A APRENDIZAGEM DA NATAGAO

O
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1. INTRODUGAO
Odcscnvolvimcnto de um pais esta inti-

mamente ligado a educagio do seu

povo, e nao podemos esquecer que a
educagao fisica e os desportos sao comprovada-
mente poderosos componentes da educacéo to-
tal. :

Apés pesquisas realizadas, onde foram con-
sultados fisidlogos, psicdlogos, socidlogos, fisio-
. terapeutas, professores de educacéo fisica e mé-
dicos, foi a atividade aquatica que obteve maior
grau de avaliagdo em relagao as demais, ao so-
marem os valores atribuidos as qualidades apri-
moradas ¢ desenvolvidas em cada desporto.

Sendo a natagao o mais completo dos espor-
tes, devemos dar oportunidade a todos de prati-
ca-la, principalmente as criangas.

Neste trabalho, procuramos reunir os itens
mais importantes para o planejamento, a execu-
¢do e a avaliagdo de um curso de aprendizagem
da natacéo.

Inicialmente, vamos abordar de maneira
simples algumas vantagens e caracteristicas es-
pecificas da pratica da natagao que devem ser do
interesse de todos os adeptos deste desporto.

2. ASPECTOS DA NATAGAO
Anatagé'lo é desenvolvida sobre varios as-

PETIDS, UENITE DS fuAls Podemos thiar:

a. ASPECTO DESPORTIVO

A natacdo & uma atividade fisica agradavel,
por meio da qual podemos adquirir boa coorde-
nac¢ao de movimentos e desenvolver as grandes
func¢des organicas. Apresenta a grande vantagem
de ser praticada em qualquer idade. Nao apresen-
ta limites para criangas, jovens e idoses; homens
ou mutheres.

b. ASPECTO UTILITARIO

Sob este aspecto, a natagdo torna-se das
mais importantes dentre as atividades fisicas.

O homem por um atavismo milenar esta

‘adaptado a terra, 0 mesmo ndo acontecendo em

relagdo a agua, necessitando por isso de uma
aprendizagem orientada para sobreviver no meio
aquético.

. Um individuo que saiba nadar, tem consigo
um seguro de vida que em determinadas situa-
¢oes, lhe valera a prépria existéncia e, as vezes,
garantira a vida de outros que nio tiveram a
oportunidade de aprender a nadar.

As ultimas guerras vieram mostrar plena-
mente a eficiéncia da natagdo no preparo de
acées militares. Varias operagdes de embarque,
desembarque, torpedeamentos, travessia de rios,
retirada de minas aquaticas, ete..., exigiram com-
batentes com conhecimentos efetivos de natagéo.

O ideal seria que todo militar soubesse na-
dar, pois assim, as Forgas Armadas estariam
melhor preparadas para as necessidades que os
grandes conflitos podem criar.

c. ASPECTO TERAPEUTICO

A pratica da natagéo constitui-se num pode-
roso e insubstituivel processo terapéutico. Sendo
um desporto popular ¢ benéfico, serve de medi-
ca¢ao para muitos ¢ variados casos; tais como
deformacdes vertebrais, atrofias, entorses, fratu-
ras, poliomelite, asma, incapacidades respiraté-
rias, cardiopatias, disritmia, agressividade e ini-
bigao. Possui a grande vantagem de néo obrigar
o participante a suportar seu proprio peso. A
natacdo € portanto, particularmente util para
pessoas com lesbes fisicas; da-lhes uma oportu-
nidade tnica de exercitarem o corpo. Os cegos e
surdos pedem nadar. As pesscas com membros
danificados podem usar a natagao como meio de
reabilitarem seus musculos.
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A natag¢do terapéutica amplia imensamente
os movimentos na agua e os efeitos recreacionais,
sociais e terapéuticos auxiliam na reabilitagao.

d. ASPECTO RECREATIVO

A natacio apresenta numerosas vantagens
como desporto de prazer.

Nao se pode negar o afluxo cada vez maior de
pessoas que se deslocam as praias, rios, piscinas,
como simples forma de lazer e ocupagao de tem-
pos livres.

Os movimentos n'agua, a sensagao de pro-
pulsao, assim como a de poder deslizar e mergu-
lhar, sao muito agradaveis. Existem, por outro
lado, muitos jogos que podem ser realizados
. dentro d’agua. A natagio serve para abrir a porta
para uma vasta gama de desportos como polo
aquatico, pesca submarina, vela, surf, etc. As-
sim, sabendo-se nadar, pode-se aproveitar as
horas oclosas com diversas atividades aquaticas
tdo importantes para o equilibrio fisico-emocio-
nal. '

e ASPECTO PSIQUICO

Jean Piaget diz que é através da motricidade
que a crianca desenvolve o seu poder intelectual
(criatividade). A natagao oferece esta oportunida-
de antes mesmo da crianga saber andar. A ativi-
dade aquatica proporciona as criangas, vivéncias
enriquecedoras capazes de promover por sua
atmosfera, riqueza e diversidade, estimulos a
curiosidade ¢ a atividade. O auto-controle emo-
cional adquirido pela crianga, leva-a a auto-con-
fianga e a plena realiza¢do do seu campo psiqui-
co.

