1° Ten, ZALMIR CAVALCANTI

I — CONSIDERACOES SOBRE A DOSAGEM DOS TRA-
BALHOS E GRUPAMENTO DOS INSTRUENDOS

Com o trabalho da ficha anterior, bascado em ob-
servact.s decorrentes da experiéncia, em que se acon-
selha, na aprendizagem da natacao, o emprego dos mo-
vimentas naturais e instintivos, é fora de duvida gque,
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apés a execucdo metodics e cunidadosa dog exercicios
nela cvonsignados € sempre pessivel, chegar-s¢ a um
resultado satisfatorio.

O primeire objetive do instrufor relativamente aos
alunos guz vao tomar contacto com o meio liguido pela
printzirg vez é, sem duvida, antes de mals nada, fazé-
‘og slufuar, e, soments apos atingir este objetivo primor-
dial, poderd ele cuidar de outros movimentos de influén-
tia divta na progressdo do corpo ¢ superficie da dgua.

Os movimentos naturais em ambhos o0s casos, isio é.
guer na flufuaede ou progressdd, deverio ser éxplorados
%0 maximo por serem eles movimentos instintivos, refle-
t:ndo uma reacio generalizada manifestada através do
instinto de defesa = conservagio, existenty na totalidade
dos individuss.

Em qualguer idade ¢ sempre possivel g aprendizagem
¢ natacdo, e, com esses movimentos explorados habil-
wonte, conseguirda o instrutor, em rinype reduzido, fazer
com gue .08 seus instruendos se sintam a vontade no
mreiv liguido, cendigdo basica e essencial, na conquista
e seu cbjetiva,

Na erianca, dotada como é de uma grande facuw’-
dade de imitacdo, alem dos movimentos que lhe sao con.

pénitos, podera, o instrutor com habilidade, aproveitar-se -

ga mimica, para snsinar outros movimentos, com os guais,
alravés de fipuracbes similares aos movimentos de ani-
mais ou eoisas, conseguira uma instrucac atrclcnt(—, numa
irradiacio de prazer e alegria.

Nog adultos, mais compréendedores do p10b1'=‘ma de-
verd o instrutor, de um modo absoluto, finmar a crenca
que a todos deve dommar de que a aprendizagem de

- dos dr

Jeterminados exercicios alem dagueles gue ji i sao
naturals implica numa grande nccessidade em face da
indispensabilidade da natacao, diante das variadas Tor-
mas de vida que Mhes sdo impostas.

Entretanto, eriangas ocu adultos, como ja foi ditp so-
pre as diversgs espécies de intruendo, ainda predomina
a ccnviccho de gue sao eles s mais variados, diferinde
uns des cutros pelag suas diferentes racoes,

Neste sentido, deverd o instruior observa-los cuida-
dosamente, de nyynEeira a permitir o progresso natural
dos mals aptos e firmar-se mais demoradam:nte nos
pxercicios somente com agueles mais retardatarios, sem
deixar, entretanto, de analizar as causas de tal fato, de
1a0do g encontrar o meio habil @ pedagogico de ensinar-
iheg a execucio corfeta de tudo que lhes f[or basico e
estritamnente indispensavel.

Assim, com observagdes dessa hatureza, consiguira o
instrutor sem duvida, wm, excelente reswltado, isto €, o
instruendo mantendo-se & superficie da dgua por tempo
celativamente dimworadoe, e, nesta situacao ideal, objetivo
da, ficha n. ‘I, “transmitira ele, gradatlivamente, outros
cheinamentos, que irdo fazer o instruendoe se deslocar
de um ponto & outre, objetivo de {ichas subsequentss,
atraves de movimentos, possiveis de execucio somente
oor agueles que ja flutuem desembartcadaminie.

A ficha anteriar, eome ja fol dito, nao tem tempo
doterminado de execucdo. Nela existem exercicies varia-
bracos ¢ pernas bem como sobre fluludacdo e mer.
ruthos que irdo familiarizando o instruendo pouee a pou-
¢o cOm @ agua.

