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INTRODUGAO

Em 1939 Myrtha Mac Graw des-
creveu trés fases do desenvolvimen-
to do comportamento aquatico da
crianga:

— movimentos reflexos de nata-
Gao;

— comportamento desorganiza-
do: e

— movimentos voluntarios ou
delineados.

O feto ndo se molha totaimente
até o derradeiro instante de gesta-
cdo, dentro do liguido amniotico,
cuja composigdo em quase nada di-
fere da agua do mar.

O homem nasce com um grande
potencial muitas vezes ignorado de
adaptagio a situagdes muito diver-
sas.

A crianga recém-nascida ndo de-
glute, durante varios meses, $enio
liquidos. A degluticéo adulita de cor-
pos solidos necessita uma adapta-
Gao progressiva. Quando imersa
dentro d'agua da piscina, a crianga
& portanto capaz, a priori, de deglu-
tir do mesma modo. Neste processo
ela faz intervir uma apnéia que & um
bloqueio da respiragdo por ociusao
da glote.

Os objetivos iniciais serdo dados
através de elementos afetivos
(aproximar da mae, se deslocar com
a mée, mergulhar com o pai), fudi-
cos {alcangar brinquedo, saltar) on
fisiologicos (lutar para respirar ma's
facilmente).

As primeiras etapas da motricida-
de da crianga se produzem dentro
do atero materno. Entre o segundo e
o fim do quinto més de gestagao, o
feto comega a organizar seus movi-
mentos dentro de condigdes excep-
cipnais — & a vida em aqguario. A
partir do quintc més o feto exercita
seus musculos em isometria contra
as paredes do utero.

Apos o nascimento, a antiga mo-
tricidade posta em pratica ac curso
dos seis primeiros meses de gesta-
gao vem constituir a fase na qual se
edificardo o5 esquemas motores

mais adaptaveis as condi¢ges fisi-
cas reservagas para a crianga no
sey envolvimento.

E importante notar que antes dos
quatre anos a crianga ndo tem meio
de controlar sua motricidade seg-
mentar, logo, de se dar a uma verda-
deira aprendizagem técnica, tele-
guiada pelos adultos sobre um mo-
delo tearico.

Até os quatro ou cinco anos a ten-
tativa de se fazer nadar melhor sera
embalde. As Unicas incitagdes ca-
pazes de provogcar as reagdes apro-
priadas sdo do tipo ir mais fonge,
mais depressa ou mais fundo.

A APRENDIZAGEM

No caso especitico da natacdo
competitiva, ha uma qualidade que
0 professor {técnico) de natacgdo de-
vera procurar no iniciante deste es-
porte: ¢ a identificagdo do mesmo
com a agua (intimidade}, o “feel of
the water” que a crianga possui,
sem que haja para tanto exigéncia
de muijta pratica de exercicios na
agua. E aquele algo mais que o na-
dador tem e que o capacita a nadar
com mais facilidade enguanto ou-
tros brigam com a agua.

Esta qualidade caracteriza-se:
por uma posi¢do correta do corpo (0
mais horizontal possivel, dentro das
caracteristicas proprias para cada
estilo), por apresentar um deslize
suave, fdacil, rendoso; por um correto
aproveitamento do sentimento pro-
prioceptive (0 nadador pensa que
e5ta, por exemplo, colocando a méo
em uma posigio correta, mas em
realidade ndo esta).

O professor pode dirigir a instru-
Ggao, mas na realidade cada um to-
ma o que € ensinado e copia a suva
maneira usando Seus préprics pon-
tos de referéncia subconscientes.

Este processo & especialmente
verdadeiro quando se trata de habi-
idddes motoras. Mostra-se como,
mas aprende-se fazendo.

Os principais objetivos fisicos e
psiquicos de aprendizado da nata-
¢édo por parte da crianga devem ser,
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aprimorar e desenvolver as seguin-
tes qualidades:

— Fisicas — resisténcia, forga,
flexibilidade, coordenacéo, veloci-
dade, agilidade, poténcia, resistén-
cig muscular localizada e tempo de
reagao;

— Psiquicas — coragem, tenaci-
dade, entusiasmo, espirito de orga-
nizagdo € imaginagao.

A ASMA E A NATACAO

A pratica da natacao @ sem duvi-
da o fato mais importante que os
médicos especialistas encontram
na cura da asma.

Convérn salientar que muitos dos
campedes atuais e do passado co-
megaram a praticar natacio nao por
inclimacdo, mas sim por necessida-
de de saude.