3. CARACTERISTICAS ESPECIFICAS |
scndo a natagdo um desporto praticado

em um meio diferente daquele no qual

normalmente o homem vive, torna-se
necessario lembrar algumas caracteristicas es-
pecificas que apresenta, e que, certamente, serdo
de grande utilidade quando da inicia¢do dos
alunos na pratica desse desporto.

a. FORCA ASCENCIONAL OU
EMPUXO
E a forga que age de baixo para cima contra
um corpo mergulhado num liquido. Quanto
maijor o volume e menor o peso, conseqiiente-
mente, maior é o0 empuxo.

Um objeto flutuara num fluido somente se
sua densidade for menor que a densidade do
fluido peso [d:peso/volume)

Quando inspiramos profundamente, au-
mentamos o volume do nosso corpo, conseqien-
temente sua densidade diminui, fazendo com que
flutuemos.

b. RESISTENCIA DA AGUA
A primeira sensacdo no meio liquido € a
resisténcia da 4gua que inibe a marcha, que trava
movimentos rapidos e exige dispéndio de forga
relativamente grande. Bem como, a sensagao de
agua entrando no nariz, boca, olhos ¢ ouvidos
que requer uma adaptacao.

¢. INFLUENCIA TERMICA
Na agua, a perda de calor geralmente é maior
que em lerra pois normalmente a temperatura da
agua € inferior a temperatura ambiental

A permanéncia na agua sem qualquer perigo
ou Inconveniente, depende de varios fatores,
quais sejam, temperatura da agua, resisténcia do
individuo, grau de treinamento, habitos, etc. Mas
a perda de calorias sempre se processa com certa
intensidade.

Um meio seguro e pratico de sabermos quan-

do é chegado o momento de sairmos d'agua. E
indicado pelos primeiros calafrios.

d. PRESSAQ DA AGUA

A pressao que a agua exerce sobre o torax
submerso oscila entre 8 a 12 Kg. Tendo que
realizar um trabalho intenso, sofrendo esta pres-
sao constante, 0s musculos respiratorios adqui-
rem um desenvolvimento excepcional.

E importante que o praticante seja capaz de
sentir as diferencas de pressdo na pele, de perce-
ber a a¢do do Principio de Bernoulli nas maos e
pés, durante o nado. Essa habilidade é a pressor-
cepeao.

4. FATORES QUE INFLUEM NA APRENDIZAGEM

uitos sao os fatores que influem na
aprendizagem da natacac e, face a
isto, é que algumas pessoas sentem

mais dificuldades que outras de aprender a na-
dar.

Os principais fatores que influem na apren-
dizagem séo os seguintes:
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a.SEXO

Com relagdo as criangas, as meninas tém
maior desenvolvimento fisico mental em relagédo
aos meninos da mesma idade, o que leva a um
comportamento mais disciplinado e a uma maior
concentragdo, facilitando assim uma melhor
atengao e entendimento dos ensinamentos mi-
nistrados.

Com relagéao aos adultos, o0 homem tem, em
geral, maior forga de vontade e disposicao para
enfrentar o cansago advindo com os exercicios
praticados, por esta razédo obtém melhores resul-
tados.

b. IDADE
Com o passar dos anos, as dificuldades au-
mentam devido ao aparecimento das fobias e a
escassez de tempo para freqlientar as aulas.

c. FLUTUABILIDADE

E um fator de grande importancia para a
natagdo. Um nadador que possui uma boa carac-
.teristica de flutuabilidade, flutua bem n'agua.
Devido principalmente a sua densidade corporea
{pesos dos ossos e tonus muscular}. Um ténus
muscular muito rigido contribuf para uma maior
densidade do corpo, diminuindo assim a flutua-
bilidade.

d. SISTEMA NERVOSO
As pessoas muito sensiveis ou nervosas em
contato com o meio liquide, podem apresentar
uma falta de concentragao e um descontrole do

sistema nervoso, prejudicando desta maneira o

rendimento do aprendizado.

e. VONTADE DO INSTRUENDQO
E um fator muito importante. Dele depende-
ra o &xito do aprendizado. Antes de tudo o aluno
precisa querer aprender a nadar.

f. ASSIDUIDADE
Os alunos mais assiduos, em geral, obtém
resultados melhores com menos tempo de aula,
pois nido interrompem a seqliéncia didatica do
ensino.

g. ESTILO INICIAL
- A aprendizagem deve ser realmente iniciada
pelo nado crawl. Além da didatica de ensino ser
melhor estruturada, todos os demais nados tor-
nar-se-ao muito mais faceis de serem aprendidos
posteriormente. Porém, se algum aprendiz de-
senvolver inicialmente outro nado, é preciso en-

corajd-lo nesta aquisicdo. Devemos valorizar as
descobertas felizes desde que nao scjam contra-
rias ao progresso.

h, FREQUENCIA DAS AULAS

O ensino € muito mais produtivo em aulas
diarias do que alternadas.

i. TEMPERATURA DA AGUA
Quanto mais fria for a agua, menor sera a
duracido de permanéncia na mesma e menor o
progresso do aluno. A agua muito quente tam-
bém prejudica o rendimento, pois provoca um
relaxamento excessivo no instruendo.

