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Prefacio
¢

Atualmente a informagio é um elemento fundamental em qualquer drea
da atividade humana. Nio é diferente com a Educagio Fisica e o esporte, cujo
enorme desenvolvimento neste recémfim-de-século tem estado associado a produgio
eadisseminagio de conbecimentos teorico-praticos. No Departamento de Educagio
Fisicada UCS, contudo, por uma série de motivos, é grande a caréncia de produgio
de material bibliografico da area. Isso nos motivon a criar a Colegio de Educagio
Fisica, que tem a intengio de produzir, num periodo de trés anos, aproximadamente
nove obras elaboradas, em sua grande maioria, pelos professores de nosso
departamento.

Estamos sentindo uma enorme alegria em saber que uma de nossas
primeiras obras a ser publicada serd sobre a modalidade de natagio. Sentimo-nos
ainda mais orgulhosos por ser seu autor, o Prof. Ms. Daniel Marcon, filbo desta
casa e que por ela passou brilhantemente como atleta, aluno, monitor na disciplina
de Natagio e pesquisador dedicado e criterioso. Por ser um dos profissionais mais
n0vos no quadro de professores do Departamento de Educagio Fisica, nos assegura
desde ja uma continuidade na qualidade da docéncia, tanto na disciplina de
Natagdo, quanto no curso de Educacdo Fisica.

Metodologia de Ensino da Natagio trata, de maneira simples e objetiva,
do processo ensino-aprendizagem dos nados crawl, costas, peito e golfo, além de
sequiéncias pedagdgicas muito interessantes para o ensino das viradas e dos saltos.
Aborda, ainda, atividades educativas e recreativas que objetivam o aperfeigoamento
das habilidades aqudticas de forma lidica, que sio de suma importancia para o
bom desenvolvimento danatagio.

Tenho a convicgio que esta obra servird de guia ao profissional de Educagio
Fisica, tanto os envvolvidos diretamente com atividades aquaticas, quanto os que

pretendem orientar atividades educativas utilizando o meio liquido.

Paulo Fugénio Gedoz de Carvalho
Chefe do Departamento de Educacio Fisica
Coordenador do Curso de FEducacio Fisica
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Adaptacéo
— ¢

O ser humano apresenta uma excelente capacidade de alterar a sua
forma de vida em virtude das suas necessidades, podendo até viver em
locais completamente adversos, como nos desertos e na Antartida.

Dia a dia, as pessoas sofrem constantes alteracoes em sua rotina, que
ocorrem devido a inumeros fatores, como por exemplo, os diferentes papéis
que sdo desempenhados em decorréncia do local onde estio. Quando uma
pessoa esta em casa, tem o papel de pai ou de mae de familia, de filho e/ou
de irmao. A conduta e as atitudes assumidas dependerio desse meio e das
suas relacoes com seus familiares. Ao sair de casa para o trabalho, ou para a
escola, esses papéis sao modificados, passando a ser de estudante, de
funcionario ou de chefe, com os quais exercerao as suas respectivas funcoes
e que, necessariamente, a eles se adaptardo de acordo com as exigéncias
dessas atividades.

Essas sao apenas algumas das formas de demonstrar o quao adaptavel
¢ o ser humano, apesar da disparidade de situa¢oes que se coloca ante seu
caminho.

Adaptagio ao meio liquido

Dentro dessa visao, se insere a adaptacao do ser humano a agua, que se
caracteriza por ser completamente diferente do seu meio ambiente natural.
Durante a gestacao, o feto fica envolvido pelo liquido amniético, que lhe
possibilita perceber o mundo ao seu redor, proporcionando-lhe calor e
protecio, além de nutrientes extremamente necessarios para o seu
desenvolvimento. Esse representa, portanto, o primeiro contato do ser
humano com a 4gua, que, em realidade, ¢ o seu primeiro contato com a
propria vida. Esse fato pode ser considerado como um facilitador para a
futura adaptacao aquatica relacionada a natagao.

Levando-se em consideracao tais aspectos, acredita-se que as pessoas
tém possibilidade de aprimorat, com facilidade, sua adaptacio, visto que
tiveram o seu primeiro contato com a agua antes mesmo de nascer. Em
virtude disso, é que os bebés devem ser estimulados a pratica de atividades
aquaticas, aproveitando a0 maximo essa potencialidade natural.



Com relacao a adaptacao que sofrem as pessoas ao buscar clubes ou
escolas de natacao pela primeira vez, pode-se enumerar os seguintes aspectos,
que sdo de fundamental importancia e que devem ser observados pelos
professores e por todas as pessoas que participarem do processo de recepcao
desse aluno:

* a partir do momento em que o aluno ingressa em um clube ou em
uma escola de natacao para fazer a sua matricula, ja deu inicio ao seu processo
de adaptacio, visto que ele se confrontara com um ambiente com o qual ndo
esta acostumado. Além disso, o cheiro natural dos produtos normalmente
utilizados para o tratamento da agua em piscinas, bem como a temperatura
e os sons caractetisticos das aulas de natagao também serao percebidos por
esse novo aluno, o que podera influenciar tanto positiva quanto
negativamente na sua adaptacio. Como a primeira impressio € a que fica, os
profissionais devem estar extremamente capacitados e preparados para
recepcionar o futuro nadador da melhor forma possivel, fazendo com que
ele se sinta acolhido e, desde ja, seguro e sem medo. Alguns questionamentos
iniciais devem ser feitos, como por exemplo: Por que o aluno procurou a
natacao? Caso a sua resposta seja por indicacao médica, esse aluno devera ser
encaminhado para uma avaliacio, feita por um médico do clube ou da escola,
especialista na area na qual o aluno apresenta problemas. O médico prescrevera
um trabalho orientado exclusivamente para esse aluno, o qual atendera as
suas necessidades. A apresenta¢io das dependéncias da piscina, como vestidrios
e chuveiros, deve ser sempre acompanhada por um representante do clube
ou escola, devendo ser explicadas, também, as principais medidas de higiene
e de seguranca adotadas naquele ambiente. O aluno jamais podera ficar
sozinho, sem saber para onde ir e o que fazer. Os profissionais responsaveis
pelo processo devem estar cientes de que, em muitos casos, 0 SUCESSO Ou O
fracasso do aluno, na sua adaptacao ao meio liquido, dependera do tratamento
que a ele dispensarao. O responsavel devera leva-lo até a piscina e apresenta-
lo ao professor.

e apesar de parecer logico, é necessario salientar a importancia da
apresentacao do professor ao aluno, pois eles passarao um grande periodo
juntos e devem se conhecer para que o aluno adquira confianca no profissional
e acredite no seu trabalho. E fundamental que o professor faga algumas
perguntas ao aluno, para que possa situa-lo em alguma categoria de
aprendizado, podendo, dessa forma, planejar quais aces deverdo ser
desenvolvidas para atingir os objetivos do seu aluno. Muitas sao as perguntas
que podem ser feitas. Existem, entretanto, algumas principais, que dardo
uma no¢ao exata dos conhecimentos do aluno a respeito da natacao, como
pot exemplo:
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* Por que vocé procuron a nata¢io? Com essa pergunta, o professor
confirmara se o aluno tem algum problema de satde e se passou pela avaliacao
médica, se o aluno procura a natacao para aprender a nadar e praticar uma
atividade fisica, ou se ele, simplesmente, procura uma atividade recreativa e
de lazer. Independentemente das respostas, o professor devera orientar
continuamente o trabalho do seu aluno, motivando-o e o desafiando para
que alcance novos objetivos e pratique a natagao sempre.

* Vocé jd praticou natagio alguma vezs Através dessa pergunta, o professor
sabera se o aluno ja teve contato com uma piscina, se conhece o processo de
uma aula de natacio e se tem algum conhecimento sobre ela.

* Vocé sabe nadar? Essa questio tera, obrigatoriamente, duas respostas.
Caso seja N0, o professor sabera, imediatamente, que o seu aluno realmente
nao sabe nadar. Desta derivara uma outra pergunta:

* Vocé tem medo da dgua? Dessa forma, o professor sabera se deve iniciar
o ensino desde o comeco, ou seja, se devera aplicar toda a sequiéncia de
exercicios de adaptacdo desde o inicio, ou se podera passar o aluno para um
estagio posteriof.

Supondo que o aluno tenha respondido sim, que ele sabe nadar, o
professor confirmara isso fazendo outra pergunta:

* O gue vocé sabe nadar? As respostas poderio ser de dois tipos e definirio
exatamente em que nivel se encontra o aluno:

a) Bu sei nadar crawl. Essa resposta praticamente confirmara que o
aluno sabe nadar ou que, pelo menos, apresenta poucos problemas com
relacdo a esse tipo de nado. Mas o importante é que ele, por conhecer qual é
onado e o seunome, ja teve contato com esse estilo e, portanto, tem algum
tipo de experiéncia com ele.

b) Eu sei nadar aquele, assim de frente, ou qualquer outra resposta do
género. Esta praticamente comprovado que esse aluno nio sabe nadar, ou,
no minimo, que sabe nadar cachorrinho ou outro estilo semelhante.

Essa é uma forma que o professor pode utilizar para saber em que
nivel se encontra o aluno e, imediatamente, classifica-lo em uma determinada
categoria, estipulando, inclusive, qual o trabalho que devera ser desenvolvido
com ele.

Feito isso, o professor podera propor ao aluno que entre na piscina.
Para tanto, ¢ de fundamental importancia que lhe seja apresentada a piscina,
suas dimensoes e, principalmente, suas diferentes profundidades. Dessa
forma, o aluno sabera até onde pode ir sem se preocupar em conseguir

o 11



alcancar o fundo com os pés. Levando-se em consideracao que seja um
iniciante, e que tenha muito medo da agua, essa ¢ uma forma de tornar o
ambiente da piscina mais familiar e menos traumatizante. Imagine pedir
para que um aluno entre em uma piscina sem que ele saiba sua profundidade,
se o que ele mais quer é seguranca e tranqiilidade, deixando sempre os seus
pés no chio? Dependendo da intensidade do medo que apresentar, é
aconselhavel até que seja dada uma volta completa em torno da piscina, para
que ele veja, de perto, todos os seus detalhes.

Agora o aluno esta pronto para entrar na piscina. Deve ser sugerido
pelo professor que a entrada seja realizada com o aluno de costas para a
piscina e de frente para a escadinha. Nesse momento, o professor pode
também dizer ao aluno quantos degraus possui a escada, para que o aluno
saiba quando tocara com os pés o chio.

Salienta-se que o mais indicado é que o professor realize todo esse
processo, bem como a seqiiéncia metodologica para o ensino da nata¢io,
estando fora da agua. Isso nao quer dizer que, algumas vezes, o professor
nio tenha que entrar na agua, mas devera fazé-lo em decorréncia da
necessidade do aluno. Caso o aluno nio necessite da ajuda do professor na
agua, este devera entrar somente de vez em quando.

Com o aluno dentro da agua, o professor devera sugerir que seja feita
uma caminhada, sempre se apoiando em algo seguro, como em uma barra,
pot exemplo. Deve-se ter cuidado na utilizacio da raia como apoio para essa
caminhada, pois ela nio oferece toda a seguranca necessaria para o aluno.
Além disso, a apresenta¢ao da piscina ao aluno deve ser feita sempre nas raias
laterais da piscina, ja que qualquer problema que ocorra com o aluno, o
professor tera um rapido acesso a ele, muito mais facilmente do que estando
ele no meio da piscina. A utilizacio de qualquer tipo de material, como
pranchas, flutuadores ou macarroes, deve ser completamente vedada, visto
que esses artificios poderio proporcionar uma grande dependéncia ao aluno,
dificultando o seu aprendizado e surtindo como efeito justamente o oposto
do objetivado pelo professor: a perda do medo da agua.

Ao aluno deve ser dito que ele iniciara o aprendizado com o nado crawl,
que consiste na realizacao de um movimento de giro para frente com os dois
bracos alternados, com movimento também alternado de pernas e com
respiracio lateral. Se a explicacdo for dada dessa forma, o aluno sabera qual o
seu objetivo e se esforcara para atingi-lo. Além disso, o aluno interpretara o
objetivo como algo possivel, ao contrario do que se fossem dadas explicacoes
aprofundadas e detalhadas no momento da apresentacao do nado.

