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Prefacio

Numa sociedade competitiva e materialista como a dos dias de hoje, o des-
porto ¢é frequentemente confundido com a dualidade vitéria/derrota. No en-
tanto, a atividade desportiva ¢ muito mais que ganhar ou perder, encerrando
um conjunto de virtualidades que, nao desmerecendo a vertente competitiva, a
ultrapassa: auxilia a formacao integral da crianga, jovem e adulto, diligencia a
integracao da pessoa deficiente, promove a reabilitacao do lesionado e procura
a melhoria/manutengao do estado geral de satide, o preenchimento dos tempos
livres e e a integracao social.

O caso especifico da natac¢do, para muitos um dos desportos mais comple-
tos, pode (e deve) ser vista de uma forma mais geral que ndo se limite a vertente
desportiva competitiva. De fato, a natagao divide-se em varias vertentes: educa-
tiva (aprender a dominar o meio aquatico, as técnicas de nadar, partir e saltar
e a dominar objetos), utilitaria (o ser-se autbnomo numa situagao de perigo de
afogamento e a possibilidade de auxiliar terceiros em risco), terapéutica (a re-
cuperagao/aquisicao de funcionalidades perdidas) e recreativa (a pratica pela
pratica porque da prazer, relaxa e faz sentirmo-nos bem).

Nesse sentido, honra-me sobremaneira prefaciar o livro “Natacdo: uma
proposta pedagdgica”, fazendo-o, sobretudo, na qualidade de académico ligado
as Ciéncias do Desporto e, mais especificamente, ao ensino, treino e investiga-
cao da natacao. De fato, este livro podera contribuir para a formacao integral
do estudante, preparando-o adequadamente para a sua vida profissional. Neste
contexto, esta obra podera também ser til para atuais técnicos de natac¢do, pois
permitir-lhes-a4 aprofundar conhecimentos no ambito do ensino-aprendizagem
e do treino da natagao.

Sabendo que quem prefacia tem a fungao de apresentar os contetudos do
livro preparando o leitor para a sua descoberta, indicando-lhe os seus tragos
gerais, gostaria de sublinhar que os autores, através de uma linguagem simples,
procuraram uma maior aproximacao com o leitor que também ¢ estudante,
profissional ou até praticante de natagao e que se identifica com expressoes do
dia-a-dia utilizadas nas piscinas. Assim, o livro aborda conceitos basicos que, no
entanto, permitem um aprofundamento do conhecimento da natacao através da
apresentacao e discussao de topicos de grande interesse e atualidade.

O livro comega por um capitulo que aborda o comportamento motor aqua-
tico, evidenciando a importancia de se ter em consideragao o processo de desen-
volvimento individual, nomeadamente a etapa de desenvolvimento das habili-
dades em que se encontra cada aluno, assim como sua faixa etaria, interesses e



caracteristicas fisicas particulares. O texto seguinte revé a literatura acerca dos
principais beneficios da natagao, aspeto cada vez mais atual devido as caracte-
risticas sedentarias, afastamento da natureza e elevado stress psicologico e emo-
cional das sociedades modernas. De seguida, através de um estudo de revisao
curta, procurou-se verificar os pressupostos orientadores quanto a influéncia da
natacao para o desenvolvimento do bebé.

Os capitulos seguintes estao, de formas diferentes, relacionados com o trei-
no continuado que visa que o praticante adquira as competéncias fisicas, emo-
clonais e mentais necessarias ao nadador. Assim, comega-se por analisar a forma
como as capacidades motoras sao desenvolvidas nas criancas e jovens nadadores,
dando o mote para o capitulo seguinte que se refere as principais especificidades
do treinamento (isto ¢, os principios do treino) visando o rendimento desportivo
na natacao. Por fim, pode-se encontrar um estudo relativo a defini¢ao dos fato-
res influenciadores do rendimento desportivo dos nadadores, nomeadamente a
preparagao desportiva, a genética e o conteudo do treino.

Os textos posteriores sao da nossa lavra. Desta vez, este prefaciador colo-
cou-se também no papel de autor, pois considerou um privilégio colaborar mais
ativamente com a obra. Primeiramente descreve-se, de forma breve mas preci-
se, as quatro técnicas convencionais de nado e caracterizam-se as mesmas em
termos da incidéncia de erros técnicos em jovens nadadores. O ultimo capitulo
refere-se a uma tematica em expansao - o salvamento aquatico desportivo - a
qual se encontra intimamente relacionada com a natacao, podendo, inclusive,
ser uma fonte desportiva e profissional alternativa a quem a queira desenvolver
em seus clubes e escolas.

Esperamos suscitar-lhe o desejo de ir em frente na leitura, sem divulgar os
detalhes da obra, num livro sobre a natacao, um desporto que desperta amores
e o6dios, mas que, de fato, tem varias virtualidades. Por exemplo: existirdao ou-
tros que, salvo em casos excepcionais, quando se termina uma competicao se
cumprimenta primeiro o adversario? Esta relagao de respeito ¢ transmitida na
aprendizagem e, depois, no aperfeicoamento e treino da natacao e fica para a
vida toda.

Ricardo J. Fernandes
Porto, 31 de Agosto de 2015



Capitulo 1

DESENVOLVIMENTO DO COM-
PORTAMENTO MOTOR AQUATI-
CO

Andrigo Zaar

INTRODUCAO

O ensino da natagao tem se caracterizado pela sistematizacdao de rotinas
das chamadas “sequencias pedagogicas” compostas por conteudos pré-determi-
nados para o aprendizado técnico da natagdo competitiva. Quando o ensino ¢é
focado no produto, aspectos como a etapa de desenvolvimento da habilidade do
nadar em que o aluno se encontra, sua faixa etaria, seus interesses e possibilida-
des fisicas particulares ndo sao considerados, o que pode tornar a aprendizagem
da natacdo um processo monotono e sem significado para quem aprende e re-
petitivo e desinteressante para quem ensina (Fernandes e Lobo da Costa, 2006).

A fim de alterar esta situacdo, ¢ fundamental que o foco do ensino passe a
ser o processo do aprender a nadar e nao o seu produto, qual seja, o dominio
mecanico das técnicas consagradas de nado. Os fatores que interferem na apren-
dizagem da natagao podem envolver o individuo, o ambiente ou a tarefa e esses
aspectos poderiam ser investigados e conhecidos em beneficio da aprendizagem,
o que se pretende valorizar aqui enquanto pesquisa pedagogica.

Noés buscamos discutir a possibilidade de uma pedagogia da natagao que
oriente para esta mudanca de paradigma de ensino, entendido aqui como uma
rede conceitual (Kuhn, 1987), que envolve teoria, métodos e padrdes logicos
que sao indissociaveis e conduzem o ensino da nata¢ao e, a0 mesmo tempo, a
uma dada pedagogia da natacao. Ha um relativo consenso de que os conheci-
mentos envolvendo a sequéncia de Desenvolvimento Motor podem subsidiar a
sistematizagao de muitos programas de Educacao Fisica. Por outro lado, a area
da Aprendizagem Motora orienta o professor para a valorizagao do processo en-
volvido na aquisi¢ao de novas habilidades motoras, reconhecendo a importancia
do papel ativo de quem aprende para o sucesso desse processo.

A Biomecanica, por sua vez, pode contribuir para a compreensao da inte-



ragao do corpo humano com o meio liquido, estando ele em repouso ou em mo-
vimento, valorizando, ao longo da aprendizagem, a experiéncia do aluno com o
meio liquido e fazendo-o identificar as caracteristicas dessa interagao.

Ha, contudo, uma dificuldade em se aplicar estes conhecimentos nos pro-
gramas que cerceilam o ensino da natacao. Talvez pela pesquisa nessas areas
nao ter enfatizado o contexto pedagdgico, talvez pelo desconhecimento dos pro-
fessores sobre como essas areas poderiam lhes orientar na pratica do ensino da
natagao, talvez pelas deficiéncias dos curriculos que formam os professores de
Educagao Fisica. Em qualquer caso, ndao cabe buscar causas, mas sim, a partir
do reconhecimento das dificuldades, tracar novos caminhos para a superacao
destas, identificando alguns pressupostos tedricos para que o ensino da natacao
supere o “aprendizado do saber fazer”.

Este estudo de opinido propoe uma visao centrada no ensino-aprendizagem
da natacao como um conjunto de habilidades motoras que proporcionem o des-
locamento auténomo, independente, seguro e prazeroso no meio liquido, sendo
a oportunidade de vivenciar experiéncias corporais aquaticas e de perceber que
a dgua ¢ mais que uma superficie de apoio e uma dimensao, ¢ um espago para
emocoes, aprendizados e relacionamentos com o outro, consigo e com a natu-
reza.

Nesse sentido, o processo que leva a essa experiéncia e a esse aprendizado,
no qual as quatro técnicas da natagao competitiva sao um dos contetdos a se-
rem desenvolvidos e nao as metas do processo. Nesse caso, o meio liquido ¢ visto
como um mundo com varias possibilidades de acao e movimentos, abandonan-
do-se a visao puramente utilitaria, segundo a qual é preciso aprender a salvar-se
ou a salvar vidas na agua, bem como a abordagem puramente desportiva, frag-
mentando movimentos e exigindo uma acao voltada para o dominio mecanico
das quatro técnicas de nado.

A interacao do corpo humano com a agua se reflete em mudancas fisio-
loégicas e mecanicas distintas das conhecidas para o ambiente terrestre. Assim,
uma pedagogia para o ensino da natagao que considere tais mudancas enfatizara
estratégias que permitam que o aluno experimente tais mudancas e utilize-se
em favor de sua relacao com a agua, estando em repouso ou em movimento. O
Quadro 1 busca orientar essa questao:

QUADRO 1 - Mudangas que afetam o corpo quando da
passagem do ambiente terrestre para o

aquatico,
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Uma possibilidade de ensino-aprendizagem ¢ fazer com que o aluno sem-
pre foque sua atencao na resposta da dgua aos seus movimentos, ao invés de
dirigir toda a sua atengao a maneira como um movimento deve ser executado,
ou seja, as consequéncias do movimento devem ser enfatizadas pelo professor
e ndo a maneira de resolver o problema motor. A partir dai, pode-se trabalhar
conceitos de eficiéncia, trabalho ttil, menor resisténcia ao avanco, entre outros.

OS BENEFICIOS DA NATACAO NO PROCESSO DE
ALFABETIZACAO

O desenvolvimento da personalidade da crianga, que compreende as mu-
dangas ocorridas no organismo durante o processo de crescimento e desenvol-
vimento (comportamento motor, percep¢ao, construcao da inteligéncia, afetivi-
dade, aprendizagem) tem merecido uma atengao cada vez maior por parte dos
investigadores (Cirigliano, 1981).

A cada dia novas escolas de natacgao sao abertas oferecendo a pratica dessa
atividade a todas as faixas etarias, incluindo-se ai desde os recém-nascidos (3
meses) até idosos. Os pais matriculam seus filhos ainda bebés em programas de
adaptacdo ao meio aquatico esperando que com isso os mesmos aprendam a
nadar. No entanto, os beneficios de um programa de natagao infantil vao muito
além do saber nadar. A natacdo infantil ¢ o primeiro e mais eficaz instrumento
de aplicac¢ao da Educagao Fisica no ser humano, assim como excelente elemento
para iniciar a crianca na aprendizagem organizada. Similarmente, é possivel
afirmar, no que diz respeito, por exemplo, ao desenvolvimento psicomotor, sua
decisiva participacao na construg¢ao do esquema corporal e seu papel integrador
no processo de maturacao (Franco, 1985; Damasceno, 1992).

Dessa forma, o fim que persegue um método de natagdao nao deve ser unica-
mente que o aluno chegue a converter-se em um bom nadador (Navarro, 1978)
o aluno deve também receber um actimulo de experiéncias que, através das suas
vivéncias lhe enriquecam e contribuam a sua melhor educagao integral. Nesse
sentido, a natagao infantil ndo se detém somente ao fato da crianga aprender a
nadar (Navarro e Tagarro, 1980), mas sim, que contribua para ativar o processo
evolutivo psicomorfolégico da crianga, auxiliando o desenvolvimento de sua psi-
comotricidade e reforcando o inicio de sua personalidade.

A abrangéncia da natacao infantil, envolve desde a ativagao das células ce-
rebrais, até um melhor e mais precoce desenvolvimento de sua psicomotricidade,
sociabilidade e refor¢o do sistema cardiovascular morfologico. A natagao como
agente educativo quando aplicada a criancas em idade pré-escolar assumira um



papel formativo e totalizador, levando as mesmas criancas que participaram de
um programa de adaptacao ao meio aquatico a se desenvolverem melhor e mais
rapidamente, o que fara do posterior processo de alfabetizacdao algo simples e
bem sucedido.

Cirigliano (1981), afirma que um programa de natagdo para a primeira in-
fancia, quando elaborado e conduzido por um profissional competente, assume
o importante papel de educar integralmente a crianga permitindo: 1) a aquisi¢cao
do sentimento de “confianca basico”, eixo da personalidade e matriz da confian-
ca social; 11) a selecao e gradacao dos estimulos sensoriomotores para obtencao
de respostas adaptativas mais adequadas e hierarquicamente teis para a trans-
feréncia da aprendizagem; 1i1) a adequacao aos estimulos perceptivomotores no
preciso momento evolutivo, tornando irreprodutivel se oferecido mais tarde com
as mesmas caracteristicas naturais e nas mesmas condigoes; 1v) a utilizacao da
base reflexa antes de sua extincao, para a construcao de sistemas funcionais eco-
nomicos através de propostas sistematicas de aprendizagem; v) o conhecimento
e dominio progressivo do corpo, que facilitam a formac¢ao de uma imagem cor-
poral integrada e rica através da sensorio - percep¢ao; vi) a formacao de base
(construtos) da inteligéncia, a partir das oportunidades oferecidas, em quantida-
de e qualidade adequadas, de exercitar sua vontade em realizar experiéncias; vii)
a comunicacao entre a crianga e o professor (adulto) através do gesto e da agao,
canais filogeneticamente mais antigos, como medida prévia para uma comuni-
cacao simbolica e integrada em seus trés niveis de expressao: pré-verbal, para
verbal e verbal; viii) e a instauracao de um vinculo pedagégico personalizado e
cooperativo, aberto a mutualidade familia - escola de natagao, a fim de formar
um arquétipo educativo social prospectivamente valido.