Jj. CAPACIDADE TECNICA DO
INSTRUTOR
E um fator de grande importancia. Para or-
ganizar o ensino o professor precisa:

K dominar o contetido a ser ensina-
do

conhecer as aptidées dos alunos
saber formular objetivos

dominar os métodos e meios de
ensino.

- 5. A DIDATICA DA NATAGAO

a. MOTIVACAO
Estudos realizados revelam que a capaci-

dade de retencao aumenta com o inte-
resse pela atividade.

A apresentacao de metas mantém a motiva-
¢do até que clas sejam atingidas ou consideradas
ndo essenciais. E, pois conveniente, sabermos
definir o nivel de exigéncia de acordo com as
caracteristicas {niciais dos alunos,

Sempre que um aluno atinge a meta estabe-
lecida, outra lhe deve ser apontada. estimulan-
do-o ao aperfeigoamcnto

Uma técnica de motivar bastante til é pro-
porcionar ao principiante a oportunidade de de-
monstrar os colegas a sua evolugéo.

O importante & prever desde o inicio um
conjunto de metas conveniente hierarquizadas
correspondendo cada uma delas a um determi-
nado estagio de aprendizagem. Deste modo, o
estabeleciiento de niveis ou graus com dificul-
dades progressivas os quais, para os menores, &
ilustrado com nomes como:
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e

12 grau - As ras; 2° grau - os peixinhos; 3¢
grau - os golfinhos; € eficaz.

Este processo, entre outros, apresenta as
seguintes vantagens:

- mantém o aluno sempre motivado pelo
estimulo de subir de grau.

- permite respeitar as diferentes capacidades
individuais, facilitando o estabelecimento de ta-
refas diferenciadas pelo professor.

b. NUMERO DE ALUNOS
POR SESSAO E TEMPO DE AULA

O numero ideal € dificil de se decidir, tendo-
se que levar diversos fatores em consideragio.
Para iniciantes e ndo nadadores quanto menor o
namero, melhor. Como regra geral, o nimero
ideal de nao nadadores € em torno de doze. Tal
fato deve-se a especificidade desta modalidade e
pelos perigos que pode provocar um namero
excessivo de alunos por sessdo.

O tempo de aula depende da temperatura da
agua, da temperatura ambiente, das tarefas a
cumprir na sessao e estas por sua vez, sdo
' conseqientes do nivel de aprendizagem do aluno.

¢. MEIOS AUXILIARES DE
INSTRUCAO |

Os mais comuns sao: pranchas de isopor,
pés-de-pato, 6culos de natagdo, corpos flutuan-
tes, pequenas pedras pintadas com cores vivas,
etc.

Um quadro de giz € til para transmitir
informagdes ¢ atividades a serem realizadas.

Quadros que mostram atividades diversas,
como salvamento, manobras de primeiros socor-
ros e seqliéncia dos diversos movimentos dos
nados sao muito esclarecedores ¢ podem ajudar
o professor a explicar certas atividades.

No ensino de salvamento e primeiros socor-
ros, bonecos que reagem a compressio e a insu-
flacdo sdo excelentes para retratar a fungdo do
coragao ¢ dos pulmées durante uma situagdo de
emergéncia.

Filmes e slides sao muito atraentes para os
Jjovens iniciantes.

As raias sdo importantes para dividir a pis-
cina de aprendizagem.

Varas longas e curtas podem ser usadas
tanto para propodsitos de ensine como para segu-
ranga. '

Alguns cuidados deverao ser tomados quan-
do da utilizagédo deste material de modo a serem
atingidos os objetivos definidos, assim:

2 o matertal deve ser apropirado a
idade dos alunos, a sua capacida-
de e aos objetivos da sessio.

5 o material deve ser visto com an-
tecedéncia.

X manter o espiritc de novidade. A
distribui¢édo do diferente material
ao longo do curse de uma forma
equilibrada, estabelece uma moti-
vagdo favoravel ao desempenho
das tarefas da sessao.

d. FLUTUADORES,
BOIAS E CINTOS DE CORTICA
A utilizacdo deste material, quando para re-
solver o problema da flutuagao é desaconsetha-
vel. No entanto, podera ser utilizado, durante o
menor espag¢o de tempo possivel e apenas quando
se torne imprescindivel,

e. HIGIENE
A higiene na piscina & extremamente impor-
tante mas muito dificil de se controlar. O profes-
sor deve instruir os alunos sobre a higiene na
piscina e determinar o padréo que deseja que seja
mantido pela turma. Os principais aspectos da
higiene a serem abordados séao:

I uso do banheiro antes de ir para
a piscina.

B utilizagao de lavapés e duchas an- .
tes de entrar na piscina.

& utilizacdo de trajes de banho lim-
Pos.

& proibigao da pratica n'agua quan-
do em casos de erupgdes de pele,
micoses, verrugas, ferida supu-
rando, pé-de-atleta, tosses, res-
friados, dias de maior fluxo
menstrual, crise de bronquite e de
asma,

¥ enxugamento e agasalhamento do
praticante apds a aula.

& lavagem e colocagdo dos trajes de
banho para secar.