Sendo assim, deve-se pedir ao aluno se alguma vez ja colocou o rosto
na agua. Caso a resposta seja nd0, a primeira coisa a fazer é ensinar-lhe a
bloquear a respiracao, que devera ser feita primeiramente fora da agua,
enfatizando sempre que a inspiragdo deve ser feita pela boca, isto porque,
quando o aluno retirar o rosto da agua, podera separar o ar da agua, o que é
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impossivel de ser realizado pelo natiz. Feito isso, o aluno estara apto a iniciar
a imersao. Um esclarecimento que deve ser feito ao aluno, antes de sua
primeira imersao, ¢ que ele nao devera inspirar em momento algum.

Os exercicios a serem seguidos sio os a seguir elencados:

1. De pé, segurando-se com as duas mios em uma barra ou em algo
fixo, que ofereca total seguranca ao aluno, realizar o bloqueio da
respiracio e, lentamente, flexionar os joelhos baixando o seu corpo
até que somente a sua boca fique imersa.

2.  Idem ao anterior, porém imergindo, além da boca, também o
nariz.

Para o préximo exercicio, € interessante que 0 aluno esteja usando dculos,
para quiese sinta mais seguro e relaxado durante o exercicio.

13



3.

Idem ao antetior, porém imergindo também os olhos. Nesse
caso, o aluno deve ser instruido a permanecer com o rosto dentro

da agua.

E importante que o aluno olbe ao seu redor quando estiver com o rosto na
dgua, pois isso lhe dard wma grande sensagio de seguranga. Depreferéncia,
ndo deixar que o aluno fique com os ouvidos também dentro dadgua. O
aluno deverdser alertado de que, no decorrer do proximo exercicio, onvird
sons caracteristicos do meio subaqutico, e que isso € normal.

4.  Mantendo a mesma posicio, segurando a barra com as duas maos,

o aluno realizara a imersio de toda a cabeca.

5. Idem ao anterior, porém pedindo para que o aluno permaneca o

maior tempo possivel submerso.

De pé, ainda segurando-se na barra com as duas maos e de frente
para ela, pedir para que o aluno tente ajoelhar-se no fundo da
piscina com o rosto voltado sempre para frente, sem empurrar a

barra para cima.

Nagrande maioria dos casos, 0 aluno nio conseguird cumprir essa tarefa.
Isso provard que, mesmo que queira, nio afundara. Esse fato deve ser
ressaltado pelo professor, fazendo com que 0 aluno perceba isso ese sinta
andamais seguro e conflante.

14



De pé, segurando-se na barra com as duas maos e de frente para
essa, com o rosto voltado para o fundo da piscina, relaxar as pernas
estendidas para tras e deixa-las soltas, sem realizar qualquer tipo de

movimento.

O objetivo desse exercicio éiniciar a flutuagio. Caso o aluno nio tenha
caracteristicas flotatdrias, ndo se deve insistir para que tente flutuar de
qualquerforma, pois elendo conseguira. Deveser explicado sobrea densidade
dssea, sobre a quantidade de tecido adiposo e sobre o tonus muscular,
esclarecendo os motivos pelos quais ele néo flutna. Deve-se esclarecer ao
aluno, também, que, nessa etapa, iniciariaaprendizagem damanobrade

levantar que servivd paraanxilid-lo no momento em que desejar retornar a

posigio de pé.

Idem ao anterior e, a partir do momento em que o aluno estabilizar
a sua posicao na agua, ele deve ser orientado a flexionar os joelhos,
trazendo-os de encontro ao peito, 0 que ocasionara um aumento
no peso da sua extremidade corporal, levando essa ao fundo da
piscina. Quando os joelhos chegam ao peito, as pernas devem ser
estendidas até chegarem ao chio.

Um aspecto de extrema importancia é que a cabegaseja retivada da agua
somente quando os pés estiverem firmemente apoiados no fundo dapiscina,
oqueproporcionardaindamais segurangaao aluno.

15



9. De pé, de frente para a barra, mas a uma distancia de,
aproximadamente, um braco estendido dessa, simular o
movimento dos bracos que serao utilizados na manobra de levantar,
ou seja, de empurrar a agua o mais rapido e forte possivel para
baixo e para tras.

O objetivo desse exercicio é facilitar ainda mais a projegio do quadril do
aluno parajfrente, fazendo com queamanobrade levantar seja executada

COmM SUCESSO.
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10. De pé, segurando a barra com as duas maos e de frente para essa,
com o rosto voltado para o fundo da piscina, relaxar as pernas
estendidas para tras e deixa-las soltas, sem realizar qualquer tipo de
movimento e, a partir do momento em que o aluno estabilizar a
sua posicao na agua, devera iniciar a manobra de levantar,
flexionando seus joelhos e os trazendo de encontro ao peito. Nesse
mnstante, deve set realizado o movimento dos bracos que trardo os
quadris para frente. Quando o aluno sentir que seu corpo esta na
vertical, suas pernas devem ser estendidas até que toquem o chao.
Somente nesse momento a cabeca devera sair da agua.

Esse exercicio é muito importante e deve ser repetidlo varias vezes, sempre
comasupervisio atenta do professor, pois é quando o aluno comega a ficar
independente na dgua, sem qualquer tipo de apoio ou de anxilio. Ele s
deverd passar para o proximo exercicio apos varias repetigoes deste e quando

o professor tiver a certeza de que seu aluno conseguird realizar o proximo.
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11. De pé, segurando a barra e de frente para essa, deixar o corpo
flutuar e, quando isso for conseguido, empurrar lentamente a barra
para frente, impulsionando o corpo para tras. Quando o aluno
comecar a flutuar sozinho, deve ser iniciada a manobra de levantar,
conforme descrito anteriormente.

12, Oaluno ficari de costas para a borda da piscina, deixando um de
seus pés no chiao, o outro apoiado na borda e seus bracos
estendidos para frente. Ele inspirara, colocara o seu rosto na agua
e deslocara o seu corpo para frente. Quando sentir que perdeu o
equilibrio, a perna que esta na borda devera ser estendida,
impulsionando o nadador para frente. Ele devera ficar flutuando
até que sua respiracdo o permita. Quando sentir necessidade de
respirar, devera, simplesmente, realizar a manobra de levantar.

Esseexercicio também requer extrema atengio por partedo professor, pois
em qualquer eventualidade, o professor deverd auxiliar o senaluno. Nesses
exercicios, 0 aluno ndo deverd ficar sozinho em hipdtese alguma. Eleserd o
centro de todas as atengdes do professor.
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13. Como o aluno nio podera retornar a borda para impulsionar o
corpo cada vez que parar, esse apoio devera ser buscado no fundo
da piscina, podendo ser com os dois pés paralelos ou com um
pequeno afastamento antero-postetior. O aluno se impulsiona e
segue deslizando, sem executar qualquer tipo de movimento, seja
de bracos ou de pernas, com exce¢ao da manobra de levantar.

Com a realizagio desses exercicios repetidas vezes, 0 aluno estard adaptado,
independentenaaguaeterd condicoes deiniciar o trabalho objetivando suas

T
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Sensibilidade e
habilidades aquaticas

K J

A partir do momento em que o aluno conseguir flutuar e deslizar,
retornando a posicao de pé com seguranca e tranquilidade, devem ser iniciadas
atividades que objetivem a sensibilidade e habilidades aquaticas, que facilitardo
grandemente o aprendizado dos estilos.

Deve-se ressaltar que, apesar de os exercicios serem desafiadores e
motivadores, o professor deve estar seguro das condi¢oes e capacidades de
seu aluno.

Além disso, nesse estagio da aprendizagem, sao indicados unicamente
os exercicios numeros 1 e 2. Os demais exercicios elencados a seguir devem ser
utilizados somente quando o aluno tiver aprendido os nados a que se referem.

Iniciagio

1. Sentarno fundo da piscina
a) O aluno inicia de pé, com os dois bracos estendidos acima da
cabeca,
b) Ap6s salta na vertical enchendo os pulmées;
¢) Quando estiver descendo, simplesmente leva suas pernas
estendidas para frente, deixando-as deslizar no fundo da piscina.

Paralevantar, o aluno flexiona suas pernas e apdiasens pés no chio. Deveser
aumentado otempodepermanéncianofundo conformeforemfeitas repetigoes

desse exercicio.




Deitar em decubito ventral no fundo da piscina

a) Idem ao anterior, porém as pernas deverio ser levadas estendidas
para tras, para que os joelhos nio se choquem com o chao, mantendo
os bracos estendidos para cima até chegar no fundo.

Mergulho

a) De costas para a borda da piscina, um dos pés apoiado na parede
e o outro no fundo e com os dois bracos estendidos a frente.

b) Ap6s a inspiracio prévia para a imersio, o aluno deve empurrar
a sua perna que esta na parede e direcionar o seu corpo para o fundo
da piscina. Além disso, o aluno deve ser orientado a bater pernas
do crawl vigorosamente, para que seu corpo continue com propulsio
mesmo quando ja tiver saido da parede.

¢) Feito isso, podem ser movimentados os bracos da frente para
tras semelhante a bracada do nado golfo, com a recuperacio
semelhante a bracada do nado peito, sempre mantendo o batimento
de pernas.
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Aperfeicoamento

1. O exercicio inicia com os alunos espalhados pela piscina flutuando
em decubito dorsal. Ao sinal do professor, os alunos deverdo mudar
suas posicoes através de um rolamento lateral do corpo, sem encostar
no fundo da piscina. Repetir varias vezes.

7

2. Idemaoanterior, porém com os alunos realizando a troca de posi¢ao
trazendo suas pernas por baixo do corpo.

Os alunos ndo se deslocardo, realizando todos os exercicios no mesmo local
dapiscina. O professor deve observar setodos os alunos estio escutando o
sinal, para que todos estejam executando sempre a mesma tarefa. Caso
contrdrio, enquanio alguns alunos estiverem.em deciibito dorsal, descansando
suarespiragdo, outros estario sem respirar em deciibito ventral.
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3.

Cachorrinho com a cabeca dentro da agua: com o corpo em decubito
ventral, batimento de pernas do crawl e com bracos alternados
puxando a agua da frente para tras até a altura do peito.

4.

Asdistancias aserem nadadas devem ser velativamente curtas, levando em
consideragio a capacidade do nadador. Nao devem ser feitos movimentos
laterats da cabegaduranteasua execugio. Devese realizar umacompensagio
paraa coluna apds arealizagio desse exercicio.

Cachorrinho com a cabe¢a fora da agua.

5.

Os alunos nadam crawl liviemente pela piscina e, ao sinal do
professor, devem continuar nadando costas na mesma dire¢ao que
estavam antes, sem encostar os pés no chao.
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6.  Idem ao anterior, porém, ao sinal do professor, os alunos devem
voltar da posi¢io onde estio, nadando costas, sem encostar os pés

no chio.

7. Idemao anterior, porém, ao sinal do professor, os alunos deverao
mergulhar e encostar uma das mios no fundo da piscina e, sem
encostar os pés no chio, retornar a superficie e continuar nadando.

———

———




8. Idemao anteriot, porém, ao sinal do professor, os alunos deverao
dar uma cambalhota e seguir nadando craw! na mesma direcio inicial.

9. Idem ao anterior, porém, apos realizar a cambalhota, os alunos
voltarao nadando costas.

10. Realizaruma competicao entre os alunos onde vence o que chegar
por ultimo ao outro lado da piscina nadando crawl.

11. 1demao anterior, porém trocando o estilo a ser nadado.

Esseéum excelente exercicio para trabalbar as habilidades aquaticas ea
competitividade entre os alunos, onde ndo ganha o mais rapido, mas sim, o
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12. Iniciar com os alunos em dectibito ventral como se tivessem
terminado de nadar uma piscina, ou seja, com sua cabeca em dire¢ao
a borda. Ao sinal do professor, os alunos deverio nadar craw!/ s6
que indo para tras. E 6bvio que a bracada sera realizada como se
fosse uma bracada de nado costas, mas continuando com a pernada
decral.

13. 1dem a0 anterior, porém com os alunos em decubito dorsal. Ao
sinal do professor, os alunos deverdo nadar costas, realizando a
bracada do nado crawl.

Esses exercicios ndo devem ser realizados em disténcias muito grandes. E
logo apds asua realizagio.