POSSIBILIDADES DE ENSINO

E muito importante que o professor de natacio para criancas ou adultos ini-
ciantes adote uma metodologia de ensino que respeite as limitagoes e os medos
dos alunos. Vale lembrar que além dos movimentos caracteristicos do esporte ja
serem uma novidade, ha ainda o fator agravante de ser a natacdo um esporte
realizado no meio liquido, onde as leis fisicas sao totalmente diferentes do que
estamos acostumados no dia-a-dia fora d’agua.

Assim, deve-se evitar iniciar o processo de aprendizagem da natacao pelo
aprendizado das técnicas formais (crol, costas, peito e borboleta). Antes de se
propor as técnicas, ha que se fazer um trabalho de adaptacdao ao meio liquido,
que permitira ao aluno se familiarizar com a agua.



O aluno adaptado ao meio liquido conhece a agua, se desloca, sabe mergu-
lhar, controla a respiragao e abre os olhos dentro d’agua. Esse aluno, so6 entao,
estara preparado para a aprendizagem das técnicas formais da Natacgao.

Veja abaixo uma sugestao de sequéncia a ser seguida pelos professores de
para promover a adaptacao ao meio liquido de seus alunos iniciantes.

Primeiro contato com a agua

1. Explica¢oes prévias sobre a profundidade e outras dimensoes da pis-
cina, temperatura da agua, locais de saida e succ¢dao da agua dentro da
piscina, etc;

1. Passeio pela piscina;

. Exercicios de confiancga: andar na piscina para diferentes dire¢oes, ba-
ter pernas sentados na borda, bater pernas com duas maos na borda
dentro da piscina, “siga meu polegar”, jogos dentro d’agua (ratos e coe-
lhos), jogo da memoria com ntimeros para cada exercicio.

Respiracao basica

Fazer a técnica fora d’agua; segurar com as duas maos na borda e colocar
o rosto na agua (de pé), o mesmo sem maos na borda; saltitar e ao comando
abaixar a cabeca e soltar o ar; soltar o ar com as duas maos na borda e batendo
pernas.

Abrir o olho na agua
Duas maos na borda, rosto na agua; sem maos na borda; dois-a-dois; enxer-
gar o proprio pé, contar quantos dedos o colega pos.

Flutuacao

Criangas negras flutuam menos (ossos mais densos), meninas adolescentes
e adultas flutuam mais que meninos; meninos apés os 12 anos diminuem a ca-
pacidade de flutuacdo. Flutuagao em cogumelo, flutuagdo em decubito ventral
e dorsal, segurando na borda, deslizando para a borda, com flutuador, com a
ajuda de um parceiro. Propor flutuagao em decubito dorsal.

Equilibrio recuperado

Sentar no chao e subir; duas mios na borda e flutuar em decubito ventral
- para voltar trabalhar bracos e pernas. Flutuar em dectbito dorsal e recuperar
o equilibrio.

Propulsao e deslizamento



Em direcao a borda, a partir da borda, na superficie, no meio, no fundo.
Propulsao + deslizamento + abrir o olho + respiracao — buscar materiais no
fundo da piscina; contar azulejos, passar por entre as pernas do professor ou do
colega.

Recuperacao da posigao ortostatica
Segurando no corrimao, com duas pranchas, seguro pelo colega na cabega.
Da borda para a piscina, submerso.

ATIVIDADES PRATICAS NA PISCINA - BEBES DEO A 2
ANOS

A maior parte dos profissionais da Educagao Fisica que ministram aulas
de natagdo para bebés de 0 a 2 anos trabalha com os bebés acompanhados das
maes (ou dos pais ou pessoas bem proximas) dentro da piscina. As aulas de nata-
¢ao para este publico tém menor duragao (entre 30 e 45 minutos) uma vez que
o sistema termorregulador do bebé ainda ndo esta totalmente desenvolvido e,
também, pelo fato de sua capacidade de atencao ser pequena, tornando cansati-
vas atividades com elevada duracao.

E extremamente importante que o professor de nataciio para bebés tenha
conhecimento sobre psicologia e fisiologia do desenvolvimento infantil, para que
possa propor atividades adequadas ao estagio de maturidade fisica e psiquica.
Uma vez adquiridos esses conhecimentos, é hora de planejar as aulas praticas.

Diversas atividades estdo disponiveis para tornar a aula um momento agra-
davel tanto para os bebés quanto para os seus acompanhantes. O professor de-
vera conduzir a aula sempre com um semblante alegre, convidando os alunos
para a proxima atividade com muita alegria, evitando dar ordens do tipo: “todos
batam as pernas” ou “¢ hora da imersao”. Todo o trabalho deve ter um carater
ladico e envolvente e o professor devera sempre elogiar as conquistas de cada
bebé: “Muito bem!”, “Parabéns!”, “Que mergulho” “bonito!”.

A seguir, apresento uma sequéncia de atividades que poderao ser pro-
postas durante as aulas de adaptagéo ao meio liquido dos bebés, visan-
do melhorar seu desenvolvimento psicomotor e afetivo.

Entrada do bebé na piscina

1. Bebé senta-se na borda com a mae dentro da agua, na sua frente, a
segurar sua cintura. Ao incentivo do professor, o bebé bate as pernas na
agua enquanto todos cantam a musica: “Bate perninha bate. Perninha



do meu bebé. Bate perninha bate. Agora ¢ que eu quero ver!”

2. Mae entranapiscina e bebé ficanaborda (de pé se conseguir, ou sentado).

Aosinaldo professor (um, dois, trés e tchi bummmmm!) o bebé pulana pis-
cina (semimergirainda)e amae o conduz pelaagua (segurando o bebé pe-
las axilas, em decubito ventral, com cabeca para fora) cantando a musica:
“Bom dia, bom dia, bom dia piscina. O bebé chegou, chegou para nadar,
vamos brincar e nos divertir, vamos brincar e aprender a nadar”.

3. Mae entra com bebé na piscina e o segura de costas pra ela. Todas as

maes e seus bebés ficam em circulo com bebés de frente uns para os ou-
rumo ao centro do circulo. Depois o professor diz “Ichaaaaaaaaaaa-
auuuuu”, e as maes puxam de volta seus bebés, formando novamente
um circulo grande. Repetir esta atividade duas vezes.

4. Em circulo, maes seguram os bebés de frente, com as duas maos abaixo

das axilas dele. Cantar a musica e virar o bebé de lado, de maneira que
molhe a lateral da cabeca e a orelha dele na agua. A musica é: “Molha,
molha orelhinha. Molha, molha sem parar. Molha, molha orelhinha.
Pra bem limpa ela ficar”.

Parte principal

1.

“Bebé em decubito ventral segurando com as duas maos no pescoco da mae.
Passeio de um lado a outro da piscina (mae vai andando de costas) estimu-
lando o movimento de bater as pernas do bebé (a mae simula o movimento
segurando nas perninhas do bebé ou o proprio bebé que ja consegue realiza
o movimento sozinho). Executar este exercicio em diferentes momentos da
aula variando as musicas: “Marcha soldado. Cabeca de papel. Quem nao
marchar direito, vai preso no quartel. O quartel pegou fogo. Franciso deu
sinal. Acode, acode acode, a bandeira nacional”.

“Bate a perninha. Bate sem parar. Bate a perninha. Pra poder nadar.”

Passeio de um lado a outro da piscina (mae vai andando de costas), seguran-
do bebé na vertical de frente para a mae. Ir cantando e deslocando o bebé
de um lado para o outro, até¢ imergir o bebé no momento certo da musica:
A musica é: “Zig, zag, zum... vou fazer mais um. Zig, zag, zum.... vou fazer
tchi buuuum” (imergir o bebé).

Com a mae encostada na parede da piscina e um dos joelhos elevados com
perna flexionada e calcanhar apoiado no joelho da perna de apoio. Co-
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locar o bebé sentado na perna flexionada, de costas para a mae. Segurar
com uma mao em cada mao do bebé e ajuda-lo a executar movimentos de
circundagao com os dois bracos (2x para frente e 2x para tras) enquanto se
canta a musica:

“Borboletinha. Esta na cozinha. Fazendo chocolate. Para a madrinha. Poti

'77

Poti. Perna de pau. Olho de vidro. E nariz de pica-pau, pau pau

Com a mae encostada na parede da piscina e um dos joelhos elevados com
perna flexionada e calcanhar apoiado no joelho da perna de apoio. Colocar
o bebé sentado na perna flexionada, de costas para a mae. Segurar com
uma mao em cada mao do bebé e ajuda-lo a executar movimentos de abrir
e fechar os bragos enquanto se canta a musica: “a janelinha abre (abrir os
bragos) / o sol esta aparecendo / a janelinha fecha (fechar os bragos) / o
sol esta se escondendo / Abriu, Fechou / Abriu, Fechou, Abriu / Fechou,
Abriu / Fechou, Abriu, Fechou”.

Com a mae encostada na parede da piscina e um dos joelhos elevados com
perna flexionada e calcanhar apoiado no joelho da perna de apoio. Colocar
o bebé sentado na perna flexionada, de costas para a mae. Segurar com
uma mao em cada tornozelo do bebé e ajuda-lo a executar movimentos da
pernada do nado peito enquanto se canta a musica:

“O sapo nao lava o pé / ndo lava porque nao quer / ele mora l4 na lagoa
/ nao lava o pé porque nao quer / mas que chulé (professor cheira o pé de
cada bebé e repete - mas que chulé)”.

Todas as maes em circulo segurando seus bebés pelas duas maos, de costas
para elas (o bebé em pé, flutuando, de frente para o centro do circulo e com
os bracinhos estendidos acima da cabeca segurando nas maos da mae). Ba-
lancar o bebé de um lado para o outro 2x e depois, sem soltar das maos da
mae, dar um giro no bebé¢ de maneira que o traga para se posicionar atras
da mae, com a barriga nas costas dela, enquanto cantam a musica: “Car-
rapato da mamae / vai e volta sem parar / gira e sobe 14 atras / pra bem
juntinho brincar”.

Em circulo, mae e bebé de frente para o outro, mae segurando o bebé¢ abai-
x0 das axilas com as duas maos. Cantar a musica e ir girando em circulo,
quando falar “mergulhdo”, imergir o bebé e voltar, elogiando-o. A musica:
“Pula sapinho / pula sapao / pula bem alto / pra dar um mergulhdao”. Em
circulo, mae segura bebé abaixo das axilas com as duas maos e de costas
para ela. Professor conduz a atividade cantando e executando os movimen-
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tos com os bragos a serem imitados pelos bebés. A musica ¢: “Enrola, en-
rola, enrola (com dois punhos fechados e cotovelos flexionados, rolar um
punho sobre o outro, na agua) / puxa, puxa, puxa (estender os dois bracos
acima da cabeca e puxar algo com as maos) / faz uma baguncaaaaaaaaaa!”
(bater com as duas maos na superficie da agua fazendo espuma).

Em circulo, a mae segura bebé¢ abaixo das axilas com as duas maos e de
frente para ela. Cantar a musica enquanto desliza com o bebé de um lado
para o outro e no momento certo executa os movimentos de acordo com os
versos: “Eu tenho um patinho 14 em casa / que me ensinou a nadar / Um
passinho pra la (bebé para a direita) / um passinho pra ca (bebé para a es-
querda) / bamboleio (mae faz um circulo na agua segurando o bebé) / tcha
tcha tcha... quen quen (elevar e descer o bebé)... tcha tcha tcha... quen quen
(elevar e descer o bebé) / Mas meu patinho eu nao dou / e ndo empresto
pra ninguém / Um passinho pra la (bebé para a direita) / um passinho pra
ca (bebé para a esquerda) / bamboleio (mae faz um circulo na agua segu-
rando o bebé) / tcha tcha tcha... quen quen (elevar e descer o bebé)... tcha
tcha tcha... quen quen (elevar e descer o bebé)”.

Em circulo, a mae segura bebé abaixo das axilas com as duas maos e de frente
para ela. Cantar a musica enquanto desliza com o bebé¢ de um lado para o
outro e no momento certo executa os movimentos de acordo com 0s versos:
“Periquito / periquito / pareces com papai.... (2x) / Pra cima (mae eleva
bebé fora da agua) / pra baixo (mae desce o bebé¢) / pra frente (mae leva o
bebé para longe do seu corpo) e para tras (mae tras o bebé pra proximo do
seu corpo)... (2x)”.

Em circulo, a mae segura bebé abaixo das axilas com as duas maos e de
frente para ela. Cantar a musica enquanto vai passando seu bebé para a
colega da esquerda e virando para receber o bebé que vem da colega da
direita. Esta atividade s6 funciona com o professor fazendo parte do circulo
ajudando a passar os bebés de mao em mao, e se as maes nao sao novatas e
ja tém intimidade entre si e com os bebés (algumas maes podem ter receio
de entregar seu bebé a outra pessoa). Promove o desenvolvimento social do
bebé. A musica é: “Escravos de j6 / jogavam cachangd / Tira / Poe / Deixa
ficar / Guerreiros com guerreiros fazem zig zig za (2x)”.

A mae passeia pela piscina andando de costas com o bebé em decubito dor-
sal e cabeca apoiada no ombro da mae (mae apoia o bumbum do bebé com
uma das maos). Cantar a musica e estimular a batida de pernas do bebé. A
musica ¢: “Um, dois, ferjao com arroz / trés, quatro, feijao no prato / cinco,
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seis, molho inglés / sete, oito, comer biscoito / nove, dez, comer pastéis”.