X uso de toucas de natagdo, princi-
palmente quem tiver cabelos
grandes.
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I proibigao do uso de calgados que
venharm de fora, no recinto da pis-
cina. :

f. SEGURANCA

E ao professor que cabe a responsabilidade
da seguranga dos alunos. Ele deve estar atento
aos perigos da piscina ¢ ser capaz de enfrentar
as situagdes que possam ocorrer. Através de
gquadros que jlustrem os comportamentos certos
¢ errados na piscina ou através de uma explana-
¢do durante a primeira aula pode-se transmitir,
satisfatoriamente, as informag¢des relativas a se-
guranga do aluno que precisam ser incutidas
nele para sua propria prote¢do. Assim, o profes-
sor deve:

1) Mostrar ao aluno as extremidades rasa ¢
funda da piscina.

2) Proibir brincadeiras de fazer-se de afoga-
do, empurrar ou afundar alguém.

3) Ser capaz de retirar um afogado d'agua ¢
realizar eficientemente as técnicas de salvamento
que se fizerem necessarias.

4) Ser o primeiro a chegar e o ltimo a sair
do local de aula, bem como, ndo deixar a turma
desacompanhada mesmo que seja por um breve
maomento.

5) Determinar aos alunos que:

B néo brinquem de correr na area
em torno da piscina, principal-
mente se esta for escorregadia.

I s6 poderao entrar na piscina me-
diante ordem do professor, inclu-
sive os atrasados e, aqueles que
pedirem para ir ac banheiro, na
volta devem pedir autorizagao ao
professor.

O devem retirar objetos de orna-
mentacao (relogio, pulseiras, etc),
antes de entrarem na agua.

I néo chupem balas ou masquem
chicletes enquanto nadam.

O nao comam pelo menos por uma
hora antes de nadar.

X verifiquem se a area de saltos esta
livre antes de langarem-se nela.

g.UNIDADE DE ENSINO
Todo o ensino deve ser organizado partindo
do simples para o complexo, do conhecido para

o desconhecido. E inconveniente comegar uma 1.

aula com exercicios dificeis e ocupar o resto do
tempo com exercicios faceis. O trabalho deve ser
progressivo, isto €, o aumento das dificuldades

dos varios exercicios deve ser gradual.

Uma etapa mal assimilada provoca, normal-
mente, um atraso na aprendizagem. Deste modo,
os esforgos atingidos deverao estar de acordo com
a capacidade dos alunos. ‘

Para um curto processamento do movimento
as distancias a cumprir devem ser curtas e repe-
tidas com intervalo entre elas. Estas pausas
destinan-se a:

' permitir uma recuperagao apos o
esfor¢o exigido.

O breves explicagbes sobre o movi-
mento, dados pelo professor.

h. TECNICA DE ENSINO
O professor precisa desenvolver uma técnica
de ensino boa e segura. Alguns pontos importan-
tes para o sucesso sao:

1) Estabelecer uma Boa Relagao Aluno/Pro-
fessor

A aula deve ser viva e participada. O profes-
sor deve encorajar, elogiar, repreender gentil-
mente, brincar amavelmente, ser firme em suas
decisbes, mas nao muito exigente para nio pro-
vocar rebeldia nos alunos.

2] Posigao de Ensino

A colocagao do professor deve ser na borda
da piscina ou em qualquer outro local elevado,
onde possa exercer vigilancia sobre todos os
alunos e estes possam ver seus movimentos ¢
ouvi-lo claramente. '

Quando o professor dirige-se aos alunos, ele
mantém-se em pé e permanece olhando-os en-
quanto fala; nao deve dar instrugies para as suas
costas ou quando os alunos estiverem nadando.
E importante também, demonstrar corretamente
a execugao de um exercicio ou nado.

3} Explicar as Instrucgdes

Ao se dirigir aos alunos, o professor deve
falar lenta e claramente, usando palavras ¢ frases
adequadas ao nivel deles. Cada instrugao espe-
cifica deve ser curta e simples, € inttillangar-lhes
muitas informagoes de uma s6 vez. Instrugées na
forma negativa tais como “ndo faga assim” ou
“ndo faga isto”, devem ser evitadas.

4} Valorizar os Jogos
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Todas as criangas adoram jogar. Através de
Jogos e artificios o professor conduz os alunos acs
objetivos pretendidos. Os jogos devem ser gra-
duados de acordo com idade ¢ a capacidade dos
alunos e sempre supervisionados.

5) Fazer o Planejamento das Atividades

O planejamento & uma etapa importante a
ser elaborada pelo professor, pelas seguintes ra-
zoes:

O  permite a sistematizagio e contro-
le do trabalho a efetuar ou ja efe-
tuado.

O estimula a participagdo dos alu-
nos ao serem estabelecidas me-
tas.

IO estabelece condigbes que propi-
ciam a avaliagao continua do tra-
balho, tanto para o professor
como para os alunos.

O pela previsdo de todas as etapas
de trabalho torma-o mais eficaz e
economico.

Ao ser elaborado, o planejamento deve aten-
der a trés aspectos essenciais:

O A QUEM SE APLICA, ou seja, de-
terminar a idade dos alunos e o
seu grau de aprendizagem.

o  ONDE SE APLICA, o local, piscina
rasa ou funda, mar ou rio, etc.