Hoje em dia, ja existe um entrosa-
mento maior entre ¢ médico e o trei-
nador. O médico, voltado para a
drea desportiva, ja possui um escla-
recimento maior sobre a dindmica
da natacag e dos processos de trei-
namento. O treinador por sua vez
procura se acercar dos conhecimen-
tos da mecanica da asma.

A asma é uma semi-obstrugdo
dos bronquios por retengdo de se-
crecdes e por um espasmo Jda mus-
culatura propria desses canais res-
piratorios. Esse catarro e esse es-
pasmeo seriam provocados por aler-
gia ac po da casa, dos travesseiros,
colchdes, tapetes, inseticidas, la
dos cobertores e agasalhos e, as ve-
zes, pela propria falta de resisténcia
ao frio. A presencga de catarro e es-
pasmo nos bronguios dificulta a li-
vre circulagdo do ar e com isto per-
turba ¢ ritmo respiratério, dando a
sensagdo que o povo chama de fafta
de ar.

Na verdade ndo ha falta de ar, por-
que o obstaculc nos bronquics atra-
patha mais a saida do que a entrada
do ar; de modo que na crise de as-
ma, em vez de falta de ar ¢ que o
doente tem €& excesso de ar ou difi-
culdade de sua eliminagéao.

A expiragdo € simples, uma vez




que para a entrada de ar existem os
musculos auxiliares da respiragao,
que sdc muito potentes e capazes
de vencer o obstacule brénguico. Ja
na expulsio do ar, que é feita fraca-
mente, ndo ha muita ajuda de mus-
culos auxiliares, ficando quase todo
o encargo por conta do diafragma.

Como na natagdo emprega-se o
diafragma mais do que ¢s outros
muasculos respiratdrios — de manei-
ra ritmada e sobretudo auxiliada pe-
la posigao do corpo e pela pressioc
de baixo para cima que & agua exer-
ce sobre o abdome — o objetivo se-
ra fortalecer ndo sé este musculo
mas também todos os demais expi-
ratorios auxiliares, para ajudar a
melhor eliminagdo do ar e conse-
qiiente desaparecimento deste mal
que tanto aflige as pessoas.

ADAPTACAO DO ASMATICO A
AGUA

Este serd o maior problema que o
professor encontrara uma vez que a
crianga asmatica anda completa-
mente agasalhada, sem se expor ao
frio ou & umidade, sem nunca ter to-
mado banho frig, de mar ou piscina.
De uma hora para outra é prescrito
banho frio numa piscina. Uma prati-
ca que a crianga sempre aprendeu a
evitar o que explica seu medo da
agua e da natagdo.

A RESPIRACAO

A respiracao tem na natagdo —
mais que em gualguer putra ativida-
de fisica — uma importancia pri-
mordial pois intervem na flutuagao
do nadador. Para comprovar tal fa-
to, deve ser observada a realizagdo
do sequinte exercicio denominado
medusa (Fig. 1}

da e em seguida ficar em apnéia
(respiracéo presa). As costas fica-
rdo ao nivel da linha d'agua — em
alguns casos estardo ligeiramente
acima deste nivel — e as vias respi-
ratorias estarao submersas.

A comprovagio sera obtida com
uma expiragio progressiva do ar e
consequente perda da flutuagao. A
medida que o ar for expelido, nota-
se que o corpo do nadador ira para o
fundo {Fig. 2.

cessivas, e assim constata-se que o
nivel da agua néo passara do queixo
e do nariz, proporcionando a realiza-
¢d0 de movimentos respiratorios
normais; se houver descontragdo
por parte do executante o corpo néo
afundara. Assim sendo, se for feita
uma expiragdo forgada o corpo ird
para ¢ fundo com total afundamen-
to da cabeca.

Em natagao, uma respiragio de-
feituosa é um obstaculo demasiada-

FiGURA 2

Assim sendo, pode-se dizer que
os pulmdes atuam como boias, uma
vez que cheias de ar proporcionarao
a flutuacac e quando vazias, farao
com que se perca esta condigéo de
equilibrio horizontal.