Scmente apés uma execucio cuidadosa em que deve
entrar como fator preponderante a habilidade do instru-
tor, podira ele passar para a ficha seguinte. que visara,
nao mais a flufueedo do indeiante, uma vez gue ja deve
nwossui-la, e, sim a sua progressdoc na agua da forma
que melhor se ajeitar, mostrando-lhes os diversns movi-
mentos simples de brages e perilas emprigados na na-
tacido, de maneira gue, cada instruendo, por si, de acor-
do com as suas tendéncias, se adapte aos qun methor
lh= convierem.

Fig. 10

Isto, sntretanto, nio isenta absolutamente o instrutor
de dar us seus conselhos e indicar ao instruendo quais
ns movimentos de bracos e pernas que lhe convem, uwma
vez gue 4 observacdo diaria exercida sobre o praticante.
constituira um elemente basico e insofismavel na indi-



vacio desie ou daquele movimento, que ele, instrutor,
sentiu ser o perfeitamente adaptavel ao iniciante.

E’ lagico, sntretanto, que, 53 win instruendo aptendeu
rapidamente o batimento de pernas do crawl (2° excrei-
cto de pernas da Ficha n. 1), sentindoe facilidade na sua
axecugdo, nac seria razoavel, da parte do instrutor, fa-
zé-lp executar outro movimento quando esta visivel a ten-
déncia do iniciante para a natacgdo técnica-esporliva que,
mais aprimorada, continuara tendo ¢ wesmo ufilitarismo.

Fste serd o caso, certamente, em que o instrutor 1ao
deverd impedir, de modo algum, o progresse natural do
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Ingtruendo, e, sim, pelo contrario, aproveitar as suas ap-
ttdes, fazendeo-o progredir cada vez mals.

O ideal seria, sem duvida, que, visande de inicio a
natacao técnico-esportiva, fossem todos 03 instruencos
orientados neste sentido, entrstanto, tem a experiencia
demonstrade que muites deles se estacionam, nao con-
seguindo um movimento correte de pernas para deter-
minados estilos ¢ mismo sucedende relativamente aos
bracos. o

Niao sendo, pois, possivel, de inicio, uma perfeicho de

_tal natureza, vem em primeiro plano a preocupagio de
tazer o instruendo flutuar com uma progressdo & superfi-
cie da agua do melthor modo qu> lhe aprouver, visando
o instrutor aumentar a sua resisténcia como elemento
baslco 4 realizacio de outros objetivos de maior comple-
xidade. ‘

0 grau de aptidao varia de instruendo para instrucn-
do, e, ¢ através da execucdo da ficha n. 1 que comega
wm grupamento mais conereto.

Este grupamento deverd ser feito 4 luz da obarrva-
cao de maneira a fazerem parte de um mesmo grupo
instruendos de possibilidades semelhantes, ds modo, 2 sa-
her, o instrutor, guais os que devem permanscer ha €xe-
cucdo da mesma ficha e quais os que devem passar pard
a ficha seguinte nio 92 esquecendo ainda de que a
reorganizacdo de tais grupos, devera ser contantement:
feita, mediante novas verificacoes.

Como exemplo da n:icessidade do grupamento, alem
daqueles que nic conseguem uma flutnagdo mals ou me-
nos rapida, pode-se citar o caso dos instruendos gque, nao
conseguindo transformar o seu movimento netural de per-
nas no batimento emprigado no crawl, tera o instrutor
que ensinar-lhes um, outte movimento de maneira a fa-
zd-los progredirem & superficie da dgua, nas melhores
condigdes possiveis.

Do mesmo meodo, relativament: aos bragos, nac con-
seguindo alguns instruendos, pela rigidez de,seus mas-
culos, um atague edrreto, por fora dagua, terd o instru-
tor de lancar maoc de outros movimentos que facilitem a
progressdo do¢ iniciante 4o maneira a conseguir o seu
objetive simples e rudimentay: manter-se 4 superficie da
ngua e sc desloctr de um ponto a outro. )

BEm sintes?, o principal cbjetivo que é e siTa sempre
o ensinar a nadar, poderd ser conseguido através das se-
guintes normas:

a) Exercicios de- flutuacho, respiracio e mergulhos,

inicialmeante com movimentos naturais auxiliaris de bra-
05 ¢ pernas.

b!  Os mesmos exercicios, visando o deslocamento de
um ponto a outlc em gue j& entram movimentos com-
pletos de bragos e pernas com uma coordinacio motora
mals util, e um estilo compativel com a figura meca-
nica ou tendéncis de cada um.