I COMO SE APLICA, hierarquiza-
¢do dos contetidos programados
de uma forma consciente e conse-

. guente.
6} Fazer um Plano de Aula Basico
O seguinte exemplo pode ser adotado:
a) Atividade Introdutéria

O professor fard uma breve explanacgao que
deve:
ser vista por todos

ser clara e sugestiva para poder
ser entendida e motivadora

O informar o que se pretende que os
alunos fagam no final da aula (ob-
Jjetivo da aula).

Depois o professor dara a ginastica, que tem
os seguintes objetivos:

It aquecer os musculos e preparar o
organismo para o trabalho a ser
realizado.

T desenvolver a mobilidade articu-
lar,

I proporcionar o relaxamento fisico
e mental indispensaveis a execu-
¢ao dos trabalhos na agua.

I educar os musculos quanto acs
movimentos corretos ¢ a sua coor-
denagao, a fim de prepara-los
para os trabalhos a serem solici-
tados n'agua.

Esta ginastica pode ser dividida em dois tipos
de exercicios diferentes quanto a finalidade pro-
pria. Sio eles:

{1) EXERCICIOS EDUCATIVOS OU
ESPECIFICOS

Servem para corrigir e aperfeigoar os deta-
lhes da execucao dos movimentos caracteristicos
dos diversos nados. Exemplos:

O rotagado dos bragos para frente ou
para tras. Alternadamente ou si-
multaneamente.

L' rotagdo dos bragos para frente,
com o tronco flexionado {crawi).

Z  maios nos joelhos, rotagééo da ca-
bec¢a para os lados (respiragao).

Z com o tronco flexionado, brago
direito (esquerdo) estendido a
frente e o esquerdo {direito) a tras,
realizar a respiracdo lateral.

IO coordenar a respiragao com ¢ mo-
vimento de rotacdo dos bragos
{tipo crawl).

& batida de pemas tipo em decuibito
ventral ou dorsal; etce.

{2) EXERCICIOS DE FLEXIBILIDADE
- Servem de aquecimento. Propbem-se a alon-
gar a musculatura em geral e facil‘tar os movi-
mentos das articulagdes corpdreas. Exemplos:

Os exercicios que irdo compor a sessio de-
verao ser criteriosamente escolhidos pelo instru-
tor, tendo em vista o objetivo a ser alcangado. Em
estagios menos avanc¢ados da aprendizagem
deve-se dar maior énfase nos exercicios educati-
vos. Nos dias frios deve-se intensificar a quanti-
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dade e a cadéncia dos exercicios, ¢ diminuir nos
dias quentes.

b) Recapitulagdo da Aula Anterior

E importante trabalharmos as aquisi¢des fei-
tas na etapa anterior.
¢) Atividade Principal

Baseada no objetivo da aula. Esta parte deve
compreender o maximo de tempo possivel. Os
exercicios devem ser demonstrados em camara
lentta e logo apds a um ritmo normal.

d) Tempo Livre Supervisionado

A aula termina com um pequeno tempo livre
no qual os alunos podem fazer o que quiserem.
E necessario um controle rigoroso para evitar
atividades perigosas.

7) Agrupar os Alunos por Nivel Técnico

O namero de grupos dependera da capacida-
de técenica e do namero de alunos.

8) Realizar as Aulas de Avaliagdo

E importante avaliarmos as habilidades que
tenham sido ensinadas. Uma boa organizagio é
essencial durante essas sessoes e seria bom se
tivesse assisténcia.

6.FASES DA APRENDIZAGEM DA NATACAQ
As fases da aprendizagem sao:

O adaptagao ao meio

O flutuacéo
O respiracao

I propulsao

a.ADAPTACAO AO MEIO

Nesta etapa, o objetivo € familiarizar o prin-
cipiante com o mejo aquatico, para transmitir-lhe
a necessaria confianca, que lhe propicie estar
dentro d’agua com um sentimento de agradabili-
dade. O iniciante deve ter contato com a agua
tantas vezes sejam necessdrias para que seu
sistema nervoso aceite este contato como fami-
liar, isto &, realizar 0 maior namero possivel de
vivéncias no meio aguatico

Através de jogos e brincadeiras procura-se
resolver as dificuldades com que defrontam-se os
iniciantes e cuja causa reside, essencialmente,
nao medo a um meio estranho (aquatico) por isso
alguns procedimentos fazem-se necessarios:

O motivar os alunos.

X informa-lhes os objetivos das ses-
sbes ou exercicios.

I evitar atitudes bruscas.

O nao forgar a entrada n'agua.

As primeiras atividades sdo os merguthos e
os saltos, na seguinte ordem:

a) merguthar a cabecga, apoiando-se em al-
gum lugar, mantendo os pés no chao. Ex: passar
por baixo de pranchas, cordas, bastoes, etc. Em-
purrar a prancha com a cabecga.

b) mergulhar totalmente, mantendo os othos
abertos, tirando os pés do chao. Ex: buscar
objetos no fundo; descer por uma vara até o
fundo e voltar pela escada; passar por baixo das
pernas do companheiro; fazer o percurso da pis-
cina puxando a raja.

¢} saltar variando bastante os

saltos. Ex: saltar mais longe, mais
alto, grupado, dando giro no ar,
batendo palmas acima da cabeca
ou embaixo das pernas; saltar e
pegar um objeto no fundo, etc.