Em circulo, maes seguram bebés com as duas maos embaixo das axilas de-
les, com bebés de frente para o circulo. Professora da uma argola pequena
para cada bebé e fica com uma para demonstrar o exercicio da magica.
Segurando a argola deitada na superficie da agua, com a outra mao a pro-
fessora faz o movimento de misturar algo dentro da argola, dizendo: “Sim
salabim bim bim / bom bomromrom bom bom / bum scalabum bum bum
/ vamos soltar bolinhas pros peixinhos” (soprar o ar dentro da 4gua fazendo
borbulhas). Estimular que todos os bebés fagam o mesmo.

Vamos pegar a dona aranha? Este exercicio precede o exercicio a seguir. As
maes ficardo a uns dois-trés metros distantes da borda da piscina segurando
seus bebés em decubito ventral, com as duas maos abaixo das axilas dele,
de frente para a parede da piscina. Ao sinal “1, 2, 3 e ja”, as maes imergem
seus bebés ajudando-os a ter certa propulsdao abaixo da agua, e depois os
soltam embaixo d’agua para que eles sigam sozinhos até conseguirem pegar
na parede com as duas maos.

Passeio da dona aranha. Cada mae segura seu bebé abaixo das axilas, com
ele de costas para a mae e de frente para a borda. Vao cantando a musica
da dona aranha e os bebés vao se deslocando de lado (seguros pelas maes) e
com as duas maozinhas na borda da piscina. No momento certo da musica,
fazer a imersao do bebé¢, girando-o e depois o pegando quando ele subir a
superficie.

A musica é: “A dona aranha subiu pela parede / veio a chuva forte e a der-
rubou / ela é teimosa e desobediente / sobe, sobe, sobe, nunca esta contente
/ tchibuummm?” (nesta hora, a mae imerge o bebé de costas para ela e antes
de solta-lo abaixo da 4dgua, da um giro na sua cinturinha de maneira que
ele fique de frente pra ela e suba sozinho para a superficie, quando a mae
voltara a pegar o bebé).

Professor coloca plataforma no fundo da piscina para que os bebés pisem
sobre ela e consigam ficar em pé sozinhos com a agua na altura do peito.
Estimular que os bebés peguem os objetos que a professora for jogando na
plataforma, fazendo para isso, uma leve imersao.

Professor coloca uma plataforma no fundo da piscina para que os bebés
pisem sobre ela e consigam ficar em pé sozinhos com a agua na altura do
peito. A professora libera o bebé¢ de um lado da plataforma, ele caminha
ao som da musica: “Eu vou, eu vou / passear agora eu vou / parara tchi-
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bum, parara tchibum / eu vou, eu vou, eu vou” e vai ao encontro da mae.
No final da plataforma o bebé da um mergulho e mae o segura quando ele
voltar a superficie.

Professor coloca um tapete flutuante na superficie da piscina para que os
bebés pisem sobre ele e consigam ficar em pé sozinhos. A professora libera
o bebé de um lado do tapete e ele vai engatinhando, andando ou correndo
até o outro lado, onde se encontra sua mae. Quando chegar ao fim do tape-
te, ele da um mergulho e a mae o segura quando ele retornar a superficie,
elogiando-o.

Professor coloca um tapete flutuante na superficie da piscina para que os
bebés sentem firmes sobre ele e consigam ficar sozinhos nesta posigao. As-
sim, todos os bebés sentados ao mesmo tempo no tapete flutuante e as maes
segurando o tapete ao lado dos seus filhos cantando: “A canoa virou / quem
deixou ela virar / foi por causa do (nome de um bebé de cada vez) que
queria s6 brincar”.

Vamos brincar com o cavalo marinho!!! Cada mae fica em cima de um
aquatubo (como se fosse uma bicicleta) e coloca seu bebé na sua frente, tam-
bém em cima do espaguete, com uma perna de cada lado. Sempre deixe a
parte da frente do aquatubo (cabe¢a do cavalo) mais baixa do que a parte
de tras do aquatubo (rabo do cavalo) para que a flutuacao seja melhor. A
mae vai empurrando o chdao com seus pés e se deslocando pela piscina com
o bebé em cima do cavalo marinho.

Professor segura o bebé abaixo das axilas dele e com ele de frente para sua
mae, que se encontra a uns dois metros de distancia. Ao sinal: “1, 2, 3 e ja”,
a professora imerge o bebé (imersao rasa) e o solta, de maneira que ele suba
para a mae sozinho, até chegar a superficie e ser pego por ela.

Professor segura o bebé abaixo das axilas dele e com ele de frente para sua
mae, que se encontra a uns dois metros de distancia. Ao sinal “1, 2, 3 e ja”
o professor imerge o bebé (imersdo profunda), o segura até que ele consiga
pegar uma argola no fundo da piscina, e o solta, de maneira que ele suba

para a mae sozinho, até chegar a superficie e ser pego por ela”.

Com o bebé sentado ou de pé na borda (de frente para a piscina) e a mae de
frente pra ele dentro da piscina, ele e a mae batem palmas enquanto a mae
canta a musica: “bate palminha / bate palmao / bate palminha pra dar um
mergulhdaaaaaaaaaaao” (bebé mergulha na piscina, a mae o pega quando
ele vier para a superficie da agua).



ATIVIDADES FINAIS

1. Cada bebé escolhe um brinquedo preferido no baa de brinquedos da pro-
fessora (proximo a piscina) e a mae arremessa este brinquedo dizendo: “Va-
b3l

mos bater a perninha para buscar o...” (nome do brinquedo), conduzindo o
bebé até la. Repetir 2 vezes.

2. Maes em circulo segurando seus bebés de costas para elas e de frente para
o circulo. Balangando os bebés de um lado para o outro, lentamente, vao
cantando com voz baixa e suave, a seguinte musica: “Se esta agua, se esta
agua fosse minha / Eu mandava, eu mandava rechear / Com peixinhos,
com peixinhos coloridos / S6 pro meu, s6 pro meu bebé nadar”.

3. Brincadeira livre com a mae “exploracao dos brinquedos”.

Estas atividades devem servir de exemplo para que os professores de na-
tacdo para bebés preparem suas aulas com muito carinho e de acordo com as
necessidades de seus alunos. E recomendével que o professor execute o mesmo
plano de aula por no minimo duas semanas, para que haja tempo para o bebé
entender e assimilar todos os estimulos propostos. O professor podera realizar
variagoes de atividades considerando sempre o atual estagio de desenvolvimento
dos alunos.

O PERFIL DO PROFESSOR DE NATAGAO

Convido-os a dedicarem um momento a reflexao de um tema fundamen-
tal na formagao do profissional da Educagdo Fisica, mais especificamente, do
professor de natac¢do, com intuito de definir a atuagao adequada do profissional
desta disciplina.

Com a proliferagao dos cursos de Educacao Fisica, a qualidade da formacao
superior do professor ¢ condi¢ao para a caracterizagao de um bom profissional
da area. Contetido, como vimos, ¢ fundamental, todavia, além do conhecimento
técnico e cientifico, ha alguns pontos de ordem pratica que ajudam o professor
a obter sucesso:

Protecao pessoal

Quando as aulas sao realizadas ao ar livre é imprescindivel a utilizacao de
protetor solar e boné; 6culos escuros; roupas que permitam a evaporacao do
suor; hidratar-se antes, durante e apo6s as aulas; cuidar com o tom de voz.

Didatica de ensino
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De vez em quando o professor devera tirar o boné e os 6culos e olhar seus
alunos nos olhos; 1sso ¢ muito importante, do contrario muitos alunos nem
o reconhecerio se encontra-lo na rua;

Nunca falar com os alunos de costas para vocg;

Estar sempre preparado para entrar na piscina;

Iniciantes precisam do professor dentro d’agua na maior parte do tempo;
E sempre o professor quem fica de frente para o sol, nunca os alunos;
Variar a posigao de ensino na piscina;

Observar o tom de voz permitindo que todos assimilem as orientagoes;

Caso o professor proponha uma atividade em circulo, devera explica-la
antes da formagao do mesmo ou formar o circulo incluindo-se nele, para
s6 entao dar as instrugoes;

Falar pouco: explica¢des muito longas sdo cansativas e confusas;
O material na borda da piscina devera estar sempre organizados;
Nunca jogar o material aos alunos e sim, entregar a eles;

Usar roupas justas, pois casacos ¢ moletons largos impedem que os alunos
identifiquem o movimento feito pelo professor;

Usar o efeito “espelho” quando estiver de frente para os alunos;

Nunca dar aulas com o ténis ou outro cal¢ado utilizado para caminhar na
rua; tenha de preferéncia um par de chinelos especificos para ser utilizado
na borda da piscina, o que garantira a higiene da mesma;

Evitar ficar s6 de sunga ou mai6 na borda da piscina (a ndo ser que precise
entrar na agua em algum momento durante a aula) pois a visao dos alunos
de baixo para cima pode nao ser agradavel nessa situagao;

O professor devera estar centrado na aula em 100% do tempo; sao inca-
biveis atitudes como comer na borda da piscina, conversar com colegas
de trabalho, lixar unhas ou ler durante a aula, mesmo que se trate de uma
turma de alunos avangados. Sempre ha o que corrigir, mudar, incentivar;

Utilizar musicas nas aulas, mesmo com adultos;

Ser pontual e nunca acabar as aulas antes do tempo previsto, em situagoes
normais;

Preparar, programar e rever as aulas ainda depois de 30 anos de experién-



cia;

20. Ao substituir um colega, procurar conhecer os alunos daquela turma, o

tipo de trabalho realizado e os casos “especiais™;

Relacoes pessoais

l.

AR

Nunca utilizar apelidos para chamar os alunos a nao ser que o préprio
aluno deseje;

Utilizar o portugués correto durante as aulas;
Crianca nao tem bunda, tem bumbum;
Atencao a informalidade, mesmo com adultos;

E dever do professor recepcionar e conduzir as aulas com simpatia, respeito
e entusiasmo;

Demonstre interesse pelas dificuldades do seu aluno (ex: vocé melhorou da
dor nas costas na aula passada?);

Mesmo que aquele seja o tinico a aparecer em um dia de inverno as 7 da
manha quando vinte minutos ja se passaram do inicio da aula e vocé ja se
preparava para ir embora, incentive seu aluno a participar da aula e dé a
melhor aula do mundo naquele dia;

Sua postura corporal demonstra muito sobre vocé: nada de ficar encostado
nas paredes, sentado, ou com uma atitude corporal derrotista e desanima-

da;
Entre na piscina de vez em quando, mesmo com seus alunos avancados,

para partilhar do meio liquido com eles; a diferenca ¢ incrivel;

Chuck Salter, um escritor americano que tem ensinado fundamentos de

basquete, softbol e futebol a criangas em Baltimore, publicado no ASCA (Ame-

rican Swimming Coaches Association) de Novembro de 2002, afirma, alguns

professores olham para si proprios e se designam experts deixando metaforas va-

zias ao redor do que ensinam. Os melhores professores sao aqueles que guiam:

eles dividem o que sabem e nao se tornam os centros das atengdes, os estudantes

¢ que sao o objetivo final de tudo. Isto significa que nao ¢ o suficiente saber o

seu programa. Precisa conhecer o seu grupo, saber quem sao as pessoas que se-

rao submetidas ao processo de ensino-aprendizagem, seus talentos, defeitos, suas

fraquezas, precisa saber quais sao seus objetivos e acima de tudo nunca compa-

ra-los, cada qual esta em sua prépria jornada evolutiva.



CONCLUSAO

O conhecimento cientifico na pratica pedagdgica ¢ determinante ao sucesso
do processo ensino-aprendizagem na natagdo. Tanto as contribui¢des quanto as
limitacdes das areas da Aprendizagem Motora, do Desenvolvimento Motor, e da
Biomecanica, devem ser reconhecidas para o avango da pedagogia da natagao.
Essa responsabilidade pode ser assumida por centros de pesquisa, para que a
tarefa de ensinar a natagao seja mais adequada. Diferentes pessoas ministram
o mesmo conteudo de forma diferente, porque possuem percepcoes diferentes
do mundo, assim, o ato de ensinar requer coragem para explorar o seu proprio
sentimento de identidade.
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Capitulo 11
BENEFICIOS DA NATACAO
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INTRODUGCAO

Dentre as atividades fisicas orientadas para a prevencao primaria da satde,
as atividades aquaticas tiveram uma forte expansao na tltima década. A natacao
¢ um caso paradigmatico, dado o elevado ntimero de novos praticantes que ade-
rem esta modalidade. Este aumento de adesdes parece ser atribuido aos diversos
beneficios de carater fisiologico, biomecanico e psicologico atribuido a atividade.

Segundo Alves (2012), a motricidade é um dos fatores de aptidao fisica que
¢ responsavel pela execucao voluntaria de um movimento, com maxima ampli-
tude articular ou conjunto de articulagdes, dentro dos limites morfofisiolégicos
sendo um dos fatores que podem comprometer a realizacao das atividades da
vida diaria.

A natagao ¢ uma alternativa de condicionamento fisico constituida de exer-
cicios aquaticos especificos. Estes exercicios facilitam o movimento, condicio-
namento fisico e o treinamento de forca sem tanto impacto articular. Pode-se
esperar que o exercicio fisico aquatico produza reagoes fisiologicas diferentes
daquelas ao ar livre.

Schneider e Meyer (2005) afirmam que na natagao, o desempenho ¢ in-
fluenciado pela capacidade de gerar forca propulsora e minimizar a resisténcia
ao avanco no meio liquido. Isto acontece com a melhora da técnica, do padrao
biomecanico e da condicao fisica do nadador, incluindo a composi¢ao corporal
e a forca.

Assim, o proposito deste estudo de revisao curta foi verificar quais sao os
principais beneficios da natacdo para seus praticantes.



METODOLOGIA

Desenvolveu-se em duas etapas, sendo a primeira relativa a uma revisao de

literatura e a segunda referente a uma pesquisa exploratoria do tipo descritiva.

As informacoes foram consultadas em bases de dados Google Scholar, Scielo e

Portal de Periédicos Capes. O levantamento bibliografico foi realizado seguindo
os seguintes procedimentos: a) inser¢ao da palavra-chave sobre a problematica
deste estudo nas referidas bases de dados: beneficios da natacao; b) foram consi-

derados apenas textos disponiveis na integra, a partir de 2005.