TRABALHO A REALIZAR

Com a execucio da Ficha n. 1, sabera o instrutor quais
o5 instruendos qu: devem passar para a ficha seguinte,

E' logico que estarfio neste caso somente agueles que
atingirem o objetivo perfeitamente esclarecido, isto é, flu-
tieacdo com q mdaximo desembardgo,

Os que nao estiverem nestas condigdes, continuario
executando 0§ exircicios da ficha antirior, até que ©
instrutor os julgue 4ptos para receberem novos ensina-
mantos.

Em face do expcsto, vejamos qual o novo frabalho
a trealizar.

Ficha n. 2

Turma — de 20 alunos no maxima.

Local — Praia, rio, ou piscina, ete.

Profundidade — De 90 em a 1m0,

Duragio — 45 minutos.

Unifoimyz — O apropriado.

Matcrial — Nenhium,

?bservacées — 03 alunos ja flutuam desembaracada-
imnente,

Objetivo a atingir — Fazer com quz os alunos se des-
loguem ds um ponto a outro visando tambem um regu-
iar treinamento de resisténcia.

SESSAQO FREPARATORIA (EM SECO!
(Duracdo 10 minutos)

Os alunos dispostos #m local apropriado de maneira
1 poderemni executar cs diversos exercicios desembaracada.
tmente, receberao do instrutor, as g-guintes nocdes:

1 -- Gual ¢ movimento de bracos mais natural coopz-
redor da progressdo do corpo:

O instrutor demonstrando ¢ movimento empregado ho
trudgeon (movimento alternado de bracos), fari com
que os alunos o executem partindo do movimento inicial
Jo “eachorrinhe”, 2 medo que elts completem este mo-
vimenfo, ccm um atague por cima, tirando o brace para
fora da agua (considerandc a superficie da agua pas-
sandoe peia linha de ombros) da forma como o fazemos
nquande retiramos um sabre da bainha que se ache pen-
durada na regiao lombar na altura dos rins,

Fazer iniecialihinte esfe exercicio com um sd brago
tover-army, para em seguida passar ao outro, e, final-
‘nente, trabalhar os dois com movimento alternado (fig. ).

Fig. 12

Para agueles que tiverem rigidez muscular ,0 que di-
Yienita a ‘execucio dos movitmentos, podsrda o instrutor
fiexibilizar a sua articulacio escapulo-humeral com uma
série de educativos gque ele julgar convenientes, como por
s»xeriplo coloear as maos sobre os ombros corresponden-
tes, comn flexAo do ante-braco fazer circundacido do brago
o ante-braco nesta situacao (fig. 10}

2 — @ual outro movimento facil da bracos coopera-
dor da progressdo do corpo.



O insirutor demonstrard o movimento empregado no
nado eclassico de piito, sem preccupacdc nenhuma de téc-
nica, objeiivando somente o meio de que ele podera dis-
por afim d: se deslocar de um ponto a outro, sem neces-
sidade de tirar os bracos da dgna. B’ este movimento
empregado geralmente por-agueles gue, ou pela rigidez de
seus misculos ou por falta de confiariga em si, nio con-
segucm fazer um afague por fora (fig. 11),

3 — Qual o muvimento de pernas mais natural co-
aperador da progressao do corpo.

O instrutor dara como freinamtento inicialmente os
ia estudados na ficha n. 1, na ordem em que estio con-
Agnados, acentuando gue eles se combinam perfeitamente
com o movimenio de bracos da figura 9 e que a sua apren-
dizagem 1mplica huma boa iniciagfio parz o estilo crawl.

4 — Qual o outm movimento facu de pernas coope-
rador da progressio do corpo.

O instrutor demonstrara a pernada do nado classico
e peito sem preocupacic rigida de técnica e sim vi-
sando flexibilizar o instruendo, bem como o derivativo
fa mesma perhada que ¢ a fesoura, empregada normal-
inente no trudgeon ou over.grmn. (Fig. 12).

5 — Comuop deve respxrar s} mstruendo durante a pro-
eressao.