;%

e

14, 1dem aos dois anteriores, porém podendo ser variadas as formas
de propulsao, como por exemplo:
a) somente pernas, tanto do crawl, quanto do nado costas, com o
auxilio de uma prancha;
b) nado cachorrinho, tanto em dectbito ventral, quanto em decabito
dorsal;
¢) bragos com flutuador e
d) mergulho.

Esseexercicio podeter muitas variagoes, dependendo dahabilidade dos alunos
edacriatividade do professor.
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15.

16.

17.

Em decubito ventral, com um flutuador entre as pernas, executar
movimentos semelhantes a bracada do nado peito com uma
amplitude muito pequena, com movimentos quase que
exclusivamente das maos, mantendo sempre a cabeca fora da agua.

Idem ao anterior, porém na direcio oposta, ou seja, o aluno ira
para tras.

Idem ao anterior, porém em decubito dorsal, com os bracos ao
lado do corpo e com movimento apenas das maos.

Z (¥
%

CA™

Esses exercicios devem ser inconporados a rotina das aulas, e ndo ser
utilizados esporadicamente, visto queanxiliario o alunonodominio
deseu corpo nadguaenodesenvolvimentodos nados.
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Estilos
K

Crawl

Sempre que se inicia a seqiéncia metodoldgica para o ensino de algum
nado, é de extrema importancia que o professor apresente os objetivos que
pretende alcancar ao final dela, tornando muito mais prazerosa e eficiente a
contribuicao do préprio aluno nesse contexto. Esse aspecto deve ser levado
em consideracio em todos os nados que aqui serdo descritos. Além disso, os
exercicios sao apresentados conforme o seu objetivo. E, apesar de ser seguida
a sequéncia proposta a seguir, deve haver variacoes nos grupos articulares e
musculares que estdo sendo exigidos na atividade, a fim de ndo sobrecarregar
essas regioes, causando fadiga e lesdes, podendo ocasionar até o desinteresse
do aluno para a natacio e o encerramento da atividade.

O crawl caracteriza-se por set, em geral, o primeiro nado a ser ensinado
nanatacao.

Pernada (iniciagio)

As primeiras explicacoes com relacao a pernada devem ser supetficiais,
nao devendo ser dados ao aluno detalhes de sua execucao. A explicacio seria,
pot exemplo, dizer que a pernada se realiza usando as pernas alternadamente,
chutando a agua para baixo. Com base na realizacao da pernada executada
pelo aluno é que serdo feitas as primeiras correcoes, devendo sempre priorizar
as mais amplas, para, depois, com o passar do tempo, serem feitas as correcoes
mais detalhadas na pernada.

Essa progressao no grau de especificidade das correcoes feitas pelo
professor vale para todos os exercicios aqui descritos e aumentara,
gradativamente, conforme aumenta o grau de dificuldade dos exercicios:



1. Em dectbito ventral, com o rosto dentro da agua e com os dois
bracos estendidos a frente sem prancha.

O afastamento dos bragos deve ser de, aproximadamente, a largura dos
ombros, eas pernas devem estar quase se tocando.

== Cor

2. Em dectibito ventral, com o rosto dentro da agua e com apenas
um dos bragos estendido a frente e o outro ao lado do corpo.

3.  Idemao anterior, porém trocando os bracos.
Nessesdlos iltimos exercicios o objetivo éjustamente ocasionar o desequilibrio,
obrigando oaluno autilizarsuapernadaparacumprirafungioestabilizadora,
preparando-o parareceber abragadaque vivdaseguir.

4. Em dectbito ventral, com o rosto na agua e com os dois bragos
estendidos ao lado do corpo.

Em todlos esses exercicios, 0 aluno parard para realizar a respiragio quando
sentir necessidade.

Bracada (iniciacdo)

1. De pé, simular o movimento de giro com um braco de cada vez,
mantendo o rosto na agua e o outro braco parado a frente, com
apoio na barra ou em uma prancha.
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Em decubito ventral, com um braco parado a frente do corpo sem
o apoio da prancha, e o outro realizando a bracada, juntamente
com a pernada.

Idem ao anterior, porém com o outro brago.

Em decubito ventral, com um dos bracos ao lado do corpo e o
outro realizando a bracada.

Idem ao anterior, porém trocando os bragos.

Em pé, simular o movimento dos dois bracos, simultaneos e
alternados.
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7. Em dectibito ventral, realizar a pernada do crawl! juntamente com a
bracada, com os dois bracos simultaneamente e alternados.

Oprofessor deve estar atento para que seu aluno ndo realize a chamada

pegada dupla. Os bracos devem estar sempre opostos, ndo se encontrando
emmnenhum momentodo trajeto da bragada. Além disso, a bragada deveser
realizada com os dois bragos sempre estendlidos.

Respiragio

A respiragdo pode e deve ser utilizada desde o momento em que
o aluno tiver total e completo controle sobre o bloqueio da sua respira¢io,
nio devendo, portanto, ser trabalhada somente nessa etapa do
aprendizado do nado crawl. Os exercicios mais indicados para essa fase
sdo os de numero 1 e 2 da seqiéncia abaixo, sem levar em considera¢io a
observacao feita apds o exercicio de nimero 2.

E indicado que sejam realizadas varias repeticdes dessa respiracio
durante as aulas, o que auxiliara o descanso entre os exercicios, a melhora do
condicionamento fisico e, obviamente, a propria respiracao.

1. De pé, parado na piscina, com um apoio nas duas maos, realizar a
respiracao fora da agua (inspira pela boca e expira pelo nariz).
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2. De pé, parado na piscina, com as duas maos apoiadas, realizar a
respiracao dentro da agua (inspira pela boca, fora da agua, e expira
pelo nariz, dentro da agua).

Lembrar ao aluno queeleve frontalmente a cabeca o suficiente para quesua

bocasaia dadgua. Além disso, o movimento deveser do pescogo e nidio, das
costas.

3.  Emdectbito ventral, com o apoio de uma prancha, realizar a pernada
do nado crawl com a respiragio frontal.
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4. De pé, parado na piscina, realizar a respiracao lateral, deixando o
braco oposto ao do lado da respiracao apoiado, o outro brago
parado ao lado do corpo, com o pé, do lado que respira, mais atras.

Anites de iniciar o proximo exercicio, deve-se perguntar ao aluno seele é
destro ousinistro. Issopodeservir como referénciaparaolado em que o aluno
Jard arespiragio, ouseja, o seulado de preferéncia.

A orelbado lado oposto ao que estd respirando deve permanecer sempre
dentro da dgua, tanto no momento da inspiragio quarnto no momentoda
expiragdo.

5. Repetir o mesmo exercicio na mesma posicao, porém o braco que
estava parado ao lado do corpo devera realizar a bragada.

Quando 0 brago vai em diregio adgua, o rosto devefazer o mesmo. O brago
eorosto entram simultaneamente na dgua. Quando o brago sedirige para
foradadgua, o rosto faz 0 mesmo. Quando o brago estiver fora da dgua, o
r0sto também estara.
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6.  Em dectbito ventral, apoiando a mao do brago oposto ao lado da
respiracao em uma prancha, realizar a respiracao lateral, trabalhando
pernas do crawl e executando a bracada somente com o braco do
mesmo lado da respiracao.

Levando-seem consideragio o principio datransferéncia bilateral, s deveser
ensinadaarespivagio para o outro lado quando o alunojativer dominio sobre
asuarespiragio paraesse primeiro lado.

Nado completo

1. Em decubito ventral, realizar o nado completo, com pernas, bracos
e respiracao lateral.
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Pernada (aperfeicoamento)

1. Umdos bragos estendido a frente e apoiado em uma prancha, com
o corpo em decubito lateral sobre esse, e o outro braco ao lado do

corpo.

2. Idem ao anterior, porém trocando os bracos.

3.  Umdos bracos estendido a frente sem o apoio da prancha, com o
corpo em decubito lateral sobre esse, e o outro braco ao lado do

corpo.

4.  Idem ao anterior, porém trocando os bracos.

Em todos os exercicios de pernada lateral, o aluno deve sempre deixar a
orelhado lado do brago que estd embaixo, apoiadano ombro, evitando, assim,
dores no pescogo.
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5. Inicia-se na mesma posiciao, em decubito lateral descrita
anteriormente, sem prancha. O aluno deve contar, mentalmente,
até trés e trocar de lado, realizando uma bracada do nado crawl,
repetindo essa seqiéncia durante toda a distancia a ser nadada.

6. Idemao anterior, porém o aluno trocara de lado, realizando uma
bracada do nado de costas.

7. Idemaos anteriores, porém com a troca de lado sinalizada através
de um apito do professor.
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8.  Em dectbito ventral, com as duas maos dadas atras do corpo,
realizar a pernada com o rosto na agua e respira¢ao frontal.

Nio éindicado para pessoas com problemas de coluna. Trabalbar com
distancias curtas. Devido a grande exigéncia da musculatura dorsal, fazer
uma compensagio comalongamentos apos asua realizagio.

9. Emdecibito ventral, com os dois bracos parados a frente do corpo,
sem prancha, com a cabeca fora da agua.

da agua.
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11. 1demao anterior, porém segurando uma prancha entre os bragos,
mantendo o rosto dentro da agua.

12. 1demao anterior, porém com a cabeca fora da agua.

Idem ao exercicio 8.

Bragada (aperfeicoamento)

1. Em decubito ventral, com o flutuador entre as pernas, realizar a
bragada com os dois bracos.

2. Em dectbito ventral, com um dos bracos parados a frente do
corpo, realizar a bragada com o outro braco, realizando a pernada e
a respiracao lateral, para o lado do braco que esta nadando.

3. Idemao anteriot, porém com o outro braco.
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4. Em decibito ventral, realizar a bracada com o braco direito. Assim
que este chegar na frente, junto ao braco esquerdo, este inicia a
bragada, parando quando chegar a frente, e assim sucessivamente.

Esse exercicio ndo deve ser adotado na iniciagio, pois pode condicionar o
aluno apermanecer com um dos bragos semprea frentedo corpo.

5. Realizar o nado completo, porém os bracos nao deverao sair da
agua, devendo esses percorrer toda a parte submersa da bragada,
inclusive a finalizacio.

Avrespiragio éfeitalateralmente. Cuidar paraque o aluno realize abragada
atéafinalizagio.

6.  Em dectbito ventral, com um dos bracos parados ao lado do
corpo, realizar a bragada com o outro braco, realizando a pernada e
a respiracao lateral para o lado do braco que esta parado.
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9.
10.

11.

12.
13.
14.

15.

Idem ao anterior, porém com o outro brago.

Em decubito ventral, com um dos bragos parados ao lado do
corpo, realizar a bragada com o outro braco, realizando a pernada e
a respiracao lateral, para o lado do braco que esta nadando.

Idem ao anterior, porém com o outro brago.

Com os dois polegares sob as axilas, nadar crawl, realizando a
pernada e a respiracao lateral.

Em decubito ventral, com um dos bracos parados a frente do
corpo, realizar a bracada com o outro braco, realizando a pernada e
a respiracao lateral, para o lado do braco que esta nadando, raspando
a ponta dos dedos na agua durante a recuperacao.

Idem ao anterior, porém com o outro brago.

Idem aos anteriores, porém nadando crawl completo.

Em decubito ventral, com um dos bracos parados a frente do
corpo, realizar a bragada com o outro braco, realizando a pernada e
a respiracao lateral, para o lado do braco que esta nadando, raspando
a ponta dos dedos na agua e o polegar ao lado do corpo durante a

recuperagao.

Idem ao anterior, porém com o outro brago.
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16.
17.

18.
19.
20.

Idem aos anteriores, porém nadando crawl completo.

Em decubito ventral, com um dos bragos parados a frente do
corpo, realizar a bragada com o outro brago, realizando a pernada e
a respiracio lateral, para o lado do braco que esta nadando, o mais
proximo possivel da borda da piscina, obrigando o nadador a
elevar o seu cotovelo durante a fase de recuperacao.

Idem ao anterior, porém com o outro brago.
Idem aos anteriores, porém nadando crawl completo.
Em decubito ventral, na parte superior da borda, com o ombro

livre para realizar o movimento da bracada, realiza-la simulando o
movimento do S na fase submersa.
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21. Nadando crawl completo, observando a flexao do cotovelo.

Costas

Geralmente é o segundo nado a ser abordado na aprendizagem da
natacao.

A iniciacao do nado costas pode ser realizada concomitantemente a
do nado crawl, ou apés o aprendizado completo desse nado.

