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Pelo 1.° Tenente Raymundo Simas de Mendonca

Exercicios Elementares de Natagao

Quem folhear o Regilamenio de Edwengdn -
siea, por no: adotado, encontrari por erro, s trés
expressdes acima, sem o mepor iadieagiio sobre as
suas diferencas, o que tambem ndo seri tacil eneon-
trar nos poucos livros que ha sobre natagio.

Atendendn a esias elrcunstaneias.c a pedido (de
alguns camaradas, tomo a inieladva de dar os primeires
passos nédsie detalhe do nossn método, esprrando que
outrem, coin conheeimenios mais largos, traga as
suas shbias palavras eselurecedoras do assunto.

Assim teremos :

Ezxercicios elefentares de natacido — Comprerndem
o3 exérelcios que iém em vista habituar o ente humano
com o clemenwo liquido, fornecendo-lho as hases pard
poder nadar, Podemos tambem enquadrar néste termo
03 primeiros ensinamentos de um nado, minisirades
& crianga, como meios de se deslocarem deniro diguy,
coroapdo assim o efclo  clemeniar em  condigoes
de poderem exeeuinr com ecalma os exercicios de na-
tagio do ciclo secundario.

A titulo de exemplo, darei exercicios elementares:

Flutuar.

Deslizar.

Apanhar gbjétas a pouca profundidade.

Abrir os olhos dentro digua, disiingaindo as
cOres de objétos.

Bstudo, em séco, do movimento de brages  do
d la brassc.

Deslizar ¢ dar 2 bragadas (movimenio de bragost.

Jogos, nas suas mais variadas formas,

Pequenos percursos, com movimento de bragos
e pernag.

Inst. do C. M. E. F.

-~ Exercicios de Natagdo — Natacgao

Todos é&stes exercieios serio executados por imi-
(n¢dn ao insirutor.

Exercicios de matagio — Abrangem as diferentes
eiapas doensino dos nados ¢ mergulhos; compreendem
0 pratien de exercicios escolhidos para dar  perfeigio
na exeeuedn de um  determinado esiilo, bem como
pequenos pereursos, exeeniando os movimentos com-
binados, procurando o aperfeiconmento. Entre outrox,
posso citar os seguintes:

Batimento dos pés do crawl, com apdio das mius.

Movimento das pernas do @& e brasse, mios
apoladas, )

Procura de objétos a profundidade crescente.

Mergutho de inierantes, o pequena altura.

Percurso de 10 ms., executando o movimentao dos
bracos ¢ pernas do & la brasse.

Em todos éstes exercicios, deve procurar-sc a
perfeicao, aumentando gradativamente a sua .inten-
sidade, igto é, o distancia ou altura, a duracio ou pro-
fundidade,

Natacio — Este termo compreende a pritica da
aplicacdo por cla constituida, com todaasua intensi-
dade e nas suas mais varindas férmas ¢ variedades.
Assim, nadar, saltar, mergulhar, socorrer, cte., em
todas us distancias e em qualquer velocidade.

Finalizando éste artigo, chamo a atengfo para
uma analise que poderd ser feitn, comparando-se as
significacdes de cada termo, com o programa de tra-
balho dos ciclos; chegar-se-a, entdo, 4 conclusao de
que éles foram ineluidos no quadro do regime de tra-
balho, afim de restringir os exercicios de natagfio aos
diferentes graos dos ciclos correspondentes,