Um outro exercicio que comprova
o auxilio da respiragéo na flutuacao
pode ser realizado da seguinte ma-

FIGURA 1

Nesta posi¢dc ndo devera haver
contragdo excessiva dos musculos.
Os joelhos deverdo estar proximos
ao peito, as maos envoivendo as
pernas e o queixc junto ao peito. Por
ocaside da tomada de posigao,
deve-se fazer uma inspiragdo forga-

neira: colocar uma pessca de pé na
agua, de tal forrma que tenha apoio
no fundo, os bragos soltos ac lado
das coxas e o rosto de tal modo gue
as vias respiratérias (nariz e boca)
estejam acima do nivel d’agua. O
corpe nao devera ter contragdes ex-
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mente grande para muitas pessoas.
Uma inadequada guantidade de oxi-
génio & uma das causas de fadiga: e
comum naqueles que nao respiram
normalmente encontrardificuidades
para a natagag, provocando facil-
mente a fadiga muscular. A natagdo
reguer precisao e ritmo na respira-
¢80 — o0 que nac se encontra em
nenhuma outra atividade fisica —
ao mesmo tempo que é€ realizada
sob uma pressdo do meio liguido
equivalente a doze quilos.

Tendo em vista que nos estilos de
competicde 0 espago de tempo em
busca de ar durante a inspiracao é
curto, este devera ser consequido
através da boca e nao do nariz. Os
orificios deste sdo muito pequenocs
para tomar a quantidade de ar ne-
cesséaria antes de submergir a cabe-
Ga.

A expiragdo exige, nas condigdes
habituais, mais tempo que a inspira-
Gao. A expiragdo é feita quase que
exclusivamente pela boca e pode
terminar no nariz de forma explosi-
va, principalmente para expulsar as
gotas d'agua que impregnam a mu-
cosa nasal, evitando sua entrada
nas vias respiratorias.

A necessidade técnica de manter
0s orificios respiratérios imersos o
maior temp¢ possivel — para con-
servar um equilibrio horizontal —
(flutuagado) acarreta problemas ao
principiante.

O objetivo da respiragdo é prover
oxigénio ao organismo, especial-
mente para permitir ¢ trabalho mus-
cular.




Os volumes podem ser represen-
tados esguematicamente pelo con
teudo de uma garrafa (Fig. 3), que in-
dica as diversas possibilidades de
um ciclo respiratorio.

o reflexo do principiante consiste
em respirar demasiada quantidade
de ar antes de colocar a cabega na
aguai ¢ de soprar pouco ar dentro
d'aguam (Fig. 5).

Deve-se observar que o centro de
gravidade e o empuxo de Arguime-
des nao tém o mesmo ponto de apli-
cagao. Estes pontos sdc variaveis
— uma vez gue o corpo humano é
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FIGURA 3

Em repouso, o volume de ar cor-
rente corresponde ao volume de ins-
piragao normal (VIN) € ao volume de
expiragao normal (VEN). Mas & pos-
sivel fazer tanto uma inspiragao for-
cada — e o maior volume alcangado
corresponde ao ar de reserva inspi-
rado (AR (Fig. 3) — quanto uma ex-
piragdo fercada — o excesso de vo-
lume corresponde ao ar de reserva
expirado (ARE) (Fig. 3).

Finalmente, depois de uma expi-
racdo forgada, sempre fica ar nos
pulmées: é o ar residual (Fig. 3).

O ar inspirado é 0til quando entra
em confato com os alvéclos pulmo-
nares. E ali onde se realizam as tro-
cas gasosas (Fig. 4); & inuatil na zona
de ar de reserva inspirado — zona
correspondente as vias respirato-
rias superiores — (traquéia, brdn-
quios, bronquiclos) (Fig. 4).
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FIGURA 4

Estas indicagbes esquematicas
permitern compreender a sufocagdo
{ainda sem trabalho muscular) de
uUm principiante em natagic gue
ndc sabe respirar bem.

Antes de tudo, o principiante fe-
cha a boca e aperta ¢ nariz: pée a ro-
tha na garrafa. Entao, ndo pode pro-
duzir-se nephuma troca respirato-
ria. Quando se destampa a garrafa,
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Pode-se tomar entdo de novo a
garrafa para ver o resultado desta
ma respiracao no que se refere a
ventilagdc pulmonar, :

A zona pontilhada corresponde
ao ar renovado: o principiante ao ca-
bo de 3 ou 4 ciclos respiratdrios ter-
mina por ventilar a zona de reserva
inspiratoria; isto &, a zona que resul-
ta inatil. Enquanto a taxa de oxigé-
nio diminui, € aumentada a de ani-
drido carbénice ao nivel dos alvéo-
los (Fig. b).

A FLUTUAGAO

O equilibrio do homem imovel na
agua esta submetido ao dobro da
acdo da gravidade € do empuxoc de
Arguimedes. Sequndo ¢ Princigio de
Arquimedes todo corpo merguthado
em um liquido experimenta uma
pressdo vertical (empuxo) de baixo
para cima, igual ao peso do liquido
deslocado.

