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CONTINUAGAD

RAZOES DA LICAO COLETIVA

Sem diavida nenhuma a instrucdo individual é
de um valor extraordinério, ja pela progressac rapida
que impulsiona, 34 pelo grau de perfei¢io da apren-
dizagem; entretanto, para que isso se verifique & in-

Secclo preparatoria ds lgho colellvs de paisgdo no C. M. E. F.
Corregdie do movimenio de bragos no erawl

dispensivel um mestre perfeitamente conhecedor do
assunto ¢ utilizando os meios adequados ao ensino
individual. :

Ora, um mestre s6 podera instruir um indivicuo
de cada vez, tendo portnto. que consagrar varias
horas para atender um nimero relativamente redu-
zido de instruéndoes; sobrevindo portanto a fadiga,
que ir4 diminuindo o valor da ligdo. a proporgio que
o niimero destas aumentam, Teremos entdo, que se-
guir dois caminhos, cu aumentar o niimero de instru-
tores, que é um tanto impossivel, principalmente nas
sociedades, escolas e corpos de tropa, pois. precisa-
riamos pelo menos de um niimero de instrutores igual
a um traco dos instruéndos, o que nao é realizavel,
nido sé p:la dificuldade do seu recrutamento, como
ainda por questdes economicas; ou ministrar ligdes
coletivas, Ginico caminho que nos resta, pois, assim
poderemos tornar a natagic conhecida e praticada por
todos. .

Aparelhos especiais, introduzidos nas piscinas,
tém facilitado grandemente o ensino coletivo da na-

tacdo com muitos bons resultados, tais séo os aparelhos
de Paul Beulque e Trotzier.

Pelas razdes expostas a ligio da natac@o deve ser
coletiva, e para evitar perdas de témpo ¢ se esperar os
resultados desejados & preciso que os instruéndos sejam
divididos em grupocs homogéneos.

COMPOSICAO DA LIGAO COLETIVA

A ligio de natagdo divide-se em trés partes:
a) sessds preparatéria —- em ssécc; "

b) licde propriamente dita — na agua;

€) volta & calma — em séco.

A) Sessdio preparatoria:

A sessido preparatéria tem por fim a preparagio,
em séco dos movimentos compreendidos na ligio pré-
priamente dita. Ele permite o desbastamento da exe-
cugBo dos movimentos, pela correcio dos érros mais
grosseiros; tornando-a mais ficil para o instrutor a sua
correciio quando o trabalho fér executado dentro
d'agua.

E' Gtil paja ativar ligeiramentz as grandes fundces
(circulagio e respiragio) dc organismo, preparando
assim, para a 1mersao.

Licho coletiva de natagio no C. M. E. F,
Movimenio de pés do crawl

Devera ser curta e ativa. Para a sua organizacgio
o instrutor procurari dentio dos exercicios conveni-

“eA natagdo deve ser conhecida e
~ pralicada por todos”’.



‘entes a cada grupo homogénic aquéles que deseja
incluit na ligdo.

B) A ligio propriamente diata:

A licdo prépriamente dita deve ser:

.o — Completa;

2.> Gradual em dificuldade:

3.,» — Continua;

4. — Atraente.

.o — Completa — Para ser completa deve com-
portal as seguintes partes:

a) exercicios de mergulho:

b) inicio ou aprendizagem dos nados:

¢) prepara¢dc ou pratica da natacio utilitaria
€ esportiva.

2.° — Gradual em dificuldade - Sera gradual 'm
dificuldade gando na passagem do exeicicic prece-
dente para outro, ou de um exercicic j4 conhecide da

Aprendizagem do crawl no C. M. E. F,
Movimento de brages

- ligho anterior para um da ligdo do dia. tenha uma pe-
quena dificuldade a vencer.
3o~ Continua — Devera ser continua afim de
- ndo permitir nenhum repouso favordvel ac resfria-
. mento e desenveolver a resisténcia 4 fadiga. Alternan-
do-se os exercicios que aumentam grandemente os
movimentos respiratérics com exercicics mais mode-
rados se cbtem um repousc relativo.
4.© — Atraente — Para ser atraente deve conter
. exercicios intzressantes para os instruéndos acs quais
* se destinam e que dotados de uma dificuldade cres-
- cente lhes facam sentir ¢s progressos realisados € cs
" que ainda podem pretender.
, Uma parte dos =xercicios poderi ser executada
." sbbre a férma de jogos, principalmente para o grupo
dos ndo nadadores e iniciantes.

€) Volta & calma:

) Seir da agua rapidamente friccionando o corps

com uma toalha e executar exercicic respiratérios.
Nos dias frics vestir imediatamente o roupdo enxugar
répidamente o corpo, friccioando principalmente o
peito, executar uma marcha curta em andadura ri-
- pida, executando depois exercicios respiratérios.

"EXEMPLO DE UMA LICAO COLETIVA DE NA-
3 TACAO

Grupo dos bons nadadores. Duragic 30 minutos.
o Ideia diretriz — Aperfeigcamento dos nados tendo
@m vista os salvamentos e a natacio esportiva.
Sessdo preparatéria.

Elevagio dcs bragos, fiexao do
tronco, ‘perdendc o equibric

Educativos para o
mergulho:

paia a brente e fazendc a ex
tensfio dos pés. :
Govérno em baixo digua durante
o mergulho, papel das maoes.

Movimenta dos bracos.
Educativos para 0 Movimentos das pernas.
crawl: Respiragio.

Licdo prépriamente dita (dentro dagua).
Mergulhos simples sem impulso, a4 altura de |
metro.

Movimento das pernas (apoiado
ne pranchdao com o brago es-
ticado).

Movimentc dos bragos (pés apoi-
ados no cerrimio do pranchéo).

Aperfeicoamento do
crawl:

Dar impulso na paréds vertical
do pranchdo com as pernas,
esticar completamentz o corpe

Ecercicios de deslisar Deslisar, continuando-o ccm
movimento de pés do crawl.

Procura de objétos & 1,50 de profundidade.

Os nadadores divididos em duas
turmas sdo dispastos em duas
coldnas, ac sinal do instrutor,
¢ Ultimo homem mergulha e
passa por entre as pernas de
seus camaradas e vai se co-
colocar na frente da turma.
I assim. um pcr um até terem
passados todos os instruéndos.
Ganhari a turma que ter-
minar primsiro.
olta i calma.

Jogo: Competigao de
mergulho (turmas)

Fricgdo do cerpo, marcha rapida. exercicio respira-
torio.
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