Nesta fase & importante que o
aluno ja receba as primeiras nogoes
da respiracdo. Mandar que ele pro-
nuncie uma palavra nasal submer-
so ou faga bolhas embaixo d'agua
ja vai auxilia-lo bastante.

A seguir, alguns exemplos de
exercicios de adaptagdo ao meio,

1. Nodo Costas

ilustrados na seguinte ordem:
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Nado Peito .

3. Exercicios de Flexibilidade

Servem de aquecimento. Propdem-se a alongar a musculatura em
geral e fadfitor os movimentos das articulages corpéreas,
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RoTACA0 DO TRONCO
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CANIVETE PeRNAS
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EsQuADRO

MaTA-BorRAD Testa Ao CHAD

ELevagRo DAs - PERNAS PISADA ELEVAGRO DO TRoONCO

2. Exercicios de flexibilidade
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Goop MORNING ALONGAMENTO

REMA-REMA

ALoNGAMENTO DA CoLuNA

Os exercicios que irio compor a sessiio deverdio ser
criteriosamente escolhidos pelo instrutor,
tendo em vista o objetivo o ser alcongodo.

Em estigios menos avangados do aprendizogem deve-se MERGULHO N .
dar maior énfase nos exercicios educativos.
Nos dias frios deve-se intensificar o quantidade ¢ o

cadéncic dos exercicios, e diminuir nas dias quentes, !

ALONGAMENTO | . SusPENSAD BALANCEIO

4. Exercicios de Flexibilidode
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5. Exercicios com o apoia das mdos e/ou dos pés
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6. Exercicios para perder o apoio das mios e/ou dos pés
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8. Soltos variedos

i
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POSIGAD INICIAL

SALTO DE PE
GRUPADD

SALTO DE PE
ESTENDIDO

——oe L

Kesio fase & importante gue o aluno jd receba as primeiras
nogdes da respiragio. Mandar que ele pronuncie uma
palavra nasol submerso ou faga bolhas embaixo d'dgua jd
voi auxilid-lo bastonte.

> 1.1-,|..d',w‘_'.b{g'.'h_.)|._?-,r'.m
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BALTO DE PE
PARA TRAS ESTENDIOD

As primeirus atividades sdo es merguthos ¢ os salios,

o) mergulhar o cabe¢n, apoiando-se em cigum lugar,

~ mantendo os pés no chio. Ex: passar por baixo de pranchas,
1\ cordas, basides, etc. Empurror a proncha com a cobesa.

" b} mergulhar totalmente, mantendo os olhos abertos, tirando
3T o5 pés do chido. Ex: buscar objetos no fundo; descer por uma
vara até o fundo ¢ voltor pelo escada; passer por baixo das
pernas do companheiro; fazer o percurso da piscing puxa
0 roig.
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9
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9, Exercicios de saltos variodos

T 1.exercicios com o apoio das maos
e/ou dos pés. '

I 2.exercicios para perder o apoio
das maos e/ou dos pés.

IO 3.exercicios de saltos variados.

b) FLUTUACAQ

Nesta fase, a tendéncia mais comum do prin-
cipiante ao cair m'agua € realizar movimentos
desordenados de pernas ¢ bragos procurando
manter-se em pé com a cabeca fora d’agua a fim
de respirar. Nao sendo, entretanto, esses movi-
mentos proprios para a flutuagao ele certamente
afundara. '

Os principais objetivos desta fase sdo:

T continuar trabalhando as aquisi-
¢oes feitas na fase anterior para
que elas consolidem-se.

T sentir que de nada servem movi-
mentos bruscos para facilitar a
~ flutuagao.

I desenvolver a capacidade de flu-
tuar entre inspiragéo ¢ expiracao.

sentir a forca do empuxo.

manter os misculos relaxados.
Esta fase é dividida em duas partes:

1) Flutuar Parte do Corpo

O aluno apéia parte do corpe enquantoe a
outra flutua.

29
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10. Flutuagdio
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2} Flutuar o Corpo Inteiro

O aluno vai retirando momentaneamente os
apoios até conseguir flutuar de corpo inteiro. Um
exerciclo ideal para se flutuar de corpo inteiro é
a Medusa.

A seguir, exemplos de exercicios de flutua-
cao:

¢} RESPIRACAO
A respiragdo ¢ a fase mais importante da
aprendizagem. Enquanto o iniciante nio conse-
guir respirar com desembarago, ele tera dificul-
“dade para coordenar os movimentos, bem como
manter-se e locomover-se dentro d'agua.

Os principais objetivos desta fase sio:

4 inspirar pela boca e expirar pelo
nariz ¢/ou boca. A expiracao deve
levar mais ou menos o dobro do
tempo de inspiragao.

O expirar como se faz naturalmente
em terra, logo apds a inspiracio.
Uma inspiragdo bem feita quase
néo pertuba o equilibrio.

R adaptar-se com a agua que escor-
re pelo roste quando da inspira-
¢ao (nao passar a mao no rosto).

X continuar a trabalhar as aquisi-
¢oes feitas nas etapas anteriores.

A seguir alguns exmplos de exercicios de
respiracao:

d. PROPULSAQ
E a fase em que o iniciante realiza seus
primeiros deslocamentos na agua, que lhe pro-
porclonara alegria e maior confianga em suas
verdadeiras possibilidades.

