.

2 -— Qual a posicdo ideal do corpo na flutuacfao?

o instruendo conira possiveis in-

Fig. 1

O insirulor demonstrara gue a melhor posicio é a
horizonta!, em dicubito {(donsal ou ventral) devendo
Irisar que o relaxamgnto muscular ¢ um elemento in-
dispensavel 4 [lntuacio, o, em seguida, fara com que os
alunos seo deitem no chdo (decubito vehitral) de ma-
nitirg o relaxar todos os seus muisculos da mesma forma
como o fazem quahdo estio dormindo.

O instrutor fard suas observacdes e corregdes conse-
auentes,

3 — @ual o movimento de braqos mais natural au-
siliar da {lutuagio?




O iustrutor demonstrara o movimento vulgarmente
chamado do “Cachorrinho”, acentuando que a pressio
¢as maos (.m forma de concha) na agua, de cima para
haixo, coopera no levantamanto do corpo o que tal mo-
vimente o iniciarda, sem davida, para a execucao da bra-
cada conmipicta do “lrudgeon’™ cu “crawl”.

Em sepuida determinard que os alunes, com meia
tlexio do tronco, pernas afastadas e caboca ligairamonis
fevantada oxceoutemn csse movimento faz:ndo as suas ob-
rorvaches e corrcgoes cortrspondentes, de maneira a ini-
cid-los com o melhor aproveitamento possivel,

4 — Qual o movimento de pernas mals natural aun-
xiliar da flutuacao? .

O inslrutor demonstrara que o movimento mais na-
inral é aguel. que go asszmelha a0 mesmo que fazemos
guando andamos, acentuando que a tendéncia do ini-
ciante ¢ ilutuar na posicao vertical e gue o movimento
que se laz ao pedalar uma bicicleta (0 mais indicado
para quemy sc inicia) provoca uma pressao da smla dos
pés na agua, de cima para baixo, couperando assim no
revantam mio do corpo e gque gquando este se horizonta-
liza (posicdo ideal) uma batida de pernias mals correta
maniera ¢ eorpd a superficie por uma pressio com o
dorso dos pés ainda do cima para balxo.

Em seguida ordenarda gue os alunos exgcubem os exer-
cicios indicados do sepuints modo:

wr  Posicao sentado i borda da piscina ou coisa se-

melhante ou decubito dorsal, pernas para cima €
mfios apolande os guadris — executar o movi-
mento de guem esta pedalando uma bicicleta.

.

5
i
.

b} Posicao decubito ventral, abdomen apoindo num
monticule d: arcia e pernas desembaracadas —
executar o mesmo movimento, precurando o ins-
trutor fazer com gue o instruendo flexione mr-
nos 4 perna, eomo inieclo a4 preparacio para a
batida de pernas empregada na nglagio espor-
fiva.

i
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Fig. 4

5 — Comuo deve rispirar o instruendo.

O instrutor demonstrande o modo corieto da respi-
racio tinspirar pela boea e expirar pelo nariz, dirda a di-
ferenga entre a respiracio aguatica e tertestre, frizando
que o o pulmio chiio d: ar tem grande influéneia na
1lutuagao e que o instruendo devera conservar sempre,
como medida de defesa, uma certa guantidade de ar como
reserva,

Em reguida mandard g os alunos execulsm o mo-
vimento cespiratério, combinadamente com o movimento
te bracos ja estudado.

Sessdn propriamente dila
(Duracio 35 minulos:
N'AGUA

1 — Posigdo do corpo.

s s WL
s R St N CRE S
Ty T e SIS S ol !
L e 1 o EPPRe Ll T
L R R e

SRR ERSL T ar buee 1T

7 Peas Lt
o AR e ey gy s 08T G R
FEEIEE T e

Em trabalho 2 a 2 segurando pelos quadris, os ins-
lruendos procurarao adquirir a posicido decubito ventral
com 0 miximo rilaxamento museunlar, d-monstrando ini-
cialtn:mife o instrutor, com experiénncia feita pelos alu-
ros, gue ¢ contracdo muscular e o pulmic vasio tetidem
sempre a levar o individuo para o fundo.

2 -. Trabalho de bragos e respiracdn.

a) Inicialmente ¢ instrutor determina gue os alu-
nos com meia flexdo do tronco, executim o mo-
vimento apredido na sessio preparatdria. de ma-
neira gque, no movimiento de bracos (maos em
Inrma de concha) sintam rpealmente a pressio
da agua, :

b) Em trabalho 2 a 2 segurando pelos pés, os instru-
endos procurarao executar o movimento de bra-
cos, como foi ensinado, combinadamente com o
movimento respiratorin, tudo com demonstracio
inicial feita pelo instrutor ou monilor e suas res-

e akro- R At
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3 -- Trabalho de pernes,

h Iniuiz_nn'u:-‘nte o5 insiruendns, apolados na borda
da piscina ou ceisa semelhante, executario os
lovimentos aprendidos na sessio preparatoria.

by Com frabaiho 2 a 2 segurando pelas maos, pro-
curaran os instruendes cxecutar o mesmos movi
megltr)s ¢ maneira a mants ro Corpo na posicao
mais hotizontal possivel sempre com demonstra-
rao inicial feita pelo instrutor ou monitor com
obisrvacies e correcdes decorrentes

Fa 7
T -— Em flutuacée vertical — Movimento de gquzm pedata
umz bicicleta

REMO
“CONSELHD AQS TREINADORES

— Como vencer um pdreo
taciimente...

Fig. 8
2 — Em flutuacda hotizontal — Barida do parnas coma

inicio de mzlhar preparaceo

4 — Jogus sobre flulucedo ¢ mergullos.

Finalmentz, como recreacio, de maneira u aguilafar
as tendéncias fe cada um, passard o tostrmior a pma
gérie d2 Jcpos sobre flutvasfio sistema Briug o mergu-
:hos que facilitern a ambicntacdn gradativa do juiclanie
com a agua.

Dess: modo poderd ele fazer i juizo inieind o> e:ds
instruendo, permitindo tambem, vom uma certa Tibev-
dade reciealiva, o progresso natural daquelis gue de-
monstrarem, aptidées.

5 — Hsgotado o tempo, gque ndo devird excoder de
35 minutos, determinara o instrutor gue os alunos #ajam
da agna e «» submetam a am banho f{rio. friccionando
bem o corpo com a toalha.

Nota — A puzsente ficha nao tem limits de oxe-
cucdo — Ela dev.rtd ser minfstrada {antas vezes gquantas
2 linstrutor julgar necersario, 6 devendo passar para
vutra ficha, gnando cos instrucndos cxocutaren os seus
exercicios com, bastante desembarago o flutuacio,

Nao ¢ tambom uma ficha deseritiva deltathada o por-
meanorizada ce movimentes uma ves que sz considerp o
inatrutor, urn elemento conhcedor do assunto.

Ela viza socmentic orienta-lo na dosagem do soua tra-
balho, de maneira a zaber quiis os exercicios iniciais
que devera lancar méao para gque consiga, ras molhores
condicdss possiveis, atingir ao sen ubjetivo cotunado,