RESULTADOS

Nesta pesquisa de revisao de literatura foram selecionados 35 artigos, destes

foram compilados 17 estudos que referenciam de forma objetiva os beneficios

relacionados a pratica da natacao (Quadro 1).

Tema

Titulo

Quadro 1- Estudos que evidenciam os beneficios da pratica regular da natacao.

Ano

Importancia

Ocorréncia de lesoes ernr

LesGes e . . . nadadores, associando-as
Lesoes desportivas na natagao | 2010 . ,
esportes fatores de risco especificc
da modalidade
A natagao é capaz de manter
- a salde do tecido osseo e 3 L
Natacao L. o, 2014 | A natagio auxilia na saliide Osse
minimizar a reabsorcao éssea
pos-menopausal
. - A influéncia da atividade . .
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Aguiar et al. (2010), afirma que as atividades aquaticas possibilitam uma
menor tendéncia em provocar lesdes e traumatismos em relacao as atividades
desenvolvidas fora da agua, principalmente no retardo das alteragoes associadas
a idade nos sistemas musculoesquelético, respiratorio, cardiovascular e sistema
nervoso.

E necessario que o planejamento das atividades sejam seguras, eficazes
quanto ao cumprimento dos seus objetivos e diversificadas. Em geral, a aula de

natagao inclui:
* Aquecimento (térmico, pré-alongamento e cardiorrespiratorio)
* Treinamento respiratorio (aer6bio)
* Condicionamento muscular (anaer6bio/aerdbio)

* Alongamento final (relaxamento)

A duracdo e a sequéncia de cada etapa podem variar de acordo com os di-
ferentes formatos da aula, ou dependendo das condi¢des ambientais especificas.
Um dos fatores mais importantes para desenvolver um programa de atividades
aquaticas ¢ promover ¢ manter um equilibrio muscular adequado.

Para Almeida et al. (2009), a atividade fisica promove beneficios fisiol6gicos
imediatos e a longo prazo nos sistemas cardiovascular, respiratorio, musculoes-
quelético e metabolico em todas as idades. Entre os imediatos estao a regulari-
zacao dos niveis de glicose sanguinea, de adrenalina e noradrenalina, além da
quantidade e qualidade do sono.

Segundo Costa et al. (2012), estudos recentes tém sugerido que a performance
na natagao parece ser determinada pela relagdao hierarquica estabelecida entre
um conjunto de fatores e esta fortemente associada aos pressupostos bioenergé-
ticos, enquanto estes, sao dependentes do comportamento biomecanico e das
estratégias motoras adotadas pelo nadador. Neste sentido importa determinar
criteriosamente dentro de cada dominio (antropométrico, bioenergético e bio-
mecanico) a magnitude de contribui¢do de cada variavel para a performance em
determinado evento.

O corpo humano tem como caracteristica trabalhar com pares de musculos



para desempenhar os movimentos. Infelizmente, em atividades diarias, acaba-se
por causar certos desequilibrios nesses pares de musculos, que podem provocar
o desalinhamento do corpo, a ma postura e lesdes cronicas.

Segundo Vasconcellos (2012), dentre as atividades fisicas orientadas para
a prevengao primaria da satde, as atividades aquaticas tiveram uma forte ex-
pansao na ultima década. A natacdo ¢ um caso paradigmatico, dado o elevado
nimero de novos praticantes que aderem anualmente. Este aumento de adesoes
parece ser atribuido aos diversos beneficios de carater fisiologico, biomecanico e
psicologico recorrentemente atribuido a atividade.

Para Almeida (2008), a natagao aumenta autoestima, auxilia na prevencao
de doencgas e na melhoria da satide e do bem estar fisico, mental e social, princi-
palmente em pessoas com 1dades avancadas.

A natacdao ¢ um exercicio fisico aquatico baseado no aproveitamento da
resisténcia da agua como sobrecarga e do empuxo como redutor de impacto, o
que permite que esta atividade mesmo praticada em alta intensidade diminua
os riscos de lesdes. Além dos beneficios fisiologicos, a atividade fisica direcionada
para o idoso deve objetivar sua socializacao e independéncia, contribuindo para
a melhoria da sua autonomia (Caputo et al. 2006).

Sao intmeras as vantagens de exercicios fisicos controlados. A mais im-
portante atua na prevencao de mortes prematuras, incapacidades, controle dos
custos com a saude e a manutencao de uma qualidade de vida melhor.

Para Aguiar (2010), alguns beneficios desta pratica merecem destaque:

* Controle do peso

* Melhora da autoestima
* Sociabilizacdo

* Alivio do estresse

* Alivio da ansiedade

* Depressao e bem-estar

O programa de exercicios deve ser realizado de forma individualizada,
atender e respeitar os objetivos individuais que serao obtidos de forma segura
com equipamentos, volume, carga e intensidade apropriados.

Segundo Caputo (2006), a resisténcia da agua ou arrasto ¢ a principal for-
ca a ser vencida durante a locomoc¢ao aquatica. Como a densidade da agua ¢
aproximadamente 800 vezes maior que a do ar (998,2 vs. 1,205kg m'a 20°C e
760mmHg), isso requer elevado gasto energético. Outra importante caracteris-
tica da locomogao aquatica é a grande quantidade de energia que ¢é transferida



para a agua durante a realizacao do movimento.

Alves (2004), afirma que existe uma influéncia da natagao na aptidao fisica
do 1doso, contatando uma diferenga significativa do grau de motricidade nos
1dosos praticantes de natacao. Logo, pode-se afirmar que a natacao permite uma
amplitude maior dos movimentos devido ao menor efeito da gravidade dentro
da agua. As articulagoes podem fazer uma variedade maior de movimentos que
nao geram aumento da pressao sobre elas.

No caso especifico desta pesquisa a natagdo mostrou ser importante para
aumentar ou manter o grau de motricidade nas pessoas, o que pode repercutir
no melhor desempenho das atividades da vida diaria destas, contribuindo assim
para uma melhor qualidade de vida. E consensual que a pratica regular da na-
tacao promova uma melhoria dos fatores coordenativos e condicionais. Como a
resisténcia da agua ¢ muito maior que a resisténcia do ar, a atividade promove
adaptacoes neuromusculares e cardiorrespiratorias. Outros beneficios auferidos
a natacao sao a melhora da coordenacao motora, a nocao de ritmo, o toénus
muscular, a flexibilidade, e o equilibrio.

CONCLUSAO

Podemos verificar na literatura especializada que a natacao incide na qua-
lidade de vida, na motricidade, na resisténcia cardiorrespiratéria e flexibilidade.
Retarda os efeitos do envelhecimento, promovendo estimulo hormonal e imuno-
légico que atua preventivamente na manutengao da satde. No entanto, deve-se
atentar para uma pratica regular e segura, sob orientacdo e planejamento de
profissionais qualificados.
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Capitulo 111
NATACAO PARA BEBES

Mairon Toazza
Daniely E Tomazeli

INTRODUCAO

Os primeiros movimentos do bebé sdo reflexivos e involuntarios, ou seja, ele
age por instinto. Esses movimentos se tornardao rudimentares quando estimula-
dos pelo meio externo. As “habilidades motoras rudimentares” do bebé repre-
sentam as formas basicas de movimento voluntario que sao necessarias para a
sobrevivéncia (Romanholo et al. 2014).

O meio que o bebé estd inserido contribuira significativamente para o seu
aspecto afetivo, cognitivo e psicomotor, pois ¢ através da exploracao e vivéncias
positivas que o seu desenvolvimento ¢ aprimorado.

Para Fernandes e Costa (2006), a natagao ¢ como um conjunto de habilida-
des motoras que proporcionam o deslocamento autonomo, independente, segu-
ro e prazeroso no meio liquido, sendo a oportunidade de vivenciar experiéncias
corporais aquaticas e de perceber que a agua ¢ mais que uma superficie de apoio
e uma dimensao, ¢ um espaco para emocgodes, aprendizados e relacionamentos
com o outro, consigo e com a natureza.

Segundo Raiol e Raiol (2011), a nata¢dao proporciona iniimeros beneficios
ao bebeé (fisicos, sociais, organicos, recreativos e terapéuticos), melhorando assim,
sua adaptacao na agua, sua coordenac¢ao motora, além de conquistar nogdes de
tempo e espago.

Como atividade desportiva, a natacdo pode ser trabalhada de forma ladica,
oferecendo prazer ao bebé, levando ele a um aprendizado brincando. A impor-
tancia da natacdao ndo ¢ apenas para o desenvolvimento fisico da crianga, mas
também para a formacao de personalidade e inteligéncia (Oliveira et al. 2013).

Nosso objetivo foi verificar os pressupostos orientadores quanto a influéncia
da natacao para o desenvolvimento do bebé.



METODOLOGIA

A pesquisa desenvolveu-se em duas etapas, sendo a 1° relativa a uma revisao
de literatura e a 2" referente a pesquisa exploratoria ex post facto, do tipo descri-
tiva. As informagoes foram consultadas na base de dados integradas ao Google
Académico. O levantamento bibliografico foi realizado seguindo os seguintes
procedimentos: a) inser¢ao das palavras chaves sobre a problematica do estudo
nas referidas bases de dados, b) foram considerados apenas textos disponiveis
na integra a partir de 2006 até 2015, abrangendo uma década de investigacao.
Assim, fo1 possivel classificar as principais areas de interesse no que concerne o
processo complexo que constitui o ensino-aprendizagem da natagao para bebés.
A pesquisa se valeu de 15 artigos classificados por tema: 1) estimulos; 2) desenvol-
vimento integral do bebé; 3) metodologia da natagao; 4) beneficios da natacao e;
) expectativa dos pais.

RESULTADOS

Para este estudo de revisao de literatura curta foram selecionados 31 artigos,
destes compilados 15 estudos que inferem sobre o processo de ensino-aprendiza-
gem da natagao para bebés subdivididos em 5 categorias principais (Quadro 1).

Quadro 1- Principais categorias de estudo.

CATEGORIAS FUNGAO

Novas experiéncias
Prazer
Estimulos Variagao de movimentos
Desenvolvimento motor mais elevado

Consciéncia do bebé
Melhora do aspecto fisico e postural
Desenvolvimento integral do bebé Desenvolvimento psicomotor, afetivo e
cognitivo

Recreativa e ludica
Caracteristicas do ambiente e da tarefa
Metodologia da natagio Abordagem corporal
Participagao do professor



Desenvolvimento neuromotor
Tranquiliza a crianga
Fortalecimento da musculatura
Controle da respiragao
Adaptagao na agua

Beneficios

Area da saude
Seguranca
Expectativa dos pais . gurans .

Desenvolvimento psicomotor

Relaxamento

ESTIMULOS

Apds submeter os dados ao processo de andlise descrito na metodologia
acima, com base nos artigos pesquisados percebe-se que o bebé assimila o meio
no qual esta inserido, o que contribuira para o seu desenvolvimento psicomotor,
social e afetivo.

Para Raiol e Raiol (2011), a natacao para bebés funciona como um eficaz
instrumento de aplicacao da educacao fisica no ser humano, pois é uma excelen-
te ferramenta para o desenvolvimento da crianga.

O bebé tem seu corpo adaptado ao meio liquido, ele consegue executar
diversos movimentos reflexos através dos estimulos. O meio liquido estimula a
participacgao e as novas experiéncias, porque ao brincar com a agua a crianca
encontra prazer buscando a variagao de movimentos por iniciativa prépria (Oli-
veira et al. 2013).

Através dos estimulos as criancas serao beneficiadas em todos os seus as-
pectos, contribuindo com seu desenvolvimento. Segundo Pereira et al. (2011), a
natacao comparada com as atividades em outros meios tém grande valia na in-
fluéncia motora da crianca, pois o desenvolvimento do bebé ¢é elevado. Quando
estimulada a crianca adquire novas experiéncias, o que ira contribuir para o seu
desenvolvimento psicomotor, afetivo e cognitivo. Na natagdo a crianga encontra
prazer na agua através de atividades proporcionadas pelo professor.

DESENVOLVIMENTO INTEGRAL DO BEBE

A natagao contribui significativamente para o desenvolvimento da crianca
em sua totalidade, pois através de vivéncias ela adquire novas habilidades que
irdo levar para toda sua vida.



Pugliese (2011), afirma que devido ao fato de o desenvolvimento motor ser
a base do desenvolvimento humano, defende-se a ideia que a dgua ¢ o meio mais
natural para proporcionar o desenvolvimento motor do bebé, por ser seu elemento
natural. Por ser um lugar no qual a crianca tem liberdade para movimentar-se, nao
encontrando barreiras, consegue movimentar os bragos e as pernas com maior fa-
cilidade.

A natacdo enquanto atividade fisica sistematizada favorece a tomada de
consciéncia do bebé em relacdo a si, ao meio, ao grupo e a sociedade, o que
contribui para o desenvolvimento de todas as suas aptidoes (Raiol e Raiol, 2010).

Essa modalidade contribui para desenvolvimento do ser humano integral,
nos aspectos cognitivo, emocional e social. Também ¢ incontestavel a eficacia e
a eficiéncia da natacao para a melhoria do aspecto fisico e da postura essenciais
para o desenvolvimento motor do bebé (Santos e Souza, 2010).

METODOLOGIA DA NATACAO

Fernandes e Costa (2006), defendem que para ter uma boa aula de natacao
deve-se considerar as caracteristicas do ambiente, aspectos como o local da aula,
o tipo de instrugdo dada, o método de ensino, entre outros e quanto a tarefa, o
espaco, o tempo, nivel de esforco, o uso ou nao de objetos, o relacionamento com
os colegas, proporcionando uma diversidade de experiéncias para o bebé.