As diferentes pressbdes ascenden-
tes que 0s corpos submersos rece-
bem estdo pois em relagao ao pesc
do referido corpo e seu volume: isto
é, maior voiume por igual peso,
maior pressao de baixo para cima e
vice-versa.

Para que haja flutuagdo de um
COrpo € Necessario que o corpo pos-
sua uma densidade menor que a da
agua.

Todos os individuos variam em
sua estrutura. Cada um tera uma po-
sigdo diferente de flutuagédo; os os-
s0s pesados e ¢s musculos fortes
pesam e tendem a afundar o corpo
humano.

A forga da gravidade ¢ igual ao
peso da pessoa, se exercida de ¢i-
ma para baixo e se aplicada no cen-
tro de gravidade da mesma {Fig. 6}.

A forga de empuxo de Arquime-
des é igual ao peso do volume da
agua deslocada por pessoa, Se exer-
cida de baixo para cima e se aplica-
da no centro geometrico {no centro
g)o volume da agua deslocada) {Fig.
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um objeto deformavel e também po-
dem variar sequndo a morfologia de
cada um.

ASPECTOS BIOLOGICOS DA
APRENDIZAGEM

Quando o nadador se desloca em
uma posigao horizontal, as possibi-
lidades articulares do ombro em re-
lagdo ao quadril permitem afirmar
qué oS membros superiores tém su-
premacia em relagdo aos membros
inferiores, no que se refere a propul-
sdo.

Como neste casc o ombro permi-
te mais movimentos no plano ante-
rior do gue no posterior, ¢ natural
que o “crawl” seja mais rapido que
o estilo costas (no “crawl’ pode-se
exercer tragdo sobre o eixo).

Com relagac a articulagdo do joe-
{ho, deve-se dizer que a mesma se
adapta mais para a realizagédo da
pernada no estilo "crawl”, costas
ou golfinho, do gue para a coloca-
cdo das superficies motoras do esti-
lo peito.

ASPECTOS NEUROLOGICOS
DA APRENDIZAGEM

Em seu meio natural o homem se
encontra em equilibrio vertical.
Mantém este equilibrio gragas aum
conjunte de automatismo adguirido
e regulado pelas multiplas sensa-
¢Bes que tem de seu corpo. Por
exemplo:

— reflexos labirinticos prove-
nientes dos canais semicirculares
do ouvido interno,
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— reflexos oculares;

— reflexos plantares (das termi-
nagdes nervosas provenientes das
plantas dos peés),

— reflexos que provém dos mus-
culos de sustentagdo da coluna ver-
tebral e do ténus de sustentagao em
geral.

Estes reflexos estdo regulados
em fungdo da gravidade. Na agua,
todos eles fazem com que o princi-
piante se encontre inadaptado.

Com efeito, o corpo por razges
mecanicas e técnicas se encontra
em equilibrio horizontal, dai advindo
as sequintes alteragdes:

— as sensacoes labirinticas sdo
trocadas (cabega na horizontal);

— as sensacdes oculares sao di-
ferentes {visada vertical);

— as sensacoes plantares foram
suprimidas;

— as sensagoes de tonus de sus-
tentacdo se acham modificadas;

— 0 corpo esta submetido a
duas vezes a acdo da gravidade e do
empuxo de Arquimedes,

Assim sendo, a aprendizagem da
natagde serd uma adaptagdo do
principiante ag novo equilibrio que
se exige. Essa adaptagdo pode-se
fazer mediante uma educagio das
novas sensagdes de equilibrio.

QUALID_ADES ESPECIFICAS DA
NATACAC

Todas as observagdes anteriores
nos conduzem a resumir, no guadro
abaixc. as diferengas que existem
entre as atividades terrestres e as
atividades aquaticas dentro das se-
guintes componentes da natacéo:
equilibrio, respiracéo e propulsdo.

CONCLUSAQ

A concepcgdo do movimento vo-
luntaric na épcca da evolugdo do
método analitico {agrendizagem
mediante ¢ estilo peito}) consistia
em dizer que bastava demonstrar
fvisdo) um gesto e explica-lo
(audicdo) para o aluno que este, or-
denando a seus musculos, o realiza-
va mediante repeticdes sujeitas a
corregoes (sempre gragas a vislo e
a audigao).