Todos os aspectos observados anteriormente em relacao a adaptagao
a0 meio liquido, que dizem respeito a seguranca e a tranqiilidade do aluno na
agua, devem ser, mais uma vez, enfatizados nessa etapa do aprendizado do
nado de costas.

Primeiramente devem ser esclarecidos alguns pontos que aumentardo
a confianca do aluno e o éxito do exetcicio programado, como pot exemplo,
que a flutuacdo do nado costas segue os mesmos principios daquela para o
nado crawl, ou seja, deve permanecer com o corpo completamente relaxado
na agua. A respiracao deve ser continua e nao, bloqueada. Existe uma manobra
de levantar para retornar a posicio de pé.

Antes do inicio dos exercicios, é de extrema impotrtancia que o
professor esclareca alguns itens para seguranca e confianca do aluno. No
momento em que ele sentir necessidade de retornar a posicio de pé, a primeira
coisa a ser feita sera a inspiracao, com o consequente bloqueio da respiracao.
Ap0s, trazer o queixo de encontro ao peito, 20 mesmo tempo em que 0s
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joelhos também serao trazidos de encontro ao peito. Simultaneamente a
esses dois movimentos, existe um movimento forte e vigoroso dos bracos
que auxiliardo o retorno dos pés ao chao. Assim que os pés obtiverem um
adequado apoio no chao, o aluno podera ficar de pé, sendo a retirada da
cabeca da agua, o ultimo movimento que devera ser realizado.

Osaspectos acimamencionados devem ser extremamente ratificados nessa
préviaexplicagio, pois disso dependerd grande parte do éxito narealizagio do

exercicio.

1.

A sequiéncia a ser realizada, portanto, é a seguinte:

Deve-se realizar uma simulacao do movimento executado pelos
bracos. Para isso, o aluno deve estar de pé, de costas para a borda da
piscina, com os bragos afastados na lateral do corpo. Ao sinal do
professor, os bracos sio levados para tras, cerca de 30 cm, para
dentro, em dire¢io ao corpo e, apOs, para frente e para cima, sendo
esses 0s movimentos mais importantes e os que necessitam de
maior forca e de maior velocidade.

Oaluno deveperceber apressio que os bragos exercem nosentido de levar os
quadlyis para trds, pois essa éa suaprincipal fungio. Além disso, os prdprios
quadlris podem e devem serempurrados paratrds. Observe quesso fard com
quesuas pernas baixem e seus pés seaproximem.do chdo, facilitando muito
amanobradelevantar. Ressaltados esses pontos, devese lembrar ao aluno
que, quando seu queixo e seus joelhos estiverem se deslocando em diregio ao

peito, seus bragos realizardo o movimento acimadescrito.
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De pé, ainda de costas pata a parede, cerca de 2 m desta, para evitar
que o aluno perca o equilibrio e caia para tras, flexionar os joelhos
até que o nivel da agua esteja na altura do pescoco, direcionando sua
cabeca para cima, olhando para o teto da piscina, com suas orelhas
dentro da agua. Isso evitara que a cabeca fique a uma distancia
muito grande da agua, o que poderia fazer com que ele caisse para
dentro da agua, e nao para tras como € o correto. Esse é um aspecto
importante: o aluno deve cair para tras, mantendo sempre suas
orelhas dentro da agua. Além disso, seus bracos devem estar
estendidos e afastados lateralmente, com as palmas das maos
voltadas para baixo. A partir do momento em que o aluno estiver
nessa posicao, ele devera desequilibrar seu corpo para tras e, quando
sentir que perdeu o equilibrio, deve dar um leve impulso com os
pés no chio, a fim de, simplesmente, aproxima-los do nivel da
agua. O aluno permanecera nessa posicao por algum tempo e,
quando quiser levantar, realizara todos os movimentos da manobra
de levantar, sempre com o auxilio verbal do professor, como segue:

a) inspirar pela boca;

b) trazer o queixo de encontro a0 peito, colocando o rosto
dentro da agua;

¢) trazer os joelhos de encontro ao peito;

d) empurrar a 4gua para frente e para cima com rapidez e
velocidade;

e) baixar os quadris;

f) estender as pernas, apoiando os pés no chio;

g) ficar novamente de pé;

h) retirar a cabeca da agua.
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3. Ap6s realizar varias repeticoes do exercicio anterior, e com o professor
tendo a seguranca de que o seu aluno domina a flutuacdo e a manobra
de levantar, ele devera ser orientado a realizar o deslize, iniciando de
frente para a borda, com um pé no chio e o outro na parede. A
perna do pé que esta na parede impulsiona o corpo para tras, sempre
lembrando que as orelhas devem permanecer no nivel da agua, e a
forca é feita para tras e nao para cima.

Conforme o aluno adquire confianga, seus bragos podem ser trazidos, apds o
inicio daflutnagio, para o lado do corpo, anxiliando bidrodinamicamenteo
seu deslocamento na dgua. Nesse caso, no momento em que honver a
necessidade de levantar, os bragos deveriio ser afastados do corpo, parasomente
entdodarinicioamanobradelevantar.
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4. Idem ao anterior, porém tendo como apoio para o deslize o fundo
da piscina.

Pernada (iniciagio)

1. Em decubito dorsal, com os bracos ao lado do corpo, realizar a
pernada do nado de costas, partindo com o impulso na borda.

Primeiramente, 0 aluno deverealizar apernadacomo conseguir, ndodevendo
o professor dar muitos detalbes com relagio a sua execugio. Deve, por
exemplo, dizer apenas que o movimento das pernas éalternado, chutando a
dguaparacima. Deveser repetido esse exercicio vdrias vezes antes de passar

7

ao proximo.
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3.

Idem ao antetior, porém com um dos bragos estendidos acima da
cabeca, permanecendo o outro ao lado do corpo. O primeiro deve
estar ao lado da orelha e, o mais importante, e que deve ser alertado
a0 aluno, é que a mao desse braco deve ficar sempre dentro da agua.
Caso contrario, sera extremamente dificil para o aluno conseguir
permanecer com seu rosto fora da agua.

Idem ao anterior, porém com o outro braco.

Nesses siltimos dois exercicios, 0 aluno pode optar por iniciar o exercicioja
com o brago acimada cabega, ou iniciar com o brago ao lado do corpo edepois
levi-lo acimada cabega, desde que o fagasempre por dentro da dgua.

4.  Idemao anterior, porém com os dois bracos acima da cabega.

Agoraédefundamental importinciaque os bragos estejam sempredentroda
dgua. Caso contrdrio, o alunondo conseguird manter sen rosto foradadgua
e, provavelmente, tomard dgua, podendo ser esse um empecilho paraa
continuidade do exercicio. Aqui, mais uma vez, o aluno pode optar por
iniciar com osdois bracos acimada cabeca, oniniciar com ambos os bragos ao
lado do conpo elevitlos acimada cabega, sempre por dentro naagua, depois de
comegar o batimento de pernas.

S—

Bracada (iniciagio)

Inicialmente o aluno deve realizar o movimento da bragada, de pé,
e somente com um dos bracos. O braco que esta parado fica
estendido ao lado do corpo, e o que esta realizando a bracada o faz
também em extensao, partindo do lado da perna e realizando um
movimento circular para tras que passara rente a cabeca e terminara
ao lado da perna.
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Nesse momento oalunojapodeser orientado aexecutar o movimentodegiro
doantebrago. Como afinalizagio dabragadafoi realizada comapalmada
mdo, e esta terminou a fase submersa junto a coxa, ela saird da dgua
primeiramente com opolegar, seguido de todaamao. Quando o brago estrver
dzrecwmdopdmam apdlmddnmodewmserwltachpamfom,sendoqm
aentradanadguaserd realizada primeiramente com o dedo minimo, e,
posteriormente, com o restante da mdo. A fase submersa se realizard
lateralmenteao corpoe pamlelamenteao nitvel dadgua, terminando coma
palmadamaiojuntoacoxacomono inicio.

Em decubito dorsal, inicia-se com o batimento de pernas e com os
dois bracos ao lado do corpo. Um braco realizara a bracada como
descrito anteriormente, sempre com respira¢io constante e

mantendo o outro braco parado ao lado do corpo.

Apartesubmersadabragadadeveser realizadaao lado do conpo, paralelamente
a0 nivel da agua, ndo devendo ser, portanto, muito profunda, evitando,
assim, movimentos desnecessrios eprejudiciais da cabecano sentido vertical.
Aspernas devem estar sempre realizando os movimentos da pernada, ndo
devendopararemmomerioalgum.

o 49



3. Idemao anterior, porém com o outro braco.

Niodeveser utilizalo qualquer tipo de implemento material paraarealizagio
desseexercicio, bem como em todos os anteriores, visto quetanto aflutuagio
quanto o equilibrio sio fungdes dapernada, e esses nio poclem ser substituidos
porpranchas, flutuadores on material semelbante.

4. Mais uma vez ¢é interessante que seja realizado o exercicio de pé,
para que o aluno perceba exatamente quais sao os movimentos que
deve executar. Portanto, simular a bracada do nado costas de pé,
com os dois bracos alternados.

Respiracio
A respiracio no nado costas é exatamente igual a realizada no crawl, ou
seja, deve ser constante e sincronizada com a bracada. Esse sincronismo
dependera do proprio aluno, podendo ele, por exemplo, inspirar quando
um braco entrar na agua e expirar quando o outro entrar na agua, ou inspirar
quando um braco entrar na agua e expirar quando esse mesmo brago entrar
na agua novamente, ou de outra forma desde que o aluno se sinta bem.

Nado completo

1. Emdecibito dorsal, realizar a bracada do nado costas com os dois
bracos alternados, sempre com batimento de pernas.

Deixarsemypreacabegabenapotada, comas ovelbasdertrodadgua, realizando
omouvimentodos bragos pelalateral do corpo, priximoaonivel daagua. Devese
ter cutdado paraque os dois bragos nido seencontrem ao lado do corpo, o queé
considerado um erro. Casoseja observado isso, deveser feitaa corregio o mais
rdpidoypossivel. O correto éum dos bragosestar sempreno sentido opostoao do
outro. As corregdes feitas nesses exercicios ndo devem ser técnicas, devendo
somenteser chamadaaatengioparaaquelas queesieamdificuliandoarealizagio
doexercicio ouquepossam prejudicar o aprendizado.
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Pernada (aperfeicoamento)

1. Emdectbito dorsal, realizar o batimento de pernas mantendo um
braco ao lado do corpo e o outro direcionado para fora da agua,
formando um angulo de 90° com o tronco.

\
V)

2. Idem com o outro braco.
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3. Idem com os dois bracos para fora da agua.

Devido a grande exigéncia que é requerida das pernas nesse exercicio, esse
deveser realizacdo em disténcias curtas. E importantesalientar queas pernas
devem ser trabalbadas com o méximo de fora, velocidade e tragio, para que
oaluno tenha a capacidade de sustentar seus bragos parafora dadgua. Pode-
sedizer para o aluno, ainda, que realize apernada alguns centimetros abaixo
do nivel da dgua, para que essa, além de levar seu corpo paratrds, também o
leveparacima.

4.  1dem aos anteriores, mantendo um dos bragos ao lado do corpo,
realizando a pernada do nado costas e executando a bracada desse
mesmo nado somente na sua fase aérea.

5. Idem com o outro braco.

6. Idemcoma realizacdo da bracada com os dois bracos simultaneos
e alternados.

Bragada (aperfeicoamento)

1. Realizara pernada do nado costas, mantendo as duas maos dadas
a frente do corpo, executando o rolamento dos ombros a cada trés
pernadas.

Orosto deverd ficar sempre voltado para cima, com a cabega parada, e os
ombros serio trazidos proxinmos ao queixo.
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Nadar costas apenas com um braco, mantendo o outro parado ao
lado do corpo. Quando o braco que esta nadando entrar na agua, o
outro ombro devera ser projetado para fora da agua, caracterizando

rolamento dos ombros.

Idem, porém com o outro braco.

Nadar costas apenas com um braco, mantendo o outro parado e
estendido acima da cabega.

Idem ao anterior, porém com o outro brago.