Segundo Soares, Pagani e Lima (2014), a brincadeira na agua serve para
desenvolver o pensamento abstrato da crianga em um local diferenciado, no qual
proporciona uma abordagem corporal distinta do cotidiano. O bebé precisa ter
confianca dentro da agua, para tanto, as atividades propostas devem ser atrativas
e prazerosas. Para Freire e Schwartz (2005), nas aulas de natacdo para criangas
¢ fundamental que o professor mergulhe na aventura dessa emocao em meio
liquido, entrando na piscina e participando com as criangas das brincadeiras.

BENEFICIOS DA NATACAO

Quanto aos beneficios da natagdo na vida do bebé, Tahara, Santiago e
Tahara (2006) afirma que sao inumeras as vantagens que a natagao pode oferecer
nesta etapa: melhora o desenvolvimento neuromotor, fortalece a musculatura,
estimula um sono mais tranquilo, reforca o apetite, ativa a mobilidade as articu-
lagdes, proporciona sociabilizacdo, entre outros.

Melhora a coordenacao motora deslocando-se com maior facilidade, além
de proporcionar um maior relaxamento. Segundo Salles e Mataruna (2006), o



bebé na agua descontrai, aprende novos movimentos, fortalece o sistema mus-
culoesquelético e aprende a controlar a respiragao, aspectos que contribuem de
forma decisiva para seu desenvolvimento motor.

A pratica desta modalidade atinge diferentes objetivos, Telles et al. (2012)
destaca: fisicos; organicos; sociais; terapéuticos; e recreativos; melhora a adapta-
¢ao na agua; aprimorando da coordenagdo motora; nocoes de espaco e tempo;
preparacgao do psicologico e do neurologico para o auto salvamento; aumento da
resisténcia cardiorrespiratoria e muscular.

EXPECTATIVA DOS PAIS

O que os pais esperam das aulas de natacao, quais beneficios procuram
encontrar em seus filhos, o que a natagdo ira contribuir no desenvolvimento
do bebé? Estas sao algumas indagagdes comumente relacionados ao tema. Os
principais motivos que levam os pais a inserir seus filhos em programas aquaticos
enquadram-se na area da saude e desenvolvimento e, em menor percentagem,
na area do lazer e relacdo social (Martins et al. 2006).

Os pais buscam inserir seus filhos na natagao para aumentar a seguranca,
caso tenham piscinas ou frequentem locais com acesso a rio, lago e mar. Buscam
também por lazer, ja que a natagao ¢ um local divertido para as criangas.

Segundo Silva et al. (2013), a expectativa dos responsaveis pelos bebés é a
seguranca ao meio liquido e o desenvolvimento psicomotor, este enfoque com
significativa preocupacao a satde e a autonomia dos bebés, incide sobre a par-
ticipagao dos pais nos programas. Para Lima e Cardoso (2011), atualmente a
presenca dos pais durante a pratica de atividades aquaticas permite um apren-
dizado seguro, com maior confianga, e estimulo, o que transforma o medo do
desconhecido em um ambiente alegre e prazeroso.

CONSIDERACOES FINAIS

Considerando o exposto na literatura especializada, podemos perceber que
os estudos referente a natagao para bebés podem ser classificados em categorias
principais: 1) estimulos; 2) desenvolvimento integral do bebé; 3) metodologia
da natacdo; 4) beneficios da natagao e; 5) expectativa dos pais. A compreen-
sao destas, permitird essencialmente o aprimoramento da didatica e ensino o
que garantird a seguranca necessaria ao pleno desenvolvimento da confianga e
aprendizagem na natacao.
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Capitulo IV

DESENVOLVIMENTO DAS CAPA-
CIDADES MOTORAS

Gabrieli Filipiack Calderan
Aline Lottt

Bruna Roncaglo

INTRODUGAO

A natagao ¢ praticada ha tempos, muito antes de se tornar uma modalida-
de esportiva. Originalmente a natacao foi propagada com o objetivo de atender
as necessidades de sobrevivéncia do homem, onde teve seu interesse agucado em
virtude de satisfazer suas necessidades basicas (Perizanno, 2000).

Como modalidade esportiva, esta entre as mais conhecidas e antigas dentre
todas as que integram os_Jogos Olimpicos. Ja como pratica pedagbgica os auto-
res Fernandes e Lobo da Costa (2006), trazem algumas obras literarias no qual
os mesmos afirmam ter sido o ponto de partida, influenciando muito o ensino e
o treinamento da nata¢ao no Brasil, principalmente trazendo esta modalidade
como uma aliada da pratica pedagogica escolar.

Hoje a pratica da natagao vai muito além de uma modalidade esporti-
va, tendo sua pratica aumentado significativamente, muito em funcdao de sua
enorme gama de possibilidades de métodos de aplicagao nas mais diversas faixas
etarias.

Raiol, Raiol e Araujo (2010) destacam que a mesma pode satisfazer diferen-
tes objetivos como: 1) estimular ou aprimorar a aptidao fisica; i1) meio de lazer;
iii) melhora da coordenagao motora; iv) aumento do equilibrio; v) condiciona-
mento cardiorrespiratorio; vi) desenvolvimento da lateralidade; vii) aumento da
flexibilidade; viii) aumento dos niveis de forca; ix) reabilitacao e; x) melhora na
qualidade de vida.

Carvalho e Coelho (2011), também destacam o aprimoramento das nogoes



de espaco e tempo, preparo psicolégico e neurologico para o auto salvamento,
melhoria da qualidade do sono, do apetite e da memoria, como outros benefi-
clos.

Com as criancgas se faz necessario que o professor de natagao incentive esta
pratica aliada a estimulacdo de habilidades e capacidades motoras, respeitando
suas fases de formacao, a individualidade de cada um e o ensino adequado e
programado, proporcionando um desenvolvimento integral das criangas, contri-
buindo para sua formacao geral (Venditti e Santiago, 2005).

No entanto, a natacao deve, valorizar a adaptacdo, aprendizagem, aperfei-
coamento e treinamento de diferentes formas de acdao corporal, aproveitando
as propriedades da dgua e os beneficios que esta proporciona ao ser humano. A
crianca em seu processo de crescimento, principalmente na primeira infancia,
passa por um processo intenso de desenvolvimento e maturacao (Arroyo e Oli-
veira, 2007). Sendo assim o objetivo deste estudo ¢ analisar como as capacidades
motoras sao desenvolvidas na nata¢ao em criangas e jovens.

METODOLOGIA

A pesquisa desenvolveu-se em duas etapas, sendo a primeira uma revisao de
literatura e a segunda uma pesquisa exploratoria ex post facto, do tipo descritiva.
As informacgoes foram consultadas nas bases de dados integradas ao Google Aca-
démico, Scielo e Portal de Periédicos CAPES. O levantamento bibliografico foi
realizado seguindo os seguintes procedimentos: a) Insercao das palavras chaves:
desenvolvimento motor; natagao; e capacidades motoras; sobre a problematica
do estudo nas referidas bases de dados; b) Foram considerados apenas textos
disponiveis na integra, a partir de 2000 até 2014. Assim, foi possivel demonstrar
objetivamente a operacionalizacao do complexo processo que constitui o desen-
volvimento das capacidades motoras em criancas e jovens na natacao.

RESULTADOS

Neste estudo de revisao foram selecionados 28 estudos, destes foram com-
pilados 15 artigos que clarificam como se constituem o desenvolvimento das
capacidades motoras em criancas e jovens na natagao (Quadro 1).

Quadro I- Estudos que evidenciam como se constituem o desenvolvimento das

capacidades motoras em criangas € jovens na natagao.
Tema Titulo Ano Importancia



A natacgao funciona como uma excelente
atividade motora na qual a crianga

. Iniciacdo a natagao experimenta de uma forma natural e
Natacao . 2014 R o L
para criangas espontanea uma motricidade aquatica

dinamica, essencial a sua evolugdo e em sel
processo desenvolvimentista.
E importante propiciar as criangas as mais
diversas experiéncias motoras para o

. cérebro criar engramas motores que sera
As aulas de educagao N o i
- o utilizados em atividades mais complexas
fisica na infancia: ] ) o
. posteriormente, isso significa que as aulas
) capacidades motoras, . o
Capacidades motoras . 2010 de natagao devem conter exercicios, na
crescimento e . . )
o verdade, brincadeiras ou jogos por conta
principios de o )
i da ludicidade, que contemplem as mais
treinamento. . .
diversas capacidades motoras como

forga, flexibilidade, agilidade, resisténcia e
velocidade.

O desenvolvimento motor € um processc

Compreendendo o sequencial, relacionado com a idade
Desenvolvimento Desenvolvimento 2005 cronoldgica, trazido pela interagao entre o
motor Motor: bebés, criangas, requisitos das tarefas, a biologia do individu
adolescentes e adultos. e as condi¢oes ambientais, sendo inerentes

mudangas sociais, intelectuais e emocionait

) . Que a falta de sustentagiao de modelos
Pedagogia da natagao: L
tedricos faz com que os professores de
. um mergulho para . , L
Embasamento teorico , 2006 natagao adotem métodos proprios, levand:
além dos quatro ) .
em consideragao os processos e formas d

estilos )
aprendizagens.
Buscando unir subsidios tedricos a
sistematizacdo do ensino da natacao,
Fundamentos para sugerem que todo professor de natagao ley
. a elaboragao de trés aspectos sempre em consideragao, a
Fases de aprendizagem ] 2003 ) ]
programas de ensino fase de movimentos fundamentais, a fase d
do nadar para criangas. combinagio de movimentos fundamentais

e a fase de movimentos culturalmente

determinados

A natacao ¢ um esporte com uma antiga pratica corporal, sendo consi-
derada como um dos mais completos exercicios fisicos, onde sua pratica pode



as
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garantir o desenvolvimento equilibrado da personalidade do individuo (Macedo
et al, 2007). Segundo Soares, Pagani e Lima (2014), a natacao ¢ uma excelente
atividade motora na qual a crianga experimenta de uma forma natural e espon-
tanea uma motricidade aquatica dinamica, essencial a sua evolugdo e em seu
processo desenvolvimentista. A importancia da pratica da natagao para criangas
e adolescentes justifica-se pelo papel que tal modalidade exerce na formacao e
maturacao das capacidades motoras, pois, ha uma estreita relagao entre o que a
crianca ¢é capaz de aprender e o que ¢ capaz de realizar.

As aulas nao devem atingir somente os objetivos especificos da natacao,
como a adaptacao ao meio liquido e a aprendizagem dos nados, mas devem
estar presentes o desenvolvimento fisico, a boa satde e o equilibrio. E impor-
tante a crianca tomar gosto pela aprendizagem através de atividades prazerosas,
com objetivos claros para que atinja o desenvolvimento de suas capacidades,
como os dominios cognitivos, adjetivos e psicomotor. (BARBOSA, 2007).

Gallahue e Ozmun (2005), destacam que a pratica da nata¢dao proporciona
melhor desenvolvimento motor, o individuo aumenta seu dominio corporal, con-
sequentemente a execucao dos movimentos serao melhores. O desenvolvimento
motor ¢ um processo sequencial, relacionado com a idade cronologica, trazido
pela interacdo entre os requisitos das tarefas, a biologia do individuo e as condi-
¢oes ambientais, sendo inerentes as mudancas sociais, intelectuais e emocionais.

As capacidades motoras sdo basicamente componentes do rendimento
fisico, sao elas que propiciam realizar os mais diversos movimentos durante
toda vida. E importante propiciar as criancas as mais diversas experiéncias mo-
toras para o cérebro possam criar engramas motores que serao utilizados em
atividades mais complexas posteriormente, isso significa que as aulas de nata-
cao devem conter exercicios, na verdade, brincadeiras ou jogos por conta da
ludicidade, que contemplem as mais diversas capacidades motoras como forca,
flexibilidade, agilidade, resisténcia e velocidade. (Raiol, Raiol e Araujo, 2010).

Para que estas capacidades motoras sejam estimuladas de forma positi-
va em prol do desenvolvimento integral do individuo se faz necessario que os
professores criem um planejamento pedagogico ou plano sistematizado de ativi-
dades pré-determinadas que levem em consideragao o nivel de desenvolvimento
psicomotor e a idade cronolégica dos participantes, para que esta pratica nao
seja “agressiva” ao seu desenvolvimento.

Fernandes e Lobo da Costa (2006) afirmam que, a falta de sustentagao de
modelos tedrico faz com que os professores de natacao adotem métodos pro-
prios, levando em consideragdo os processos e formas de aprendizagens.

Nao se pode perder de vista a existéncia de uma série de principios com
os quais as diferentes correntes de ensino deveriam estar de acordo: as apren-



dizagens dependem das caracteristicas singulares de cada individuo e estas cor-
respondem, em parte, as experiéncias que cada um viveu desde o nascimento,
o modo como se aprende e os ritmos das aprendizagens variam segundo as ca-
pacidades, motivacoes e interesses de cada individuo, enfim, a maneira como
se produzem as aprendizagens ¢ o resultado de processos singulares e pessoais
(Neira, 2003).

Ja Freudenheim, Gama e Carracedo (2003), buscando unir subsidios teéri-
cos a sistematizagao do ensino da natacao, sugerem que todo professor de nata-
cao leve trés aspectos sempre em consideracao, a fase de movimentos fundamen-
tais, a fase de combinacao de movimentos fundamentais e a fase de movimentos
culturalmente determinados.

O desenvolvimento humano ocorre em fases previsiveis, com mudancas es-
peradas em determinadas faixas etarias. Por isso parte-se do pressuposto que
mesmo que as criancas ou adolescentes nao saibam nadar, ja adquiriram e de-
senvolveram as capacidades motoras basicas, e juntamente com isso irao receber
estimulos no meio liquido, a fim de realizar, coordenar e refinar novos movimen-
tos para a pratica do nado.

No ensino de capacidades motoras, vé-se que muitas vezes ha confusao en-
tre os termos desempenho e aprendizagem, desempenho é o comportamento
observavel, no que se refere a execucao de uma habilidade num determinado
instante e numa determinada situacao. No que diz respeito a aprendizagem ¢
uma alteracao no comportamento ou na capacidade do homem, e que nao pode
ser retirada ou simplesmente atribuida ao processo de crescimento.