Nesta fase o instrutor ensina o deslize, o
trabalho de bragos e o trabalho de pernas.

a) O DESLIZE ¢ realizado da seguinte forma;

12 - O aluno segura a borda da piscina com
uma das méos ¢ estende o outro brago a frente
na superficie da agua. Coloca os dois pés na
parede e mantém as pemas flexionadas e o corpo
inclinado lateralmente.

- O aluno toma ar e, em scguida, abaixa a
cabeca colocando-a dentro d'agua.

37 - Imediatamente, apés a 22 etapa, ele junta
a méo que estava na borda com a que estava a
frente do corpo e da um forte impulso na borda,
esticando as pernas que estavam flexionadas.

4? - Seu corpo assim estendido, desliza pela
superficie até que ecle sinta necessidade de reno-
var o ar dos pulmdes, quando entdo ficara de pé
ou se apolara no professor. Exemplos:

e

11. Respiragdo

31
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FPARA DESLLIZAR
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{PULE0 E DESLIZAMENTO NA
SUPERFICIE DA AGUA

DA SUPERFICIE

b} O TRABALHO DE PERNAS

O instrutor deve dar uma nog¢ao bem aprimo-
rada do movimento de pernas. E um trabalho
importante que deve ter como objetivo fortalecer
¢ adaptar os musculos das pernas aos trabalhos
na posigdo horizontal.

No caso do nado , o aluno deve movimentar
suas pernas alternadamente, batendo os pés
logo abaixo da superficle. As pernas devem

13. Trabalho de pernas

estar estendidas mas néao contraidas. O movi-
mento inicia-se na articulagao do quadril. Ver
exemplo acima:

¢) O TRABALHO DE BRACQOS
Do mesmo modo, o instrutor deve dar nogées
elementares do movimento dos bragos para dar
propulsao. '
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No caso do nado crawl, deve-se explicar que
o movimento € realizado alternadamente. Exe-
cuta-se da seguinte forma:

Mandamos o aluno flutuar horizontalmente
com um brago estendido a frente e o outro esten-
dido para tras, ac lado do corpo. O brago que esta
a frente inicia 0 movimento executando a bragada
enquanto o outro que esta atras realiza a recu-
peracdo. Apds algum tempo de treinamento deste
exercicio, ja podemos iniciar sua coordenacio
com os movimentos préprios da respiragio.
Exemplos:

7) NATACAQ PARA BEBES (0 a 3 ANOS)
Anataca‘io para bebés nasceu nos Estados

Unidos, devido a grande quantidade de
piscinas domésticas e dos perigos apre-

14, Trabatho de bragos

sentados pela curiosidade prépria dos bebés em
suas proximidades.

Assim a possibilidade de preparar as crian-
¢as 0 mais cedo possivel foi vislumbrada para
solucionar o grande niimero de acidentes.

Ela realiza-se num ambiente pré-escolar,
numa idade em que as criangas ndo podem ser
ensinadas em grupos por professores. Nesta ida-
de as criangas precisam do pai ¢ da mae como
pessoas que entendem sua linguagem, ¢ que vai
lhes ensinar através desta linguagem familiar, a
transigdo de um ambiente conhecido para um
ambiente desconhecido que é a piscina.

A aprendizagem da natacao nesta idade visa:
O promover o desenvolvimento fisi-

co e intelectual do bebé - a maioria
dos -bebés passam a maior parte

33
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do tempo deitados ou sentados no
bergo ou no carrinho, de forma
passiva. Na dgua o bebé realiza
movimentos que nao teria condi-
¢oes de realizar sob a forga da
gravidade. E, sabemos que o de-
senvolvimento intelectual da
crianga é produto do desenvolvi-
mento motor (Jean Piaget).

O auto-salvamento - fazer com que
o bebé tenha condigdes de se
manter na superficic ou através
de movimentes instintivos chegar
a borda da piscina ou em qualquer
outro apoio.

&  a proporcionar uma maior resis-
téncia ao resfriado, uma satde
mais estavel.

& utilizar suas faculdades pré-exis-
tentes de apnéia.

T reforcar o relacionamento entre
pai e filho. Normalmente a mae
passa mais tempo com o filho.
Neste caso o pai leva o bebé para
a nata¢ao ou acompanha-o com a
mae.

O método requer que os pais sejam os moni-
tores dos professores de natacgao. Deste modo, os
pais recebem instrugdes dos professores antes
mesmo de entrarem n'agua com o bebé. E essen-
cial que a mie e/ou o pai entrem n'agua. E
importante que os pais mantenham-se descon-
traidos, relaxados, tranquilos, uma vez que o
comportamento dos bebés é conduzido por sen-
sagOes agradaveis ¢ desagradaveis. Deve-se pro-
curar sempre criar condigdes agradaveis. O con-
tato corporal, o abrago terno da mae ou do pai,
ap6és uma situacdo desagradavel é a fonte de
seguranga e de sucesso do método.

Os primeiros estimulos podem ser realizados
em casa durante os banhos do bebé, a partir do
momento em que o médico liberar a crianga apés
a queda do umbigo, esses banhos devem ser
realizados na banheira de casa e sio importantes
para que os pais treinem como pegar a crianga.