Esta concepgan, ja superada, dei-
xava totalmente de lado as sensa-
coes que se tem do prdprio corpo
esguecendo a parte sensitiva do
movimento voluntario {sensacgdes
cinestésicas) que provem das termi-
nacdes nervosas existentes dentro
das articulagoes, dentro dos liga-
mentos dos tenddes musculares,
dos musculos e da peie.

S4op essas sensagdes gue infor-
mam a cada instante aos centros
nervosos superiores a realizagao
correta do gesto ordenado.

Esta parte sensitiva do gesto vo-
luntaric é a parte mais importante
para sua realizagdo inteligente. Ain-
da que a demonstragdo, a explica-
cao e a corregdo sejam uteis, pode-
se dizer que somente uns vinte e
cinco por cento da realizagao do
gesto € compreendida, enquanto
que a sensagio que se tem do mes-
mo representa setenta e cinco por
cento.

Essas sensacdes propriaceptivas
intervém também na representagao
gue se tem do pProprio ¢orpe no es-
pago (com vistas ao equilibrio), e no
conhecimento que se tem da posi-
¢ao dos membros e da cabega em

(QUADRO;

COMPC-
NENTES

ATIVIDADES
TERRESTRES

ATIVIDADES
AQUATICAS

EQUILIBRIC VERTIGAL
CABEGA NA VERTICAL
VvISADA HORIZONTAL
REFLEXOS LABIRINTICOS
REFLEXOS DO TONUS DE
SUSTENTAGAC
REFLEXOS PLANTARES
GRAVIDADE

EQUIL{IBRIO HORIZONTAL

CABEGA NA HORIZONTAL

VISADA VERTICAL

SENSAGOES LABIRINTICAS MODIFICADAS
SENSAGOES TONICAS MODIFIGADAS

AUSENCIA DE REFLEXOS PLANTARES
EMPUXC DE ARQUIMEDES

RESPIRAGAD INATA

PELO NARIZ
DURAGAO DA INSPIRAGAD 1GUAL
A DURACAD DA EXPIRAGAQ.
AUSENCIA DE RESISTENCIA

A EXPIRAGAD.

RESPIRAGAD VOLUNTARIA, LOGO
AUTOMATISMO ADQUIRIDO

PELA BOCA PRINCIPALMENTE
INSPIRAGAO MUITO BREVE

DEVE-SE VENCER A PRESSAC DA AGUA
PARA A EXPIRAGAC.

PERNAS (MOTORAS)

BAAGGS (EQUILIBRADORES)
APOIOS FIX0S E SOLIDOS.

AGOES MUSCULARES COM FORCA
DECRESCENTES

RESISTENGCIA DO AR: DEPRECIAVEL

DOPN-rCo0OT o lo)mo;b:u—-omm]; O=-BW———COom

PERNAS (EQUILIBRADORAS;)
BRACOS {(MOTORES)

APQIOS MOVEIS E SINUQSOS.
AGOES MUSCULARES COM FORGA
GRESCENTE

RESISTENCIA DA AGUA: REAL

relagéo ao corpo. Este conhecimen-
to &€ enriquecido pela educagao fisi-
ca das criangas em um meio natu-
ral.

A crian¢a se encontra inadaptada
na agua com relagdo aoc conheci-
mentc gue tem de seu esquema cor-
poral. Por exemplo: uma crianga que
fora d'adgua sabe colocar seus bra-
gos lateralmente, perpendicutar-
mente ao corpo; ela recebe informa-
coes através de uma sensagao T
dos fasciculos superiores dos del-
tdides, e esta sensacgao é interna
porque estd sujeita a gravidade.

Colocar entdo esta mesma crian-
6a na agua em um equilibrio hori-
zontal ventral; para a mesma posi-
¢ao dos membros superiores rece-
bera informagdes dos fasciculos
posteriores dos deltdides. Camo
seus bragos estdo submetidos ao
dobro da agdo da gravidade e do
empuxo de Arquimedes, a sensacio
T serd menos intensa.

Q aprendizado da natacdo deve
ser antes de tudo uma educacao fi-
sica adaptada aoc meio agquatico, a
fim de completar na agua o conheci-
mento gue a crianga deve ter de seu
préprio Corpo.
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Este quadro de recapitutagdo pde claramente em evidéncia a inadaptagdo total dos habites do princi-
piante que coloca-se pela primeira vez em contato com a agua, e todo 0 caminho que deve percorrer a fim de
aproximar-se do ideal de saber nadar que representam os estilos dos nadadores de alto nivel.
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