De que forma entdo a pratica da natacao influencia na aprendizagem e
melhora do desempenho das capacidades motoras de criangas e adolescentes?
Diversas pesquisas respondem esta pergunta, tanto as realizadas no ambito edu-
cacional quanto no meio esportivo.

Neto (2006) analisou em Sao Paulo um grupo de nadadores com faixa etaria
entre 13 a 16 anos (meninos e meninas), em um total de 16 jovens, com duracao
de 23 semanas. Ele realizou diversos testes entre eles, avaliagoes neuromuscula-
res: velocidade, forga maxima de membros inferiores e superiores, forca explo-
siva de membros inferiores e superiores, através do nado crol. O que foi possivel
concluir ¢ que, através deste trabalho os jovens tiveram um avanco significativo
na capacidade motora da velocidade e da forca.

Rosa et.al (2000), que realizaram uma avaliagdo da evolugao das capaci-
dades motoras em de um grupo de 40 criancas com aulas de duragao média
de uma hora, uma vez por semana. Para a avaliacdo foi utilizado a bateria de
testes Eurofit de 1988. Destacaram a melhora muito significativa na velocidade
e agilidade de membros superiores e abdominais. Outras capacidades que tive-



ram melhora, mas em menor expressao, foram, a flexibilidade e a velocidade dos
membros inferiores.

Segundo Martins e Montes (2011), o nivel de flexibilidade esta diretamente
envolvido com o desempenho do individuo, pois esta associada a técnica do mo-
vimento e menor gasto de energia. A flexibilidade permite um melhor aprovei-
tamento da forga, velocidade e coordenacao.

A natacdao ¢ uma atividade motora que contribui de varias formas para o
desenvolvimento e evolucao da crianca e seus praticantes. Ha um fortalecimen-
to da musculatura, colabora para a aprendizagem da lateralidade, equilibrio,
orientacao espacial e coordenacao motora. A diversidade de movimentos na
agua, faz com que as criangas explorem seu corpo e o espaco a sua volta.

Através do meio liquido, a crianca aprende a se comunicar de forma ladi-
ca com as outras pessoas, sao preparadas psicologicamente e neurologicamente
para o auto salvamento, tendo uma melhora significativa no sono, no desenvol-
vimento da lateralidade e o aumento da flexibilidade e forga.

CONCLUSAO

Criancas submetidas a programas regulares e sistematicos adquirem através
de estimulos uma evolugao no seu desenvolvimento ou aprimoramento de habi-
lidades e capacidades fisicas de maneira continua e natural. O professor de nata-
cao € o responsavel pelo aprimoramento da pratica devendo estar perceptivo as
condic¢oes e necessidades individuais, identificando sua fase de desenvolvimento
e compreendendo o processo de ensino-aprendizagem.

O desenvolvimento e aprimoramento das capacidades fisicas através da na-
tacdo, mesmo que podendo ser feito de forma fragmentada, no momento da
execugao do nado, exigirad do individuo uma relacdo harmoniosa entre os niveis
de aprendizagem de todas as cinco capacidades motoras. Mais estudos devem
ser realizados quanto aos contetidos, meios e métodos de ensino da aprendiza-
gem motora na natacao.
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Capitulo V

TREINAMENTO DESPORTIVO
NA NATACAO

Mauricio Conetkovski
Douglas Zanellato
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Andrigo Laar

INTRODUGCAO

O mundo atual desenvolve uma série de técnicas, conhecimentos, e dis-
cursos que estao diretamente ligados ao esporte, que se apresenta como uma
das formas mais respeitaveis de organizagao da corporeidade. Sua importancia
nao pode ser desprezada considerando o quanto a sociedade contemporanea ¢é
esportivizada e o quanto esta envolvida pelo principio do rendimento.

Uma das caracteristicas mais relevantes do esporte, especialmente o de
competicao e ainda mais o de alto nivel, é o treinamento desportivo, que pode
ser compreendido, como um conjugado de variadas e complexas acdes no senti-
do do progresso do rendimento. O processo do treinamento deve ser detalhada-
mente controlado em seus efeitos, permanecendo como referéncia os objetivos e
metas previamente estabelecidos (Vaz, 1999).

A natagao ¢ um dos esportes constituintes de nossa cultura corporal que
tem sido intensamente difundido no Brasil. (Barbosa, 2007). E considerado por
Gonzalez, (2005) como um esporte de “marca” no qual o resultado da acao mo-
tora confrontado ¢ um apontamento qualitativo de tempo e distancia sendo que
estas caracteristicas da logica interna dos esportes condicionam definitivamente
os procedimentos de ensino e treinamento.

Ainda que o investimento das empresas na busca do melhor resultado tenha
aumentado significativamente o atleta é o protagonista das piscinas, sendo em
nossa opiniao o treinador, responsavel pelo sucesso ou fracasso dos resultados



desportivos.
Diante do exposto, com finalidade de compreender o papel da preparagao
desportiva na natagao competitiva, realizamos este estudo de revisao curta.

METODOLOGIA

A pesquisa desenvolveu-se em duas etapas, sendo a primeira relativa a uma
revisao de literatura e a segunda referente a uma pesquisa exploratoria, do tipo
descritiva. As informagoes foram consultadas nas bases de dados integradas ao
Google Académico, Scielo e Portal de Peridédicos Capes. O levantamento bi-
bliografico foi realizado seguindo os seguintes procedimentos: a) insercao das
palavras chaves sobre a problematica do estudo nas referidas bases de dados e; b)
foram considerados apenas os textos disponiveis na integra, a partir de 1999 até
2014. Assim foi possivel demonstrar objetivamente a operacionalizacao do com-
plexo processo que constitui os principios do treinamento desportivo na natagao.

RESULTADOS

Nesta pesquisa de revisao de literatura foram selecionados 27 artigos, destes
10 estudos foram compilados pela relevancia e contribui¢ao ao tema propos-

to (Quadro 1).

Quadro 1- Estudos que demostram objetivamente o complexo processo que
constitul a preparacao desportiva na natagao.

Tema Titulo Ano Importancia
) Treinar o corpo, dominar a natureza: A compreensac
Treinamento corporal e L
. notas para uma analise do esporte 1999 do esporte com
dominio da natureza . ,
com base no treinamento corporal dominio corpor:

Estratégias motivacionais: .
) ) o ) . A natagao como L
Pedagogia do treino possibilidades de inclusao do o
i o ) 2007 esporte constituir
desportivo lidico no processo de ensino-
) . da cultura corport
aprendizagem da natagao



Metodologia e

A pratica metodologica de
periodizagao utilizada no

treinamento

Auxiliar na atualiza

do técnico com

periodizagao do R . 2009 as técnicas de
) ] por técnicos da categoria )
treino desportivo . . ~ treinamento, as no
juvenil da natacao _
cee or - tecnologias
competitiva brasileira

Caracterizagao do processo Reconhecer os
Metodologia na ensino/aprendizagem da 2008 principios cientific
natagcao natagao para diferentes faixas do treinamento

etarias desportivo

T - L Fundamentos

Periodizacao Adequabilidade dos principais .
- cientificos do

do treinamento modelos de periodizacao do 2003 .
. . . treinamento
esportivo treinamento esportivo .
desportivo
) O fator mais
Estudo comparativo entre o modelo )

L importante na

Modelos de de periodizagao classica de Matveev o
2005 periodizagao

periodizagao

e o modelo de periodizagao por

blocos de Verkhoshanski

o principio da

continuidade

O quadro conceitual da preparagao desportiva na natagao competitiva esta

consolidado nos principios cientificos do treinamento desportivo. O emprego
correto destes principios instituird uma organizagao superior, além de meios,
métodos e elementos de treinamento operacionais (Baggini, 2008).

Foi evidenciado pela literatura especializada cinco principios cientificos da
preparacao desportiva na natagao: I) Principio da Individualidade Biologica;
IT) Principio da Adaptacao; III) Principio da Sobrecarga; IV) Principio da Con-
tinuidade; V) Principio da Interdependéncia Volume/Intensidade; que iremos
discorrer em seguida.

PRINCIPIO DA INDIVIDUALIDADE BIOLOGICA

A exceléncia na performance esportiva depende de um conjunto de fatores
ligados principalmente a heranga genética e treinamento. Segundo Zaar e Ka-



linine (2015), as leis objetivas e comprovadas da genética nos mostram que as
possibilidades da educacao dos exercicios nao sao limitadas, pois seus limites sao
determinados pela constitui¢ao hereditaria (genotipo), do individuo em questao.
Definitivamente, qualquer indicio do organismo depende tanto da heranca como
do meio. Um meio ambiente desfavoravel reprime as possibilidades hereditarias
latentes, e conduz ao subdesenvolvimento e patologias. Segundo Fernandez, et
al. (2002), os fatores ligados a biologia humana sdao pouco modificaveis, contudo
as consequéncias da idade ou de uma pré-disposicao genética influenciam cerca
de 40% no rendimento atlético.

Um meio favoravel abre as portas a todas as possibilidades potenciais da
constituicdao hereditaria, desenvolvendo-a até o seu limite possivel (Zaar e Kali-
nine, 2015). Mas, segundo os autores, os limites tanto superiores quanto inferio-
res, das possibilidades hereditarias de um individuo existem e, absolutamente,
nenhum exercicio ou educacao, nenhuma condicao desfavoravel ou favoravel de
desenvolvimento relaciona-se adequadamente com as influéncias, ou seja, a base
hereditaria do organismo com a qual atuam.

Isto significa que mesmo a crianga com potencial genético para determina-
da prova na natagao, na falta de estimulo externo (treino), nao havera o desen-
volvimento de seu potencial, bem como, quando nao houver potencial genético,
mesmo sob fortes influéncias do meio, o jovem também nao serd um destaque
na sua atividade.

De acordo com Pereira (2009), o modelo proposto por Bondarchuk apre-
senta a temporada de preparagao dividida em trés etapas (desenvolvimento, ma-
nutencao e recuperacgao), e ¢ baseada no principio da individualidade biologica
dos atletas, Bondarchuk identificou na pratica dos campedes olimpicos, que o
pico de desempenho pode ser alcancado com um periodo de treinamento que
altera de 60 a 240 dias, dependendo do grau de treinamento, da idade, e dos
anos de treinamento do atleta e suas proprias caracteristicas.

PRINCIPIO DA ADAPTAGCAO

Em seus estudos Aragjo el al. (2008) afirmam que o principio da adaptagao
inicialmente fundamenta-se no conceito de homeostase, que é a condicao de
equilibrio constante entre o organismo e as acoes externas do meio ambien-
te. Assim o treino deve promover adaptagoes progressivas com cargas graduais,
para a ampliacdo das capacidades fisicas necessarias para a performance.

O modelo classico de periodizagao do treinamento criado por Matveev na
década de 50 distingue-se por um planejamento plurianual de treinamento no-



meado de planos de expectativas que se subdivide em Plano de Expectativa:
programa individualizado, que acompanha o atleta por toda a sua vida, e tem
como finalidade desenvolver os potenciais do atleta e o Plano Desportivo:
que estabelece o treinamento de uma modalidade esportiva particular e define
os objetivos a serem conquistados por um grupo exclusivo de atletas criado a
partir do plano Individualizado. Este planejamento baseou-se na teoria da Sin-
drome Geral da Adaptagao, que se popularizou tornando-se referéncia entre os
treinadores da época. Esse modelo era caracterizado pela variacao ondulante
das cargas de treinamento e dividido em trés periodos: Periodo de Preparagao,
Periodo de Competicao e Periodo de Transicao (Oliveira, et al 2005).

Segundo Gomes et al. (2011), este modelo nao atende as situacoes que de-
mandam a constante participagdo em competigoes, conservando desempenhos
esportivos significativos em classes distintas, em espacos de tempo de poucas
semanas, pois nao ¢é viavel o progresso de cargas de alto volume e baixa inten-
sidade para cargas de volume relativamente mais baixo e alta intensidade, que
resultam no peak ao final do ciclo, atributo desse modelo.

PRINCIPIO DA SOBRECARGA

O principio da sobrecarga efetiva esta ligado a precisao de que a sobrecarga
exceda uma determinada intensidade para que ocorra um aumento de desem-
penho, este estimulo ¢ diferente para cada atleta. Através de variados procedi-
mentos de sobrecarga como intensidade, frequéncia e duragdo do treinamento
¢ possivel alcancar adaptagoes fisiologicas compativeis as exigéncias da prova.
As exigéncias impostas pela sobrecarga devem ser reavaliadas sistematicamente
para o estimulo tornar-se 6timo, o que permitira uma nova adaptagao fisiologica
e neuroldgica, aumentando progressivamente o desempenho do atleta (Gemin,
2006).

Em seus estudos por Junior e Dunder (2002), afirmam que a pratica de ati-
vidades fisicas causam alteracoes no organismo de um individuo para torna-lo
capaz de desenvolver uma determinada tarefa. Em consonancia, o treinamento
na natagao pode provocar estas adaptacoes desde que o estimulo seja adequado.
A intensidade e a duracao do treino devem provocar adaptagdes enzimaticas,
notadamente em intensidade de exercicios que aumentam os niveis de poténcia
aerdbia, que exijam 70 a 80% do V02max do individuo. Nestas intensidades e
com a duracao apropriada ¢ possivel observar maior capacidade oxidativa dos
musculos (Barbanti et al. 2006).

Maglischo (1999), aconselha algumas praticas de preparagao de séries e re-



peticoes para o aumento do VO02max. Para nadadores adultos as repetigoes estao
entre 300 e 6.000 metros, para atingir o VO2max e ter uma resposta positiva ao
treinamento. Os intervalo de descanso entre as repetigoes alteram em 1 minuto
ou mais, isto para possibilitar ao nadador a capacidade de manutencao da velo-
cidade que produzira VO2max, e com periodos minimos de repouso, obrigando
o nadador a permanecer nadando em um percentual maximo. O nimero ideal
de repeti¢coes ficam entre trés e oito repetigdes para que se permita manter um
VO2 superior por no maximo 8 a 12 minutos, sem actmulo de lactato e redugao
do rendimento.