O instrutor demonstrara e mandara que 0§ alunos exe-

cutem @a respira¢io combinadamente com os n10v1mentos
e bragos estudados

BESSAQ PROPRIAMEN"I‘E DITA (NAGUAJ
(Dur&gdo 30 minutos)

1 — Trabamo de bragos.

Em trabalho % a2 segurando pelos quadris, os instrue
vndos executario os exercicios consignados na. presente
ficha e na stguinte ordem:

16 — Movimento (Fig. 9):

a) com o brago direito;

by com o braco esquerdo

¢) com os 2 bragos s:multaneamente comblnado oI
. respiracio.

2° — Movimento (Fig, 11):

a) com o braco direito;

b} ecom o brago esquerdo;

¢} com os 2 braces simultineamente, combinado com
a respiracio.

2 — Trghalhao de pernas.

Ainda em trabatho 2 2 2 segurando pelos guadris, ou
maos os alunos procurario €xecutar os movimentos de
vernas consignados na presentiz ficha, na ordem em gue
©stéo determinados.

3 — Ainda trabalho c_le bracas.

Em trabalho de bragos 2 a 2 segurando pelos pés, os
alunos procurarioe executar os mesmos exerciclos consig-
nados no n. 1 da sussdo propriamente dita,

4 — Idem relativamente go trabalho de pernas.

5 — Jogos sobre progressio e¢ mergulhos.

Finalmente como recreacio e ao mesmo tempo exer-
eicios dz conjugacio dos movimentos de bragos, pernas
€ respiracdo, usaria o instrutor wma série de jogos sobre
mergulhos e progressdo de maneira a sentir quais os mo-
vimentos solicitadas pelos instruendos de modo a poder
ajuiza-los melhor, e, como consequéncia, proceder um

melaor grupamento. Nestes jogos, teria o instruendc a

maxima, liberdade para execufar os movimentos que me-
lhor lhe aprouverim, limitando-se o instrutor as suas
ohservagdes e conselhos consegquentes.

Expgotado 0 tempo, gue nio deverd exceder de 35 mi-
nitos, ordenard o instrutor que os alunos s: retirem da
dgua e gz submetam a um banho ifrio com um bom fricio-
namenio do corpe com a toalha,

Notw — A presente ficha, como a anterlor nao tem
iimite de execucdo. Deveri ser ministrada sempr: que o
instrutor julear necessaria, com nimerp ilimitado de ve-
zes, com & ressalva, entrefanto, de que, sindo ela mals
rgmplexa que a n. 1, devera ser desdobrada com o de-
correr do tempo de acorde com a tendéncia de eada ins-
truende.

Com a libsrdade recreativa imposta nos jogos schre
merguilos e progressdo, tera o instrutor, no fim de algum

tempo. classificade os alunos em grupos, sabendo defini-
tivamente guais os que podem ou nio atacar com 1 ou
2 bragos fora dagua, e quais os que podem empregar

~dstr ou aquele movimento de pernas.

O desdobramento da presente ficha, consiste em dei-
xal gue o instruendeo escolha o movimento que methor
lhe aprouver, limitando-se & ag¢io do instrutor soments
no que disser respeito. ao burilamento da sua natagio
corrente, dando-lhe este ou aguele conselho de maneira
a auxnha 1o cada veéz mais na progressio do sfu corpo.

Apesar da grande variedade de instruyendos, € fora
de divida gue, de um modo geral, isto observado a luz
da experiéncia que, guase todos tém a tendéncia de exe-
cutar, o estilo frudgeon por ser o mais natural, entretanto,
deverd o instrutor estar sempre prevenido para o caso
vonirario, em que certos alunos sd conseguem atacar com
um braco (over-arm) ou até mesmo, sentem dificuldade
tie 0 fazer, tendo o instrutor, neste caso, que lhes aconse-
thar o atagque por bajxo dagua, com ¢ emprege da bra-
vada do nado classico de peito. Observacdes idénticas po-
derdo ser fritas relativamente ao trabalho de pernas, em
aue o instrutor deverd fazer certas adaptactes em instru-
endos gue nao consigam fazer este ou aguele movimento.

Alem destcs objetivos, dard a liberdade recreativa,
gradativamente, uma boa dose de resisténcia ao instru-
endo, ao par da indispensavel confianca em si préprio,
complementos indispensaveis em fubura aprendizagem da
natacido técnica-esportiva,
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