Idem ao anterior, porém, quando um braco chegar acima da cabeca,
encontrando o outro, ficara parado, sendo iniciada a bracada com o
braco que estava parado e, assim, sucessivamente.
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7. Em dectbito dorsal, deixar um braco parado ao lado do corpo e
nadar costas com o outro braco. O exercicio sera realizado junto a
raia e, quando o braco que esta realizando a bragada entrar na agua,
deverao ser segurados os quebra-ondas das raias, que serao utilizados
como apoio para a realizacao da bracada.

O objetivo desse exercicio é realizar a flexdo do cotovelo, durante a fase

submersadabragada, do nado de costas.

8. Idemao anteriot, porém realizando a bracada com o outro braco.
9. Idem ao anterior, porém nadando costas completo.

10. Repetir o exercicio descrito anteriormente para a flexdo do cotovelo
durante a bragada do nado craw! préximo a borda da piscina, porém
realizando-o com o nado costas.

Peito

O nado peito é o tetceiro estilo a ser abordado nessa seqiiéneia, mas existem
autores que defendem o seu ensino como o primeiro de todos os nados.

Para o ensino do nado peito, o professor deve ter bem claros alguns
aspectos de extrema importancia referentes a sua execucio. Jamais se deve
iniciar a aula com o nado peito, ou mesmo com o nado golfo, mas sim com
os nados crawl e costas. O aquecimento deve ser condizente com a atividade
que sera realizada. Portanto, tem que dar énfase para as articulagoes mais
envolvidas na acdo. Devido a sua grande exigéncia técnica, é necessario que
sejam repetidas varias vezes cada um dos exercicios apresentados a seguir,
mas devem ser realizadas atividades de compensacao para a coluna lombar, a
virilha, os joelhos e os tornozelos, devido a grande utilizacio dessas
articulacdes durante o nado, nao somente no final da aula, mas e
principalmente, entre cada dois ou trés exercicios nadados.

Devido a sua relativa dificuldade de compreensao, ¢ muito interessante
que, se possivel, sejam utilizados recursos audiovisuais, através dos quais o
aluno podera visualizar, com clareza, todos os movimentos que executara
posteriormente. Caso nao seja possivel, um colega que ja nade peito pode
auxiliar nesse aspecto.
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Assim como em todos os outros nados, a aprendizagem do nado
peito deve sempre iniciar pela pernada, visto que essa representa a grande
forma de propulsao nesse nado.

Os exercicios que serao desctitos posteriormente, que posicionam os
alunos fora da piscina, devem ser evitados com adultos, sendo mais indicados
para criangas e adolescentes.

Pernada (iniciagio)

1. Desenhar duas meias luas no chao, uma de frente para a outra,
ficando o aluno sentado no chao com as pernas flexionadas e com
os calcanhares sobre a extremidade distal dessas. O aluno percorrera,
sempre e somente com os calcanhares, as linhas dessas meias luas,
enfatizando a dorsoflexdo dos pés que deve ser permanente.
Iniciando com os dois pés unidos, e com as pernas estendidas, o
aluno deve flexionar seus joelhos, trazendo-os de encontro aos
glateos. Nesse momento, seus joelhos permanecem unidos, e seus
pés se afastam, percorrendo as bordas laterais das meias luas,
finalizando a pernada com a extensdo das pernas.

Asinicas correcdes que devem ser feitas sio: com relagio aos pés do aluno
casoesteja realizando o exercicio com os pés relaxados, devendo permanecer
emdorsoflexio; e com relagio ao afastamento lateral prematuro dosjoelbos,
oquetambém deveserevitado. Niodevesersolicitado ao aluno quepermaneca
comospésemflexio plantar nesseexercicio, poisssodificultariaa.compreensio
dapernada e, principalmente, do posicionamento correto de seus pés. Seo
aluno apresentar dificuldades pararealizar esse movimento, o professor deve

pegar nos pés do aluno e, enfatizando sempre o posicionamento dos pés,

realizarapernadaparaele com suas méos direcionando o movimento.




2. Dectibito ventral sobre um banco sueco, deixando as pernas para
fora, completamente livres, o professor pegara, com as palmas de
suas maos, as solas dos pés do aluno e realizara a pernada,
enfatizando o afastamento lateral dos pés e o seu posicionamento
em dorsoflexao.

3. Com o aluno sentado na borda da piscina, realizar exatamente o
mesmo exercicio descrito anteriormente, porém deixando seus
calcanhares dentro e seus dedos fora da agua.
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Dentro da piscina, o aluno encostado de costas para a borda, tendo
seus calcanhares também encostados na parede, deixara um dos
pés no chio e o outro pé desenhara, na parede, o mesmo semicirculo
feito fora da piscina. Mais uma vez se deve enfatizar a dorsoflexao
do pé ao realizar a pernada, bem como o joelho direcionado para

frente.

Podeser utilizada a vaia ou a borda como apoio para uma das maos na
realizagio desse exercicio. O professor deve explicar que aflexio daperna
deveser lenta, ao contrdrio da sua extensio, que deveser vapida e vigorosa,
empurrando adgua para baixo e para dentro, em direcio ao pé que estd
parado, utilizando sempre, como apoios nadgua, asolaeolado internodopé.
Feito isso, erealizadas algumas vezes o exercicio, o professor deve perguntar
aoaluno seele estd realmente sentindo que adgua éempurrada contrao seu
Péqueestdparado.

5. Idem ao anterior, porém com a outra perna.

Devem serfeitas vdrias repetigies alternando aperna de agio, sempre coma
supervisio atenta do professor, que fard as correes imediatamente apds
serem detectados os problemas. Esseéum ponto muito importante, pois seo
alunondoforbem-orientado, eleaprenderd o movimentodapernadadeforma
equivocada, o que tornard.a corregio aindamais dificil.
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Em decubito ventral, com o rosto na agua e com os dois bragos
estendidos a frente do corpo, realizar a pernada com as duas pernas
ao mesmo tempo. O professor, ou um colega ficard em pé atras do
aluno e segurara a sola de seus pés com a palma de suas maos,
como descrito no exercicio do banco sueco. O aluno realizara a
pernada tentando empurrar seu professor para tras. Esse, por sua
vez, impedira que isso aconteca, empurrando o aluno para frente
com forca, o que o fara deslizar, mantendo sempre os bracos
estendidos acima da cabeca e as pernas estendidas e paradas. Feito
1sso, o professor caminhara até onde esta o aluno e repetira o
procedimento. Caso seja realizado em duplas, devem ser trocadas
as funcoes na volta.

Em decubito ventral, com o rosto na agua e com os dois bragos
estendidos a frente do corpo, realizar a pernada com as duas pernas
a0 mesmo tempo, sem a ajuda do professor. Os principais aspectos
que devem receber atencao, nesse exercicio, sao os seguintes:

a) o movimento da pernada deve iniciar e terminar com as pernas
estendidas, o que deve ser facilmente percebido pelo professor;
b) durante a flexio das pernas, os joelhos devem estar sempre
proximos um do outro, ou com um afastamento menor que o
dos pés;

¢) deve ser enfatizado que sio os calcanhares que encontram os
gluteos e nao, os joelhos que encontram o peito;

d) no momento em que os pés chegarem préximos aos gliteos,
seus calcanhares deverdo estar proximos um do outro, e as suas
pontas, direcionadas para fora;

e) realizar a flexio lentamente e a extensdo vigorosa das pernas;
f) os pés devem estar somente em dorsoflexio no momento da
extensao das pernas. O que nao pode acontecer de forma alguma
¢ que a pernada seja realizada com os pés em flexio plantar durante
a fase de tracao;
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g) nio deixar que o aluno faca uma hiperextensio da articulacio do
joelho, o que poderia acarretar dores e eventuais problemas nessa
articulacao com a sua repeticao;

h) nio permitir que o aluno amorteca a propulsio gerada pelas
pernas na coluna lombar, provocando um arqueamento dessa, o
que também lhe ocasionaria desconforto e dores nas costas;

1) as pernas devem ser unidas ao final da pernada, ou seja, quando
forem completamente estendidas, e os pés podem e devem assumir
uma posic¢ao de flexdo plantar somente nesse momento;

j) sempre ressaltar a importancia do deslize ao final da pernada.

8.

Idem ao anterior, porém com as maos apoiadas em uma prancha,
com os dois bracos estendidos a frente, podendo a cabeca ficar fora
ou dentro da agua.

Bragada (iniciacdo)

A bracada do nado peito tem a caracteristica de ser muito bem-

assimilada pelos alunos desde o inicio de seu aprendizado, visto que seus
movimentos sao muito semelhantes aos do mergulho.

Para o aprendizado da bracada propriamente dita, pode-se utilizar a

seguinte seqiiéncia de exercicios:

1.

De pé, pernas afastadas na largura dos ombros e levemente
flexionadas, e com o tronco inclinado a frente, bracos estendidos a
frente do corpo e palmas das maos voltadas para baixo, com o
rosto fora da agua. Inicia-se o movimento dos bracos pelo seu
afastamento lateral, a0 mesmo tempo em que as palmas das maos
sao ligeiramente dirigidas para a lateral. Quando os bracos estiverem
afastados a uma distancia semelhante a latgura dos ombros, os
cotovelos serao flexionados, e os bragos seguirao se afastando até
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que cheguem préximos a linha dos ombros. Nesse momento, o
antebraco seguira em dire¢ao ao peito, utilizando como eixo a
articulacao do cotovelo, a0 mesmo tempo em que as palmas das
maos comecam a set voltadas para cima. Feito isso, os cotovelos se
aproximarao um do outro e, 20 mesmo tempo em que os bracos
sao estendidos a frente do corpo, as palmas das mios retornam a
posicao inicial.

Esse movimento deve ser realizado lentamente, sempre com o professor
anxiliando verbalmente a sua execugio. Além disso, ele deve ser repetido
vdrias vezes, sempreenfatizando alguns aspectos, como por exemplo:

2.

a) distincdo entre a fase de traco e a fase de recuperacio;

b) nio ultrapassar a linha dos ombros com os cotovelos;

¢) utilizar, durante a fase de tragio, tanto as mios quanto os bragos
e antebracos;

d) terminar o movimento com os bracos estendidos a frente do
corpo e com as palmas das maos voltadas para baixo.

Idem ao anterior, porém com o rosto dentro da agua.

60



3.

Em dectbito ventral, realizar a pernada do c7awl e a bracada do nado
peito, parando o exercicio e ficando de pé quando sentir necessidade
de respirar.

Respiragio

Parado, em pé novamente, na mesma posicao desctita anteriormente,
realizar a bracada com o movimento de elevacao frontal da cabeca
para realizar a respiracao, enfatizando-se os seguintes aspectos:

a) a cabega sera sempre elevada de forma que o rosto fique voltado
para frente, permanecendo com o queixo proximo a linha da agua;
b) esse movimento comega imediatamente ap6s dar-se inicio a0
afastamento dos bracos no principio da bracada porque é durante a
fase de tragao que se tem o apoio necessario para dar sustentacao a
elevacio da cabeca;

¢) quando os bracos iniciarem a fase de recuperagio, a inspiragio ja
devera estar completa, e o aluno deve preparar-se para voltar o
rosto para dentro da agua;

d) no retorno dos bracos a frente, bem como durante o periodo
em que eles ficam parados a frente do corpo, que coincidira com o
momento do deslize do nado completo, é que deve ser realizada a
explracao.

& 5
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3.

Em decubito ventral, realizar a pernada do nado crawl e a bracada do
nado peito para respirar.

Idem ao anterior, porém realizando varias pernadas do nado peito,
utilizando a bracada para a respiraciao quando houver necessidade.

Nado completo

Em decubito ventral, com os dois bracos estendidos a frente do
corpo, realizar trés pernadas do nado peito e, apés, uma bragada
para respirar.

Idem ao anterior, porém realizando somente duas pernadas para
cada bracada.

Executar o nado peito com uma pernada para cada bracada.

Nessernomento, oalunodeveaprender qualéaordem deexecugio de cadanm
dos movimentos do nado peito. Parasso, umajformaque podeser utilizada
édizer para o aluno que o nado peito énadado da seguinte maneira: bragos,
inspira, pernas, desliza. Bragos, inspira, pernas, desliza. Bragos, inspira,
pernas, deslizae, assim, sucessivamente.

4.  Realizar o nado completo, enfatizando o deslize.

=
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Pernada (aperfeicoamento)

1. Em dectbito ventral, com os dois bracos estendidos ao lado do
corpo e com as maos ao lado dos glateos, realizar a pernada do
nado peito tendo que, necessariamente, encostar os calcanhares nas
maos quando as pernas forem flexionadas.