PRINCIPIO DA CONTINUIDADE

O principio da continuidade esta fundamentado no processo de adaptacdo
do organismo humano, o efeito continuo e sistematico do treino incide sobre a
evolucdo das capacidades funcionais inerentes a especialidade. Desse modo a
exercitacao adequada ird preparando gradualmente o organismo para suportar
estimulos cada vez mais potentes (Vool, 2002).

Quanto ao principio de continuidade na natacao Da Costa e Filho (2002),
afirmam que é durante o treinamento que o nadador vai gradativamente se
transformando de principiante a um atleta capaz de produzir resultados brilhan-
tes. E nos treinos que aumenta-se gradativamente as distAncias em cada nova
série, mas com aten¢ao e controle sobre a intensidade proposta.

Arosiev e Kalinin, propuseram a estrutura pendular. Alguns seguidores afir-
mavam que esta formatacao da periodizagdao promovia a sustentagao do melhor
desenho competitivo do atleta durante o ano divididos em dois pressupostos: o
restabelecimento da capacidade de trabalho, ¢ mais dinamico quando nao se
trata de um repouso passivo e sim de uma atividade contrastante; e da continu-
agao dos microciclos basicos e de regulacao que permitem que o organismo do
atleta se restitua mais eficientemente e também sejam submetidos a ritmos au-
mentados e diminuidos da habilidade de trabalho geral. Quanto maiores sao os
péndulos, maior sera a possibilidade do atleta conservar a forma desportiva por
um periodo maior, mas se estes sao menores, maiores serao as condigdes para
uma competicao dinamica (Alvez, 2010).

O Principio da interdependéncia volume-intensidade constitui uma rela-
cao entre a quantidade de trabalho e a qualidade do mesmo, ou seja, define que
a quantidade de trabalho sera o volume, e a qualidade do mesmo a intensidade.
Segundo o autor o treinamento de atletas de alto nivel sempre esteve funda-
mentado em grandes volumes e altas intensidades. Porém um atleta s6 consegue



realizar um treinamento muito volumoso com uma intensidade por um curto
espaco de tempo. Assim, busca-se o equilibrio entre esses dois fatores, quando
eleva-se a intensidade, se reduz o volume. No entanto deve-se observar o tipo de
modalidade esportiva a ser treinada (Souza, 2006).

PRINCIPIO DA INTERDEPENDENCIA VOLUME/INTENSIDADE

De acordo com Santos e Palacio (2012), o Principio da Interdependéncia
volume-intensidade estd intimamente relacionado ao da sobrecarga, pois o au-
mento das cargas de trabalho ¢ um dos fatores que melhora o desempenho es-
portivo do atleta de natagao.

Tschiene ¢ o autor do treino estrutural baseado na distribui¢ao das cargas
pela temporada, tendo como fundamento a sustentacao de um nivel de intensi-
dade superior ao longo do ciclo de treino. Neste modelo a dindmica das cargas
tém a forma de ondas que simulam as mudancas frequentes e de baixa intensida-
de nos componentes das cargas e colabora para a conservagao das capacidades
de desempenho elevado ao longo da temporada desportiva. Este modelo abran-
ge os mesmos principios da diferenciagao entre cargas gerais e especificas, porém
estas ultimas jamais se sobrepoem as cargas especificas, mesmo em periodos de
carga minima (Mesquita, 2013).

CONSIDERACOES FINAIS

A estrutura do treinamento desportivo na natac¢do caracteriza-se particular-
mente pela ordenacao dos conteudos da preparacao no processo de treinamento
através de exercicios de preparacao fisica geral e especial, técnica e tatica; das re-
lagdes entre os parametros da carga do treinamento, caracteristicas quantitativas
e qualitativas do treinamento e competi¢ao; da sucessao das diferentes ligacoes
do processo complexo que constitui o macrociclo de treinamento cuja estrutura-
cao possibilita o desenvolvimento 6timo da forma desportiva, observada numa
perspectiva temporal. Assim, ¢ consensual que os principios do treinamento des-
portivo devam ser compreendidos e corretamente aplicados pelos treinadores de
atletas na natagao para a obtencao da performance.
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Capitulo VI

PERFORMANCE ESPORTIVA NA
NATACAO

Alane Jaine Strada
Francieli Fabiam

Tauane Lanandréia

INTRODUGAO

Todas as modalidades esportivas atuais tiveram sua origem baseada no
Homo Sapiens, naquela época os movimentos tinham como objetivo a sobrevi-
véncia, e a natacdo teve sua origem ainda nos primordios do mundo.

Segundo Soares (2010), fo1 através da observacao dos movimentos realiza-
dos pelos animais dentro da agua que buscou-se aperfeicoar tais movimentos
para serem utilizados pelo homem.

De acordo com a Confederacao Brasileira de Desportos Aquaticos (CBDA),
a natagao como modalidade esportiva teve inicio ainda no século XIX, por volta
de 1837 na Inglaterra, com as competi¢oes e também a criacao da Sociedade
Britanica de Natagao. Os nados adotados pelos participantes era o peito, que
também era conhecido como classico. No Brasil, a pratica so6 foi instituida em
1898 com o surgimento dos clubes. Foi neste cendrio que iniciaram as primei-
ras competi¢oes, como o primeiro campeonato brasileiro de natagao, disputado
com apenas uma prova em local aberto no Rio de Janeiro.

Com o passar dos anos, a busca pela evolu¢ao do rendimento na modalida-
de foi se modernizando, o periodo entre a iniciagao desportiva e o desporto de
alto rendimento ¢ designado pela teoria do treinamento desportivo como um pe-
riodo de formacao, onde se procura desenvolver bases que permitam aos atletas
alcancar, futuramente, o alto nivel competitivo. A chamada Preparacao Despor-
tiva a Longo Prazo (PDLP), explorada por diversos autores, tem como objetivos
principais promover a elevagao progressiva das exigéncias do treinamento, de
maneira a obter uma melhora constante da capacidade de rendimento e obter a
maxima eficiéncia em uma determinada idade (Harre, 1982; Filin 1996; Borin

et al. 2007).



Assim, constitui-se como propésito do nosso estudo analisar como se pro-
cessa a performance esportiva na natagao.

METODOLOGIA

A pesquisa se desenvolveu em duas etapas, sendo a primeira relativa, a uma
revisao de literatura e a segunda referente a uma pesquisa exploratoria ex post
Jacto, no tipo descritiva. As informagoes foram consultadas nas bases de dados
integradas ao Google Académico, Cielo, e Portal de Periodos Capes. O levanta-
mento bibliografico foi realizado seguindo os seguintes procedimentos: a) Inser-
cao das palavras chaves: performance esportiva, natacao e preparacao desporti-
va a longo prazo. b) Foram considerados apenas textos disponiveis na integra, no
total de 28 estudos a partir de 1986 até 2015, abrangendo mais de duas décadas
de investigacdo. Assim, foi possivel demostrar objetivamente a operacionaliza-
cao do complexo processo que constituiu a performance esportiva na natagao.

RESULTADOS

Nesta pesquisa de revisao de literatura foram selecionados 39 artigos, destes
foram selecionados 28 estudos que referenciem de forma objetiva o processo que
constitul a performance esportiva na natagao (Quadro 1).

Quadro 1- Estudos que contextualizam a busca no desempenho na performan-
ce esportiva.

Titulo
Aprendizagem na
natacao infantil de 3 a
6 anos e os beneficios
da ludicidade

Analise da carreira

Natacao e ludicidade

desportiva de atletas das
Pedagogia do treino regioes Sul e Sudeste
desportivo do Brasil; estudo dos
resultados desportivos nas

etapas de formagao

Importancia
Proporcionar vivencias,

buscar o conheciment
2010 cultura corporal e a qua

de vida

Desenvolver bases que p
2006 .
ao atleta alcangar os obj



Analise de diferentes )
) o Aumenta a forga, incren
] . intervalos entre as séries . .
Treino desportivo 2006 a resisténcia e a potér
em um programa de .
. muscular na nataga
treinamento de forca

o Cada semana de treil
) ) Nadando o mais rapido o -
Treino desportivo , 2010 possibilita evolugao «
possivel o
resisténcia

. . A preparagao é dividid:
) . Treinamento desportivo ) |
Treino desportivo , 2005 geral, especifica, compet
para nadadores de alto nivel o
transicio

A Natacdo ¢ um esporte que fornece resultados individuais, podendo ser
praticada da recreacdo até o alto rendimento nas técnicas crol, costas, peito e
borboleta. De acordo com o Ministério da Satde e o Ministério da Educagao
(1986), a infancia e a adolescéncia (a qual compreende a faixa dos 10 aos 19
anos) sao os periodos mais criticos e importantes em relacao aos aspectos mo-
tores, seja quanto a fatores bioldgicos ou culturais, nos quais o organismo se
encontra especialmente sensivel as influéncias dos fatores ambientais, tanto de
natureza positiva como negativa, onde o acompanhamento dos indices de de-
sempenho motor nesses periodos podera contribuir de forma decisiva na promo-
¢ao da saide coletiva. Por esta razao tem surgido consideravel interesse quanto
ao desenvolvimento de estudos que visem obter informacdes com relagdo aos
indices de desempenho motor entre os integrantes da populacao jovem (Guedes
etal. 1997).

. PREPARACAO DESPORTIVA EM CRIANGAS E JOVENS

para
> da
idade

A adolescéncia é considerada um periodo decisivo onde ocorrem varias
mudancas na composigao corporal. Variagdo do tamanho, formato do corpo,
largura dos ombros, circunferéncias, tamanho de maos e pés, massa magra e
percentual de gordura sao algumas das varia¢des de cada individuo. Esses fatores
estao relacionados com uma melhor performance mesmo nos niveis moderados de
ermita  €Xercicios entre nadadores adolescentes (Rodriguez et al. 2004).
otivos A fase da adolescéncia ou segunda fase pubertaria, trds um crescimento
acelerado das dimensoes em relacao a massa corporal e a estatura, o que acar-
reta em uma melhoria das condi¢des coordenativas. E a fase onde se encontram
as melhores condi¢des para o desenvolvimento das capacidades de performance



esportiva, pois existe um aumento da capacidade de forca e de armazenamento
dos esquemas motores. “Os gestos mais dificeis sao rapidamente aprendidos e
fixados” (Weineck, 1989).

A composigao corporal do adolescente ¢ mais dificil de ser interpretada,
uma vez que a idade cronologica, durante esta fase, perde parte de sua impor-
tancia. E frequente que dois adolescentes de uma mesma idade tenham corpos
diferentes, pois as altera¢des que levam o corpo de uma crianca a se transformar
no de um adulto podem ocorrer mais cedo ou mais tarde (Castilho, 2003).

E cada vez maior o nimero de criancas envolvidas com treinamento e com-
petigao atlética. A performance da crianca no exercicio ou esporte de competigao
depende de 3 fatores: aptidao fisica, treinamento e cuidado nutricional. A nutri-
¢ao atuara como adjunto do treinamento, podendo representar em uma crianga
com talento e bem treinada o diferencial na conquista de bons resultados. Trei-
namento adequado combinado com praticas dietéticas podem auxiliar a maxi-
mizar a performance (Von Der Heyde e Von Der Heyde, 2004).

Apesar de certos esportes fixarem um peso e uma composi¢ao corporal
considerados 1deal para maximizar a performance, atletas, técnicos, preparadores
fisicos e cientistas do exercicio precisam reconhecer que esses valores podem
variar de atleta para atleta. Assim, ¢ mais sabio estabelecer metas individuais
para atletas que estejam dentro de uma faixa de valores de gordura corporal do
que esperar que todos os atletas de um dado esporte atinjam o mesmo nivel de
gordura corporal (Heyward, 2000).

Skinner (2002), relatou em seu estudo, que ha pessoas que treinam regular-
mente, mas nao tem boa aptidao fisica, enquanto outras fazem pouca atividade,
mas tem aptidio fisica moderada. E verdade que pessoas devem ser muito ativas
para obterem elevados niveis de aptidao fisica. Todavia, individuos regularmen-
te ativos sao capazes de realizar mais exercicios que pessoas sedentarias, mesmo
que ambos tenham o mesmo VO2 maximo ou o mesmo nivel de forca, porque o
treinamento por si s6 promove mudangas nos varios sistemas corporais. Segun-
do Nahas (2003), entende-se como aptidao fisica: “uma capacidade de realizar
atividades didrias com vigor e energia, e também por uma demonstracao de
tracos e capacidades que sao associados com um baixo risco de desenvolvimento
prematuro de doencas hipocinéticas”.

INFLUENCIA DA GENETICA

Um atleta olimpico pode apresentar variantes genéticas que amplificam ou
inibem determinadas funcdes fisiologicas. Esta bagagem genética s6 pode ser



conhecida mediante a genotipagem do atleta. As discussoes relacionadas a influ-
éncia da genética na determinacao do biotipo tornam-se relevante no contexto
da deteccao de talentos esportivos com base na analise genética, mas pouco con-
tribuem para o entendimento de como a genética influencia a performance fisica
humana.

Dentre os genes e suas respectivas variantes genéticas identificadas até o
momento, alguns parecem favorecer o desenvolvimento de alta performance fisi-
ca em modalidades que exigem forca/poténcia e outros em modalidades que
exigem resisténcia. Como estes fenétipos sao multigénicos, quem sabe a exis-
téncia de um atleta geneticamente perfeito estaria na dependéncia do nimero
de variantes genéticas favoraveis e desfavoraveis, presentes em seu genoma. A
frequéncia de variantes genéticas em diferentes genes envolvidos na modulacao
da performance fisica apresenta grande variacao (Bouchard 1997).

Atletas nascem como pessoas comuns e, se estimulados, sao naturalmen-
te selecionados para expressar sua maxima performance fisica. De forma geral,
aqueles portadores de variantes genéticas com potencial influéncia na capaci-
dade de forga/poténcia, pouco ou nenhuma chance teriam de se destacar em
modalidades que exigem da capacidade de resisténcia. Embora a ciéncia venha
confirmando o fato de que atletas de elite sdao o resultado de raras combinacgoes
genotipicas, o mundo do esporte ainda conta com o uso ilicito de substancias e
métodos com potencial em amplificar de forma artificial a performance fisica, além
dos limites impostos pela genética.