Com o decorrer do tempo, a temperatura da
dgua dos banhos deve ser diminuida gradativa-
mente de 36° para 32¢ a fim de preparar o bebé
para temperatura da agua da piscina que deve
ter um teor de cloro baixo.

As criangas com menos de guatro meses
podemn ser alimentadas a qualquer hora, Ja as

com mais de quatro meses devem ser alimenta-
das no minimo uma hora antes da aula.
A freqiiéncia das aulas ideal é trés vezes por
semana, com aulas de vinte minutos.
Os exercicios mais utilizados sio:

a. Mergulho

No maximo trés em cada aula. Antes de
mergulhar a crianga, o pai molha sua nuca,
depois a cabega toda e sopra seu rosto, como
formas de aviso. -

No comecgo os pais afundam com a crianga
colada ao corpo, depois podem fazé-lo seguran-
do-a pelas axilas.

b. Soprar Bolhas

. Q pai ou mée sopra o rosto da crianga para
que ela sinta a corrente de ar e logo apos faz o
barulho das bolhas nagua.

¢. Flutuar

Os cuidados sao maiores com os bebés de 1
ano. Estes flutuam melhor de costas. Assim, o
pai segura-o em dectibito dorsal, com uma das
maos segurando a cabeg¢a ¢ com rosto préximo
ao do bebé conversa com ele.

d. Torpedo

O pai segura a crianga em forma de sandui-
che e, apés mergulha-la, empurra-a para a mae
que deve estar bem proxima. A distincia entre o
pai e a mae vai aumentando acs poucos para que
a crianga comece a realizar movimentos de per-

‘nas e de bragos com o intuito de emergir os
orificios respiratorios.

e. Saltar

Os bebés malores de 1 ano ja saltam para
seus pais da borda da piscina.

Na natagio para bebés alguns cuidados fa-
zem-se necessarios, tais como;

B problemas de ouvido - apés a aula
devemos secar bem, com cuidado
pela fragilidade.

B resfriados - principalmente pela
mudanga de temperatura. Assim,
quando tiramos o bebé d'agua de-

vemos agasalha-lo imediatamen-.

te. o

L Em piscinas aquecidas ou cobertas devemos

- aguardar um tempo antes de sairmos do recinto.

- engolir 4gua - devemos tomar cuidado para
que o bebé nao engula muita agua.
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8. CONCLUSAD

este trabalho procuramos mostrar as

muitas responsabilidades que envol-

vem & requerem do professor de inicia-
¢do a natagdo, os papéis de planejador da
instrugéo, apresentador de informacgées, avalia-
dor de desempenho ¢ motivador. Assim apresen-
tamos inicialmente, os aspectos sob os quais a
natagéo pode ser desenvolvida; suas caracteris-
ticas especificas, devidas principalmente ac meio
no qual & praticada; ¢ os fatores que influem na
aprendizagem da natac&o. Tais informacgdes de-
vem ser logo transmitidas pelo professor aos
principiantes, para facilitra-lhes a futura apren-
dizagem.

Como planejador, o professor deve determi-
nar o que sera ensinado, como sera ensinado e
quais serdo as condigdes de pratica. Deste modo,
ele deve elaborar um planejamento e executi-lo
seguindo uma linha que vai do mais facil ao mais
dificil, sem esquecer que nao se deve saltar ne-
nhum estagio. Conhecimentos de psicologia e
uma capacidade pedagdgica bem desenvolvida

lhe sao essenciais para ganhar e manter a aten-

¢do do aluno, :

A motivacao & uma responsabilidade impor-
tante ¢ critica do professor. Ele deve criar um
ambiente de instrugéo que produza no instruen-
do uma vontade de aprender, ja que a relagdo
motivagao-aprendizagem é bidirecional, isto &, a
aprendizagem leva a motivacdio para continuar a
aprender, assim como a motivagio para aprender

pode levar a4 aprendizagem. O estabelecimento de
objetivos a serem cumpridos e a aplicagio da
teoria do refor¢o sdc bastantes eficazes para
motivar o aluno.

No inicio, quando o medo d'agua deve ser
vencido, a maneira pela qual o instrutor ajuda o
assustado principiante ¢ da maior importincia.
O desprezo, a contrariedade, a censura aspera e
0 castigo devem ser evitados; pois s6 contribuem
para aumentar o medo e conseqlientemente até
impedir o aluno de continuar no curso.

Outro ponio importante ¢ a avaliagio do
desempenho do estudante. O professor deve ano-
tar o que o aluno fez de certo e errado ¢ comentar
com ele para ajuda-lo a melhorar na préxima
tentativa de execugao. A quantidade de informa-
¢do a ser dada ao aluno deve estar de acordo com
seu estagio de aprendizagem.

Em seguida apresentamos um método de
ensino de simples execugdo, dividido em quatro
fases, montado numa seqiiéncia légica no qual,
como se trata de criangas, nio devemos nos ater
muito com exercicios técnicos e sim com brinca-
deiras que melhor combinem com ¢ espirito in-
fantil,

Completamos com algumas informagdes so-
bre natagio para bebés, pois os objetivos da
iniciac4o & natagdo nesta idade ja sdo comprova-
dos.0 '
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