2. Em decibito dorsal, com os dois bracos ao lado do corpo, realizar
a pernada do nado peito, cuidando para que os joelhos nao saiam
da agua.
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3. Idem ao anterior, porém utilizando uma prancha que sera segurada
com as maos e ficara no nivel da 4gua, acima dos joelhos. Estes, por
sua vez, nao deverao tocar a prancha durante a flexao.

Bragada (aperfeicoamento)

1. Realizara bracada do nado peito utilizando um flutuador entre as
pernas, sempre elevando a cabega para a respiracao frontal.

2.  Idemao anterior, porém deixando sempre a cabeca fora da agua.

Esseexercicio apresentaum gran de dificuldade extremamente alto, esd é
aconselbado paraalunos que jd possuam forca e nivel técnico elevados. Nao
devem ser utilizadas gmndes distancias para asua realizagio. Quando
terminado esse exercicio, devem ser realizados exercicios de compensagio e
alongamento paraamusculaturadorsal.

3. Nadar peito completo, porém a bragada deve ser feita somente com
um dos bracos, permanecendo o outro sempre parado a frente do

Corpo.
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4. Idemao anteriot, porém com o outro braco.

5. Idem aos anteriotes, porém realizar uma bracada somente com um
dos bracos, parando-o a frente, e uma bracada somente com o
outro braco, parando-o a frente novamente. Seguir repetindo o
exercicio durante toda a distancia a ser nadada.

6. Tdemao anterior, porém, ao terminar uma bragada com cada brago,
realizar uma bragada com os dois bracos juntos.

7. Idemaoanterior, porém duas bragadas com um braco e duas bragadas
com o outro, e duas bracadas com os dois bracos.

Golfo

O nado golfo ou borboleta como também é conhecido, apresenta-se
como um nado que alia muita for¢a a uma técnica extremamente apurada;
pot isso, deve ser o tltimo nado a ser ensinado.

Em breves palavras, pode-se dizer que o nado golfo é muito
semelhante 20 nado crawl, porém deve-se imaginar que exista um espelho no
eixo sagital do corpo, ou seja, a bragada ¢ praticamente a mesma, porém
realizada com os dois bra¢os a0 mesmo tempo, como se estivesse refletida
no espelho, o mesmo acontecendo com a pernada.

A espinha dorsal do nado golfo é denominada ondulacio. Como o
proprio nome diz, a ondulagao é um movimento de onda realizado pelo
corpo do nadador durante todo o nado. Esse movimento, durante a
aprendizagem, deve ser realizado por todo o corpo do nadador, iniciando na
articulacao do pescoco, passando pelos ombros, tronco, quadril, joelhos e
tornozelos, finalizando com uma extensao vigorosa das pernas em direcao
ao fundo da piscina, semelhante a uma chicotada.

E importante que, a0 final de cada aula que envolva muitos exercicios de
nado golfo, sejam realizados exercicios compensatérios, como nadar crawl e/ou
costas, bem como alongamentos e relaxamento para a musculatura dorsal.

Ondulagio (iniciacio)

Uma maneira extremamente eficaz para o ensino da ondulagao é a
utilizacao da largura da piscina da seguinte forma:

1. Oaluno iniciari o exercicio na lateral da piscina, de costas para a
borda, de onde vera todas as divisdes das raias na horizontal. Ao
sinal do professor, o aluno se aproximara da primeira raia e saltara
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sobre essa, tentando nao encostar nela com nenhuma parte de seu
corpo. Aproximar-se-a da proxima raia e fara o mesmo, repetindo
até que chegue a0 outro lado da piscina.

“USW(
P

2. Idem a0 antetior, porém saltando sobre uma raia e passando pot
baixo da préxima, mergulhando e tentando realizar a ondulacao.

3.  Sentar o aluno na lateral da piscina, apoiando seus pés sobre uma
barra ou na propria borda. O professor solicitara que o aluno salte,
passando por baixo da primeira raia, por cima da proxima, por
baixo da proxima e, assim, sucessivamente.
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Pernada (iniciagio)

Em decubito ventral, com os dois bracos parados ao lado do corpo
e com o rosto dentro da agua, realizar o movimento de ondulacio
semelhante ao executado com a utilizagao das raias, porém em
movimentos mais curtos e rapidos, enfatizando a extensio das
pernas ao final da ondulagdo e, obviamente, que o movimento de
onda passe por todo o corpo.

Idem ao anterior, porém com os dois bracos estendidos a frente
do corpo. Para que o aluno tenha ainda mais consciéncia do
movimento da ondulacio, pode ser solicitado a ele que realize o
movimento também com os bracos.

Conforme o aluno vai assimilando o movimento correto, seus bragosjando

mais participario da ondulagio, e essase tornard aindamais curta e vapida.

A e A A

Idem ao anterior, porém com a utilizacio de uma prancha, que sera
segura pelas mios a frente do corpo, para que seus bracos fiquem
sempre sobre o nivel da agua e o movimento seja enfatizado na
coluna, quadril e membros inferiores. Pode ser realizado tanto com
a cabega fora quanto dentro da agua.
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4.  1dem a0 anterior, porém sem prancha, realizando a bracada do

nado peito quando houver necessidade de respirar.

Bracada (iniciacdo)

1. Em decubito ventral, realizar a pernada do nado crawl, e a bracada
desse mesmo nado com um s6 braco, devendo o outro permanecer
estendido a frente do corpo, exatamente como fot feito nos exercicios
do préprio nado crawl.

Idem ao anterior, porém com o outro braco.

Idem ao anterior, porém trocando a pernada de craw/ pela ondulagio.

Idem ao anterior, porém com o outro brago.

AT NS T

Em pé, com as pernas ligeiramente afastadas, com os joelhos
flexionados e com o corpo inclinado a frente, realizar a bracada do
nado golfo com os dois bracos, mantendo a cabeca fora da agua,
para que possa visualizar o movimento que esta executando e, 20
mesmo tempo, ouvir as orientacdes do professor.

A bragadadeveiniciar com os dois bragos estendidos afrente. Os bragos sido
afastados wm do outro, ao mesmo tempo em que as mdos sdo levemente
voltadas parafora. A divegio dos bragos deveser paraforaaté que os bragos
seaproximem da linhados ombros, para dentro até que as maos cheguem
proximas umadaoutraedapariesuperior do abdome, eparatriseparafora
atéque as mdos sesttuem ao lado das coxas, com as palmas das mdos voltadas
paradentro. Os bragos sio retirados da dgua e levados semiflexionados
lateralmente ao corpo e paralelos ao nitvel da dgua, com as palmas voltadas
paratrds, até que essas se encontrem afrente da cabeca, sendo novamente
colocados os bragos nadgua.
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6.

Em decubito ventral, realizar a ondulacdo e o movimento dos

bracos submersos, permanecendo sempre com o rosto dentro da

agua, parando para respirar.

Nesse exercicio, os bracos nido sairdo da dgua, sendo a recuperagio feita por
baixo do corpo, semelhante a do nado peito. Deveseenfatizar afinalizagio
dabragada. Aquiseiniciaasincronizagio dabragada com apernada, quese
caracteriza.como um dos processos mais dificeis de serem assimilados pelos
alunosduranteaaprendizagem donado golfo. Quando os bragos o estendiidlos
afrente, érealizadanmapernadae, quando os bragos estéio sendo estendidos
paratris, érealizadawmasequndapernada. Sendo assim, no nado golfo, sdo

semprerealizadas duas pernadas para cadabragada. Portanto, nesseexercicio
eem todos os outros quese referirem a utilizagio de bragadas e pernadas do
golfosimultaneamente, essasincronizagio deveser atentamente observada

peloprofessor.

7.

Em decubito ventral, realizar a pernada do nado craw!/ e a bragada
completa do nado golfo com recuperacao aérea, sem respiracao.
Quando o aluno sentir necessidade de respirar, devera parar e
descansar.
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Respiracio

O ensino da respiracao do nado golfo segue os mesmos principios

utilizados no nado peito, devendo ser realizado da seguinte forma:

1.

Parado, em pé novamente, na mesma posicdo descrita no nado
peito, realizar a bracada do nado golfo com o movimento de elevacio
frontal da cabeca para a realizacdo da respiracio, enfatizando-se os
seguintes aspectos:

a) a cabeca sera sempre elevada de forma que o rosto fique voltado
para frente, permanecendo com o queixo proximo a linha da agua;
b) esse movimento comega quando os bracos estio se preparando
para iniciar a fase de finalizacao da bracada, que é exatamente o
ponto onde adquire maior propulsio;

€) no momento em que os bragos sio estendidos para tris, a cabeca
estara voltada para frente, com o rosto fora da agua;

d) quando os bracos estiverem na fase de recuperacio é que sera
realizada a inspiracdo e, quando esses se prepararem para voltar para
dentro da agua, o aluno deve preparar-se, também, para colocar o
rosto dentro da agua e

€) quando os bracos entram na agua,deve ser realizada a expiracio.

A cabecadevesersemprevetiradada dguaantesdos bragos. Deveser colocada,
nadgua, também antes dos bragos.

2.

Nadar o estilo completo, com bracadas e pernadas, tentando realizar
a respiracao frontal quando sentir necessidade.
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Nado completo

1.  1demao anterior, porém respirando em todas as bracadas.
p P 5
Quando o aluno conseguir realizar arespiragio, nadando o estilo completo,
poderd optar por quantas bragadas desejar realizar entre cada respiragio,
descle quesejam, pelo menos no inicio, sempre iguais.

5

Ondulagio (aperfeicoamento)

1. Umdos bragos estendido a frente sem o apoio da prancha, com o
corpo em decubito lateral sobre esse, e o outro braco ao lado do
corpo. Realizar a ondulacao lateral, mantendo a cabeca fora da agua.

2. Idem 2o anterior, porém permanecendo com o corpo em decubito
lateral para o outro lado.

3. Emdectbito ventral, com as maos dadas atras do corpo, realizar a
ondulac¢ao do golfo, permanecendo com a cabega fora da agua.

Esseexercicio exige muito do praticante, sendo aconselbadlo somente quando
o professor tiver seguranga que o seu aluno consegue realizd-lo.
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Bragada (aperfeicoamento)

1. Com flutuador entre as pernas, realizar a bragada do nado golfo
com a respiracao frontal.

E comumi ser realizadaapernada, o que deveser coibido pelo professor.

2.  Realizaruma bracada com um braco, e uma bracada com o outro
braco, juntamente com a ondulacao. O braco parado devera ficar a
frente do cotrpo. Repetit por toda a distancia a ser nadada.

3. Idemao anterior, porém realizando duas bracadas com cada braco.

4. Idem aos anteriores, porém realizando duas bragadas com os dois
bracos ap6s a realizacao das duas bracadas com cada braco.
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Viradas
4

Virada simples (Crawl )

A partir do momento em que o aluno conseguir completar uma
piscina nadando sem dificuldade, estara pronto para aprender a virada simples
desse estilo, que podera ser ensinada nesse momento ou conforme o interesse
do aluno.

E importante ressaltar que a primeira virada a ser ensinada seja a
simples, que se caractetiza por apresentar movimentos de facil assimilacio e,
principalmente, de facil execucao por parte do aluno, o que o motivara a
realiza-la, visto que sente que conseguira obter €xito.

Para o aprendizado da virada simples do nado crawl, pode-se utilizar
a seguinte sequiéncia:

1. Posicionar o aluno de frente para a borda, a uma distancia de,
aproximadamente, 5 m dessa. Ele devera nadar crawl até a parede e,
na ultima bracada, a sua mao sera colocada na parte superior da
borda, de modo que tenha condicdes de se apoiar o mais firmemente
possivel nela. Esse exercicio deve ser repetido varias vezes, com o

intuito de fazer com que o aluno perceba em que momento levara
o braco até a borda.



Posicionar o aluno de frente para a borda, em decubito ventral,
com um dos bragos apoiado na parte superior da borda e com o
outro permanecendo ao lado do corpo. O exercicio sera,
simplesmente, levar as pernas até a parede, permanecendo sempre
com a mao apoiada na borda e com o outro brago imével. Para isso,
o aluno devera flexionar as pernas, trazendo os joelhos de encontro
a0 peito, 20 mesmo tempo em que fara uma rotacio lateral do
tronco para o lado oposto ao do braco que esta na borda. Quando
seu corpo se aproximar da patrede, seus pés deverdo apoiat-se nela,
tentando manter sempre o equilibrio nessa posicao. Esse exercicio
também devera ser repetido varias vezes, até que o aluno consiga
realiza-lo sem maiores dificuldades, e que, principalmente, consiga
manter-se equilibrado na posicao final com um braco na parte
superior da borda e com o outro direcionado para aonde saira
nadando.

Realizar os dois exercicios descritos anteriormente, ou seja, nadar
até a borda como no primeiro exercicio e realizar os movimentos
como no segundo. Essa seqiiéncia também deve ser repetida varias
vezes.

Finalizar a virada explicando para o aluno que, quando estiver na
borda, pronto para sair nadando, devera, ainda apoiado na borda,
inspirar, colocar o rosto na agua, levar o braco que esta na borda ao
encontro do outro e, somente nesse momento, empurrar a borda,
obtendo o impulso para sair nadando. Tem-se como objetivo,
aqui, no permitir que o aluno emputre a borda com o rosto e/ou
com o braco fora da agua.
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5. Repetir varias vezes toda a sequéncia, iniciando a partir das
bandeirinhas (aproximadamente 5 m da borda), realizando a virada
e nadando até o ponto inicial.

6.  Tentar nadar uma distncia maior, de prefeténcia na largura da
piscina, iniciando e terminando com uma virada.

Essamesmaviradapoderd ser utilizadapara os nados de peito e golfo, coma
diferenga que devem ser iniciadas apoiando as duas mdos na borda, para,
somenteentdo, realizar avirada como foi descrito anteriormente.
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Virada simples (costas)

Ap6s a aprendizagem da virada simples do nado crawl, é recomendado
que seja ensinada a virada simples do nado costas, visto que essa apresenta
um grau de dificuldade maior que a anterior, embora seus movimentos
sejam muito semelhantes.

O primeiro ponto que deve ser observado na virada do nado costas,
¢ o fato de que o aluno nio tem como saber exatamente onde esta a borda,
sendo assim, ndo tem nogao exata do momento em que devera iniciar a sua
execucdo. Apesar de parecer 6bvio, devem ser apresentadas as bandeirinhas
para o aluno, para que saiba que, quando as visualizar, a borda estara,
aproximadamente, a 5 m de sua cabega.

Sendo assim, os exercicios para a virada simples do nado costas sao os
seguintes:

1. Posicionar-se cerca de 1 m antes das bandeirinhas, ou a2 6 m da
parede. O aluno devera nadar costas e, quando avistar as
bandeirinhas, devera contar quantas bracadas sao necessarias para
chegar até a borda. Essa atividade deve ser repetida varias vezes,
pois dela dependerio os exercicios postetiores.

2. A partir da posicdo descrita anteriormente, nadar costas, iniciando
novamente a contagem do numero de bracadas desde as
bandeirinhas e, quando o aluno realizar a pentltima bracada antes
da borda, devera virar-se em decubito ventral, aproximando-se da
borda, de frente para ela. O braco que realizaria a tltima bracada de
costas, realmente o fard, mas realizando uma bracada do nado crawl,
a qual terminara com o apoio da mio na parte superior da borda,
como desctito anteriormente na virada do crawl. Nesse momento,
o aluno estara em decubito ventral, com um braco estendido a

frente, segurando-se na borda, e o outro, estendido ao lado do
corpo, com a cabeca fora da agua. Repetir esse processo varias vezes.




Realizar os dois exercicios antetiores e, a partir do momento em
que estiver na tltima posi¢do descrita, levara a outra mio a borda,
seus joelhos serdo trazidos de encontro ao peito e, em seguida,
seus pés serdo colocados na parede. Como o aluno estara de frente
para a parede, simplesmente soltard as duas maos da borda,
deixando o corpo cair para tras, unindo os dois bracos ao lado do
corpo e empurrando lentamente a parede com suas pernas,

reiniciando o nado.

Oalunodeveser orientado ando empurrar com muitaforcaaparede, para
quendoelevedemasiadamente o corpo, fazendo com queelevenbaaafundar
quando retornar a dgua. Além disso, deverd primeiramente realizar o
movimento de pernas do nado costas, para, apds ter estabilizado o corpo,
iniciar a bragadae, conseqiientemente, 0 nado completo.

4.

uma virada.

Oaluno realmente aprenderd as viradas com apraticaem todas as anlas.
Imagine quantas vezes senaluno chega na bordaem cadaanla. Se,em cada
umadelas, realizar avirada, estaserdassimilada com rapidez efacilidade.
Além disso, 0 aluno tevd condicoes de vealizar distancias cada vez maiores
sem parar, o que 0 motivard ainda mais para a pratica da natagio e,
principalmente, melhorard seu condicionamento fisico esua sartde como um
todo.
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Virada Olimpica (Crawl)

As viradas olimpicas s6 devem ser ensinadas ao aluno quando

apresentar adequados niveis em habilidades aquaticas e, obviamente, quando

souber realizar a virada simples sem problemas.

Um aspecto fundamental na virada olimpica, ou seja, o que determinara

se ela serd bem realizada ou nao é a cambalhota, ou o giro do corpo no eixo

transversal. Por isso, essa é a parte mais importante do processo de ensino da

virada. . muito importante que o professor alerte seu aluno para que solte o

ar pelo natiz durante a cambalhota quando as vias nasais ficam direcionadas

para o nivel da agua. Caso contrario, a dgua entrard no nariz, provocando dor

e desconforto ao aluno. Para tanto, pode-se utilizar os seguintes exercicios:

1.

Dotis alunos dar-se-io uma das maos, formando uma espécie de
barra, onde um terceiro aluno realizara a cambalhota, segurando-se
com ambas as maos nessa barra. Um dos dois primeiros segura o
dorso do pé do terceiro com a palma de sua mao livre. O que
realizara a cambalhota deve ser orientado para que o faca sempre
com o queixo no peito, contraindo o abdome e impulsionando
suas pernas para frente. Quando todos estiverem prontos, o terceiro
aluno empurra o seu pé, que ¢ apoiado pelo seu colega, para baixo,
e esse que apola o empurra para cima, dando a impulsdo necessatia
para que eleve suas pernas, 20 mesmo tempo em que os dois que
formam a barra giram seus bracos, como se descrevessem um circulo,
auxiliando mais uma vez o aluno que realiza a cambalhota. Devem
set realizadas algumas repeticoes com os alunos, alternando-os até
que todos realizem a cambalhota.
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2. Esse mesmo exercicio serd realizado tendo como apolo a corda que
sustenta a divisao das raias, ainda com o apoio da mao de um
colega ou do professor no pé de impulsao. Nesse caso, deve-se ter
o cuidado de deixar algumas bolinhas das raias entre as maos, para
que o corpo do aluno deslize sobre elas.

O colegaque estd auxiliando arvealizagio da cambalhota deverd diminuir o
apoiodamdogradativamente.
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3. Idem a0 anterior, porém sem o apoio no pé.
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4.  Em decibito ventral, deslizar a partir do impulso da borda com os
bracos estendidos ao lado do corpo, realizando a cambalhota,
empurrando a agua para baixo com os dois bracos, justamente
para dar sustentacao necessaria a cambalhota.




5. Nadarcercade 50 m, realizando uma cambalhota a cada trés bracadas,
parando e reiniciando o nado.

6.  Partindo da bandeirinha, nadar até a borda e realizar a cambalhota,
apoiando os pés na parede quando passarem por ela.

7. Idem ao anterior, porém, ap6s o apoio dos pés na parede, quando
o aluno estiver em decubito dorsal, realizar um giro no eixo
longitudinal do corpo, retornando a posicao de decubito ventral,
empurrando a borda e saindo, de preferéncia, com os dois bracos
estendidos acima da cabeca.

8. Nadaruma certa distancia, realizando a virada em todas as bordas,
inclusive na primeira, de onde partiu, e na ultima, aonde pretende
chegar.

Virada Olimpica (costas)

A virada olimpica do nado costas segue praticamente os mesmos
principios aplicados na virada olimpica do crawl. Porém ha uma diferenca: na
virada olimpica do nado crawl, sio realizados dois giros: o primeiro no eixo
transversal e o segundo no eixo longitudinal. Ja na virada olimpica do nado
costas, essa ordem ¢ invertida, sendo realizado o primeiro giro no eixo
longitudinal e o segundo no eixo transversal, ou seja, o aluno abordara a
parede em dectbito dorsal e, na sua antepenutltima bracada, assumira a posicao
de decubito ventral. S6 entao realizara a cambalhota, apoiando seus pés na
parede, empurrando-a, e teiniciando o nado de preferéncia com os bragos
acima da cabeca. Os exercicios, portanto, seriam:
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1. A partir das bandeirinhas nadar costas até a borda, contando o
numero de bracadas.

2.  Idem ao anterior, porém, ao realizar a antepenultima bracada, o
aluno realizara o giro no eixo longitudinal.

3.  Idemao anterior, porém, ap6s se posicionar em decubito ventral,
realizar a cambalhota, empurrando a parede em decubito dorsal.

4.  Nadaruma certa distancia, realizando a virada em todas as bordas,
inclusive na primeira e na Gltima.
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Saltos
—’

O aspecto mais importante, tanto na aprendizagem quanto na propria
execucao dos saltos, ¢ a seguranca. Sendo assim, ¢ indispensavel que ela seja o
primeiro ponto a ser enfocado pelo professor. Sempre que se salta, os bracos
devem permanecer a frente da cabeca desde a entrada até a saida da agua. As
maos serdo as primeiras que se chocardo com algo inesperado que venha por
ventura a cruzar o caminho.

Os saltos podem ser realizados em qualquer ambiente que possua
agua, como em 1ios, em lagos e no mar. Como ¢é sabido, esses locais apresentam
caracteristicas peculiares muito distintas das observadas em uma piscina.
Portanto, é de extrema importancia que seja realizado um minucioso
reconhecimento do ambiente antes de realizar qualquer tipo de salto. O aluno
deve observar se ha correnteza, medir sua profundidade com algum objeto
rigido e longo, que alcance o fundo, sentir a temperatura da agua e verificar se
existem objetos que oferecam perigo, como galhos ou pedras.

Além disso, ¢ aconselhavel que, se possivel, converse com alguém que
tenha conhecimento sobre o local, como moradores ou freqiientadores.
Piscinas de clubes e hotéis também apresentam riscos, pois se observado o
fundo da piscina de fora, nao é possivel saber a sua profundidade exata.
Depois de conversar com os responsaveis, deve-se entrar na piscina e fazer
um reconhecimento do local de dentro da agua. Além disso, esses ambientes
se caracterizam por estar sempre com muitas pessoas por perto, principalmente
criangas. Af estda mais um ponto a ser cuidadosamente observado: se ha
pessoas na area onde sera realizado o salto que possam colocar em risco o
aluno e/ou as demais pessoas que estejam dentro da piscina.

Quando se fala em saltos, na grande maioria das vezes, as pessoas se
preocupam com o fundo da piscina. Sao comuns as expressoes: Cuidado para
nao bater a cabecal Nao mergulhe muito fundo! Etc., mas o aspecto para o qual
se deve chamar muito a aten¢ao ¢ que os acidentes aquaticos provocados por
saltos nao sao necessariamente ocasionados em virtude de choques com o
fundo da piscina. Um salto mal-executado, onde as pernas do nadador podem
cair em algum ponto a frente da sua cabeca, também € extremamente perigoso.



Devem ser coibidas assim que forem detectadas tendéncias pata esse fato. O
mais importante é que o professor alerte seus alunos sobre esse aspecto antes
mesmo de iniciadas as atividades de salto.

O professor nao deve deixar o recinto da piscina em nenhum
momento da aula, mas, se tiver que se ausentar por algum motivo, outra
pessoa responsavel devera ser chamada para que fique observando os alunos.
Mesmo em situagoes em que o professor se distraia por um instante, podem
acontecer acidentes. Caso o professor nao saiba o que aconteceu, como prestara
o socorro correto? Nas aulas de salto, isso se torna de suma importancia, ou
seja, o professor deve estar sempre atento a tudo que seus alunos fagam, ndo
perdendo a concentracdo em nenhum instante.

Geralmente, quando os alunos aprendem a saltar, querem realizar
essa atividade sempre que possivel. Af esta mais um ponto que deve ser
levado em consideracao pelo professor, que devera orientar seus alunos para
que nao realizem saltos sem o seu consentimento.

Para muitas pessoas, o salto esta intimamente relacionado com uma
corrida que o antecede, uma perigosa brincadeira comum em muitos ambientes
aquaticos. Quando se esta cortendo, uma parada brusca ou uma rapida
mudanca de direcio ¢ dificil em situacoes normais. Em pisos molhados, isso
se complica ainda mais, visto que nao hd uma adequada aderéncia, quando os
pés estao descalcos, ao solo. Apos a realizacdo do salto, entdo, as chances de se
mudar de dire¢do sdo praticamente nulas. Dessa forma, o aluno fica sujeito a
velocidade da sua corrida, a for¢a aplicada no salto e a direcao tomada. Esse é
mais um dos aspectos que devem ser alertados aos alunos, no sentido de
nibi-los para a realizacdo desse tipo de atividade.

Levando-se em consideracao todos esses itens, e tendo a certeza de
que tudo esta plenamente favoravel a realizacao do salto, somente entao ele
devera ser realizado, lembrando sempre que a prudéncia é a melhor forma de
prevenir acidentes.

E aconselbével que o professorestejadentro dapiscinadurante arealizagio
daseqriénciapara o aprendizado do salto, visto que poderd auxiliar mais
proximamentealgum aluno que tenhamedo. Poderd, ainda, se necessario
Jor, demonstrar algum movimento aser realizado e, em caso denm eventual
acidentte, o professor estardapreparado paradar pronto atendimento ao aluno.

Esclarecidos esses aspectos, deve-se comecar a seqiéncia para o
aprendizado do salto, como segue:
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Sentar os alunos na borda da piscina, tendo seus pés apoiados
sobre a barra, a uma distancia de, aproximadamente, um palmo
entre eles. Solicitar apenas que o aluno salte na piscina de pé, sem
nenhum tipo de explicacao técnica do movimento. A finalidade
desse exercicio é verificar se ha algum aluno, que tem medo de pular
na agua.

Emmuitos casos, 0 medo desaltar é ocasionado pelagrande distinciaexistente
entre os olhos do aluno e a dgua, o que passaaimpressio de que haveraum
grande impacto do seu corpo na agua. Portanto, o objetivo principal da
seqriéncia de exercicios que visa ao ensino do salto é que a iniciagio se dé
proximaaonitvel dadguae comumafastamento gradual e progressivodessa
distancia.

Mantendo os pés na mesma posicdo descrita anteriormente, os
joelhos deverao ser afastados até que seja possivel posicionar o
tronco entre eles. Os bracos serao estendidos a frente da cabeca,
deixando o queixo encostado no peito. O peso do corpo sera
projetado a frente com uma pequena elevacao do quadril quando
houver a perda de equilibrio. Nesse momento, o aluno
simplesmente cai na agua sem qualquer tipo de impulsao.

A partir desse exercicio, o aluno passard a cair primeiro com seus bragos e
depois com o resto do seu corpo na dgua. Sendlo assim, se ele mantiver o seu
conpo namesmaposigio em que entrou nadgua, elesedirigird diretamente
paraofundodapiscina. Oprofessor deve, portanto, orientar seualuno para
que direcioneseus bragos, seu tronco esua cabegapara cimatio logoentrena
dgua, retornando asuperficie com seguranga.
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3. Idem ao anterior, porém utilizando uma leve impulsao das pernas
na barra, sempre objetivando saltar para frente e nunca para o fundo.
Conforme o aluno adquire confianca, deve ser encorajado a elevar

gradualmente o quadril momentos antes de realizar a impulsao na
barra.

4. Deixar um pé na barra, com o joelho da outra perna apoiado na
parte superior da borda, como se estivesse sentado sobre o calcanhar
desse pé, mantendo seus bracos a frente da cabeca, e o queixo no
peito. Deslocar o peso do cotpo para frente e, quando perder o
equilibrio, impulsionar com a perna que esta na barra, projetando o
seu corpo para frente.
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5. Idem ao anterior, porém mantendo a articulagao do joelho que esta
apoiado na borda com uma flexao de 90°.

6.  Idemao anterior, porém posicionando o pé que estava na barra, na
borda supetior da piscina.

A partir desseexercicio, é muito importante que o professor alerte seu aluno
paraofato de que ele deve sempre prender seus dedos na borda dapiscina
quando for realizar um salto, evitando possiveis escorregdes e,
conseqientemente, acidentes.
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7. Apoiar os dois pés na borda, mantendo-se agachado, com os bracos
acima da cabeca e com o queixo no peito. Realizar o salto da mesma
forma descrita anteriormente.

8.  Diminuir o angulo de flexdo do joelho, afastando lentamente o
aluno do nivel da agua se o professor sentir que o aluno esta seguro,
motivado e realizando o salto corretamente.

Somente apds arealizagio devdrias repeties, e durante vdrias anlas, éque
o salto deverd ser realizado de cima do bloco. Para isso, mais umavez, o
professor deve ser enftico ao alertar sobretodos os perigos de realizar um
salto aumaalturamaior, chamando a atengio do aluno, principalmente,
paraadiferencanadistanciaexistenteentre o bloco e o nivel da dgua, o que
provocard.alteragoestanto no tenpo devéo quanto na-velocidadeeno dngulo
deentradanadgua. Dessaforma, o aluno deveser orientado a saltar mais
longe eatrazer seus bragos, sua cabega e sentronco para cima, logo depois de
entrar nadgua.
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Brincadeiras aquaticas
—‘

Todo e qualquer tipo de jogo, brincadeira ou atividade recreativa pode

ser adaptado para a agua, o que amplia grandemente a gama de exercicios

desse tipo, que podem ser realizados na piscina. Tudo dependera do espaco
disponivel, do nimero de alunos e, principalmente, da criatividade do
professor.

Aqui serdo apresentadas algumas dessas adaptacoes, que sao, na grande

maioria das vezes, muito bem recebidas pelas criancas e, muitas vezes, pelos
proprios adultos:

1.

Dividir a turma em dois grupos homogéneos e com o mesmo
numero de participantes. Serdo formadas duas colunas, uma de
frente para a outra, mantendo a mesma distancia, tanto entre as
colunas, como entre os alunos. Para isso pode-se pedir para que os
alunos fiquem com as maos nos ombros do colega da frente.
Devem ser marcados dois pontos onde sempre ficardo os primeiros
de cada coluna. Ao sinal do professor, o primeiro aluno de cada
coluna nadari crawl o mais rapido possivel, passando pela direita da
coluna da frente, contornando por tras dessa e retornando a sua
propria coluna. Esse aluno tocara na mao do proximo colega que
esta esperando e se dirigira para o final da sua coluna. O que esta
nadando fard o mesmo e, assim, sucessivamente. Ganhara a equipe

que voltar primeiro a posicao inicial.




Variacio 1 - Nio simplesmente contornar a coluna da frente, mas
seguir nadando até a borda, realizar a virada (simples ou olimpica)
e voltar para sua propria coluna.

Varia¢io 2 - Idem 2o anterior, porém trocando os estilos a ser
nadados.

Variagio 3 - Mantendo a mesma disposicio anterior, porém,
quando o aluno chegar em frente a sua propria coluna, devera passar
mergulhando por baixo das pernas de todos os seus colegas,
colocando-se no final da coluna.

Variago 4 - Idem ao anterior, porém, quando o aluno chegar em
frente a sua propria coluna, devera passar ziguezagueando entre os
seus colegas, nadando cachorrinho.
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Ovo choco. Fazer um grande circulo com os alunos, ficando um
de fora. Esse nadara craw! ao redor do circulo e tocara em um de
seus colegas. Nesse momento, todos os participantes contardo
juntos até trés, que serd o sinal para que possa sair nadando atras do
seu colega, que tentara fugir chegando ao local vago, antes de ser

pego.

Variagio 1 - Idem a0 anterior, porém nadando cachorrinho.

Dividir a turma em dois grupos homogéneos e com o mesmo
numero de participantes. Posicionar todos em uma das laterais da
piscina, intercalando os alunos em grupo 1, grupo 2, grupo 1,
grupo 2, até o ultimo. Pede-se para que todos fiquem sentados e
mantenham a mesma distancia entre os colegas dos lados. Feito
isso, todos que sao do grupo 1, por exemplo, atravessarao a piscina
e ficardo sentados na outra lateral, exatamente em dire¢ao ao espaco
que deixaram vago no outro lado. Ao sinal do professor, um aluno
de cada vez, e de cada lado, saltara e nadara até o outro lado da
piscina, subindo e sentando na borda mais uma vez. Apds, o
professor dara um unico sinal, e todos saltardo a0 mesmo tempo,
nadando até o outro lado da piscina.

E importante chamar a.atengio dos alunos paraque nadem em linha reta,
evitando, assim, choques com os nadadores da outra equipe que vém em
sentido contrdrio.
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Variagio 1 - Pedir para que todos os integrantes de uma equipe
nadem crawl, por exemplo, e que a outra passe mergulhando por
baixo da primeira.

Variagio 2 - Quando os alunos chegam ao outro lado da piscina,
deverao contornar a piscina correndo, voltando e sentando no
mesmo lugar onde estavam inicialmente.

Deve-se marcar com um objeto o local onde esta cada aluno e pedir
para que cada um observe o objeto, o local onde esta e quem sao os
colegas ao seu redor. Um ponto muito importante dessa brincadeira
¢ observar se a borda ¢ escorregadia, principalmente nos cantos da
piscina, nao sendo aconselhada a brincadeira caso apresente essas
caracteristicas ou qualquer outro tipo de risco aos alunos.

92 mmm



Variacio 3 - Idem a0 anterior, porém realizando uma competicio,
onde o préximo aluno s6 podera iniciar sua participa¢ao quando
seu colega sentar na borda ao seu lado. Ganha a equipe que chegar
primeiro a posicao inicial.

Variagio 4 - Passeio ao jardim zooldgico: mantendo a mesma
disposicdo, nomear cada aluno como se fosse o personagem de
uma historia, sendo que havera um correspondente desse
personagem em cada equipe. O professor comega a contar a historia
e, cada vez que o personagem for chamado, devera saltar, nadar até
o outro lado, sair da piscina, correr por fora, contornando a piscina
e sentar no local onde estava inicialmente.

Essaéumacexcelenteformade trabalbar interval training com as criangas,
JAqueestariofazendo repeticoes de curia disianciadeformalidicae prazerosa.

4.

Dividir os alunos em dois grupos, nimero 1 e numero 2,
posicinados no centro da piscina, de frente um para o outro. O
grupo chamado pelo professor devera nadar até a borda da piscina,
tentando pegar o colega do outro grupo, que, por sua vez, tentara
fugir do primeiro.

Variagio 1 - Utilizar nameros pares e impares;

Variagio 2 - Utilizar calculos matematicos.
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Consideragdes finais
o ¢

A intencao do autor nao foi escrever um manual de instrucoes com
recomendacdes fechadas para serem utilizadas no ensino da natagio.
Metodologia de Ensino da Nata¢ao ¢ uma obra que tem a finalidade de ser
um guia e o um receituario. Apresenta subsidios, sugestoes e observagdes
a0 professor de Educacao Fisica que tem intencao de se dedicar ao ensino da
natacdo. As ilustracoes e as discussoes tedrico-praticas apresentadas na obra
nao sio originais; todavia, focalizam aspectos técnicos que, associados a
criatividade do leitor, poderdo servir de ponto de partida para ampliar
horizontes e, 20 mesmo tempo, analisa-los de forma critica.

O professor universitario, lugar onde me situo, tem o dever de
socializar o conhecimento que vai adquitindo através da expetiéncia, e submeté-
lo a critica de seus pares. Esse foi o desafio ao escrever a obra, desejando que
o leitor possa refletir sobre o proposto e, se assim entender, possa contrastar
aquilo a que se propoe colocando os ensinamentos em pratica e tirando suas
conclusoes, e/ou agregando os ajustes que julgar necessatios.

Finalmente, entendo que o professor de Educacao Fisica que se propoe
a trabalhar com o ensino de algum desporto deve ser versatil e flexivel, para
atingir as metas com seus alunos de forma mais rapida e eficiente.
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