CONTEUDO DO TREINO

Programas de treinamento apresentam como finalidade mudangas metabo-
licas, fisiologicas, e psicolégicas que permitem aos atletas atingirem um melhor
desempenho (Maglischo, 2010).

Barbosa (2006) se refere a sobrecarga (ou exercicio com carga progressiva)
como sendo a pratica de aumentar continuamente o estresse muscular uma vez
que esse estresse se torna capaz de produzir maior for¢a ou se torne mais resis-
tente.

Nadadores nao podem treinar na mesma velocidade semana ap6s semana
e, com 1ss0, esperar que sua capacidade aerébica ou outras propriedades fisiolo-
gicas continuem a melhorar, é necessario aumentar gradualmente a intensidade
do treinamento ao longo de toda a temporada, para que ocorra uma sobrecarga
progressiva que va estimular futuras melhoras (Maglisho, 2010).

O primeiro ponto que se deve observar dentro do treino especifico de nata-



¢ao, para que se possa fazer um bom planejamento durante a temporada, sao os
parametros do treinamento, que sao: duracao, frequéncia, intensidade e volume
(Maglischo, 2010), além ¢ claro, de estabelecer quais os objetivos de cada atleta
para a temporada. O parametro duragao refere-se ao numero de horas por dia,
a frequéncia refere-se ao nimero de dias por semana de treino, ¢ a intensidade
diz respeito a velocidade do nado.

Seguindo a defini¢ao de Platonov (2005), o macrociclo costuma ser dividido
em trés periodos: preparatério, competitivo e de transicao. O periodo prepa-
ratorio, que costuma ser dividido em uma etapa de preparacao geral e outra
de preparagao especializada, baseia-se em exercicios que criam as condicoes
fisicas, psiquicas e técnicas para posterior treinamento especializado, sendo as-
sim a principal tarefa deste periodo nao ¢ propriamente o desenvolvimento do
conjunto de qualidades que determinam o nivel do resultado dos atletas, e sim
o aumento de possibilidades dos varios fatores que constituem a base desse de-
senvolvimento.

O periodo competitivo tem como tarefa basica o futuro aumento do nivel
de preparo especializado e a concretizacdo maxima desse preparo durante as
competicOes, que pode ser atingido com a ampla utilizagdo de exercicios com-
petitivos e de exercicios preparatorios — especializados semelhantes aos compe-
titivos, este periodo tem como caracteristica durante a preparagao para as prin-
cipais competi¢oes, uma diminui¢ao significativa do volume total do trabalho de
treilnamento.

Por fim, o periodo de transi¢do, tem entre seus principais objetivos o des-
canso completo apods as cargas de treinamento e competi¢ao do ano e do ma-
crociclo, assim como a manutencao de determinado nivel de treinamento para
garantir o preparo 6timo do nadador no inicio do préximo macrociclo, tendo
esse periodo a caracteristica de um treinamento com o volume total de trabalho
relativamente reduzido (trés a quatro vezes menor que o periodo preparatorio)
e pela auséncia de grandes cargas.

Durante muitos anos a preparagao de nadadores fora da agua foi trabalha-
da desordenadamente, mas, programas de treinamento em terra baseiam-se em
construcdes estudadas, com o objetivo determinado de forma a complementar o
trabalho realizado na agua e suas futuras solicitacdes (Machado, 2006). Se fora
da agua o treinamento de forca se caracteriza basicamente por treinos de forca,
dentro da agua o treinamento vem apresentando novos equipamentos param se
trabalhar a forca especifica dos atletas de natagao.

Os objetivos do treinamento de for¢a para natagdo, segundo Vorontesov
(2011) sao: 1) aumentar o potencial da forca geral e especifica dos atletas, de pre-
ferencia sem ganho significativo de massa corporal; 11) forma um tipo de corpo



especifico com topografias musculares especificas (como resultado de varios anos
de formacao); ii1) criar uma estrutura especifica de tempo, espaco e ritmo de
aplicagdo de for¢a em movimentos de natagao; iv) melhorar a oferta metabolica
para forca dinamica nas acoes propulsoras (a capacidade de reproduzir repetida-
mente alta forca propulsora de ciclo para ciclo de movimentos de natacao, sem
diminuicao significativa da sua magnitude); v) desenvolver a for¢a corporal como
uma pré-condicao para a transferéncia eficiente de forcas propulsoras criadas
por membros para o centro do corpo de massa; vi) evitar lesdes por meio de de-
senvolvimento de grupos musculares ao redor das articulacoes, fortalecendo os
ligamentos e tendoes, eliminando desequilibrios musculares.

Intimeros sdo os beneficios que a natacao proporciona, no que diz respeito
aos aspectos fisico, ha mais facilidade em realizar os movimentos porque nao ha
impacto nas articulacdes e tendoes, estimulando toda musculatura, com benefi-
cios no sistema respiratorio e cardiovascular, recuperando e prevenindo doencas,
nos aspectos psicologicos ha uma elevagao da auto estima, diminuindo o stress,
disposi¢ao para demais atividades, no aspecto social melhora a relacao interpes-
soal e aumento dos circulos de amizade, compartilhando experiéncias e ideias
(Tahara et al. 2006).

A natacao, nas suas vertentes de ensino, recreacao e lazer, reabilitacao e
competigao, parece estar a registrar uma crescente adesao de praticantes. As
atividades aquaticas tém sido largamente difundidas, ndo s6 nos clubes, como
noutras institui¢des e agentes sociais, percorrendo todas as faixas etarias, desde
o0s bebés aos adultos e idosos (Canossa et al. 2007).

CONSIDERAGOES FINAIS

Através da analise de contetido dos artigos revisados, constatamos que os
principais fatores influentes na performance dos nadadores sao a preparagao des-
portiva, a genética e o conteudo do treino. A preparagao desportiva pressupoem
que o treinamento de jovens atletas tem como principal objetivo, treina-los para
que estes atinjam a melhor performance possivel no momento que alcancem a
melhor idade para a eficiéncia. Levando em consideracao principalmente o de-
senvolvimento fisico geral, a técnica e a tatica.
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Capitulo VII

CARACTERIZACAO TECNICA
QUALITATIVA DE JOVENS NADA-
DORES

Stlvia Sousa .
Arturo Abraldes
Ricardo . Fernandes

INTRODUCAO

A natagao ¢ um desporto que se desenvolve num meio inabitual ao ser hu-
mano, necessitando que os aprendizes passem por processos de adaptagao ao
meio aquatico e de aprendizagem de novas técnicas que lhes permitam ganhar
competéncias especificas de equilibrio, respiracao e propulsao (Soares et al.,
2010). Assim, a melhoria da técnica de nado e, consequentemente, do rendimen-
to do nadador, relaciona-se intimamente com o aumento da for¢a propulsiva
aplicada e pela diminui¢do do arrasto hidrodinamico oposto ao seu deslocamen-
to (Troup, 1991).

De fato, a técnica é considerada como um dos fatores mais determinantes
para obten¢ao do sucesso na natacao (Costill et al., 1992), sendo importante
referir que na adolescéncia os jovens passam por um desenvolvimento fisico e
maturacional que podera interferir no aprimoramento das habilidades técnicas
adquiridas até entdo (Malina e Bouchard, 1991; Ruiz, 2001). Este periodo etario
¢ caracterizado pela descoordenacao de movimentos e alteracdes da técnica de
nado (partida e virada), fato que vem justificar o treino da técnica nestas idades
(Arellano, 2010; Fernandes, 2001; Navarro e Rivas, 2001).

Complementarmente, a importancia e a utilidade da avaliagao, controle e
aconselhamento do treino e do potencial de rendimento desportivo de nadado-
res assume-se, hoje em dia, como um dado inquestionavel, sendo os seus pro-
cedimentos cada vez mais considerados parte integrante do processo de treino
(Fernandes et al., 2014). Desta forma, as comunidades técnica e cientifica ligadas
a natacgao tentam disponibilizar parametros objetivos com os quais se possa ob-
servar a evolucdo das diferentes capacidades do nadador, embora nem sempre



seja possivel diferenciar a melhoria devida ao treino e aquela provocada pelo
crescimento fisico (Noble e Cregeen, 2011; Sekulic et al., 2007). Assim, foram
criados testes com o intuito de fornecer informagdes validas e precisas acerca
do estado de forma de nadadores e que permitam, também, um consequente
aconselhamento do treino (Fernandes et al., 1998).

O presente capitulo pretende descrever de forma breve as quatro técnicas
convencionais de nado (borboleta, costas, peito e crol) e caracteriza-las do ponto
de vista da incidéncia percentual de erros técnicos em jovens nadadores. O pri-
meiro ponto sera realizado com base na literatura, enquanto a avaliacao técnica
terd por base a analise qualitativa de imagens subaquaticas, posteriormente uti-
lizada para assinalar os erros técnicos em fichas de observacao (Abraldes, 2011 e
2014; Fernandes, 2001; Soares et al, 2001). Isto permitira melhor compreender
o modelo técnico ideal, assim como diagnosticar algumas caracteristicas e falhas
técnicas importantes de nadadores em formacao.

DESCRICAO DAS TECNICAS CONVENCIONAIS DE NADO

Na natacdo sao reconhecidas como técnicas convencionais de nado a bor-
boleta, o costas, o peito e o crol, sendo classificadas de acordo com: (i) a posicao
do corpo na agua (ventral vs. dorsal); (i1) a acdo dos membros superiores (MS) e
dos membros inferiores (MI) (simultanea vs. alternada) e (ii1) o tipo de producao
de forca propulsiva gerada pelos MS e pelos MI (continua vs. descontinua). A
construcao de modelos técnicos justifica-se pela criagdao de um sistema de simpli-
ficacdao enquanto representacdo concreta de leis cientificas e como meio de obje-
tivar as respostas motoras adequadas as tarefas propostas (Chollet, 1997). Assim,
a técnica ¢ vista como um conjunto de procedimentos que permitem alcangar de
modo mais racional e econdémico o objetivo desse movimento.

Quando se realiza uma avaliagao qualitativa, cada nadador, em funcao das
suas caracteristicas, demonstra um nivel de desempenho que estara mais ou me-
nos proximo do modelo técnico tedrico de nado. A “melhor” técnica de cada
nadador sera entao aquela que mais se aproxima do padrao ideal, pelo que pe-
quenas variagoes ao modelo originam o que comumente se designa de “estilo”.
Os modelos das quatro técnicas convencionais de nado seguidamente apresenta-
dos baseiam-se em obras técnico-cientificas de referéncia no ambito da natagao
(nomeadamente Chollet, 1997, Costill et al., 1992 e Maglischo, 2003), deixando
para um momento futuro a discricao dos principais erros técnicos e respetivas
consequéncias.



TECNICA DO BORBOLETA

A borboleta é uma técnica ventral, simultanea, “simétrica” e descontinua
(Figura 1). A posigao corporal do nadador baseia-se no movimento ondulatério,
impondo uma ininterrupta sucessao de posi¢oes: (i) o corpo deve estar o mais ho-
rizontal possivel, com a cabega em posicao natural no prolongamento do tronco,
durante as fases mais propulsivas do trajeto motor dos MS; (i1) o movimento do
quadril durante a primeira agao descendente dos MI deve dirigir-se para cima
e frente, por forma a alinhar horizontalmente o corpo e (ii1) a forca da segunda
agao descendente dos MI ndo devera ser tao grande que eleve o quadril acima
da superficie da agua, nem tao pequena que nao a permita manter a superficie.
Entao, este movimento ondulatério do corpo deve ser tao acentuado quanto o
necessario para uma correta acao dos MS, dos MI e da respiracao, e tao ligeiro
quanto possivel para diminuir os desalinhamentos horizontais.

A acao dos MS pode ser decomposta em dois momentos: o trajeto motor
subaquatico (entrada, acoes lateral exterior/descendente, lateral interior e as-
cendente, e saida) e a recuperacao. A entrada ¢ caracterizada pelo momento de
contato dos MS com a agua, com a cabe¢a numa posi¢ao natural no prolonga-
mento do tronco, devendo os MS entrar na linha dos ombros com as superficies
palmares ligeiramente orientadas para fora e tras. Esta fase deve ser realizada
com a menor turbuléncia possivel, tentando que a colocagao dos MS permita
uma execugao 6tima das agoes seguintes.

Na sequéncia da entrada, os nadadores realizam a acao lateral exterior/
descendente, a qual ¢ mais ou menos pronunciada em fungao da amplitude arti-
cular dos ombros e da proximidade do local da entrada. O movimento executa-
-se para fora e baixo (num trajeto curvilineo), coincidindo o primeiro momento
desta acao com o inicio da producao de for¢a propulsiva (Arellano, 2010; Ma-
glischo, 2003). De seguida verifica-se uma flexao gradual dos MS até as maos
atingirem o seu ponto mais profundo. Esta é a fase menos propulsiva da acao dos
MS, apresentando-se como preparatoria para uma posi¢ao ideal dos segmentos
propulsivos para a aplicacao de forca propulsiva nas fases seguintes.

Durante a acao lateral interior, as superficies palmares orientam-se pro-
gressivamente para tras, cima e dentro (descrevendo uma trajetoria semicircular
com os MS), até ficarem proximas debaixo do tronco. Para tal, as maos, que na
agao lateral exterior/descendente estavam orientadas para fora e baixo, rodam
progressivamente para dentro e cima através de uma gradual flexao dos MS até
~90°, mas mantendo o cotovelo elevado em relacao a mao. Contudo, nem todos
os nadadores terminam esta agdo nesta posi¢do, pols iniciam precocemente a
fase seguinte, enquanto outros cruzam os MS na linha média do corpo. Estes sao



erros técnicos relevantes, nao se devendo confundir com o estilo pessoal de nado
que nao ¢ mais que uma mera interpretagao pessoal do modelo técnico. Nesta
acao deve observar-se uma aceleracao da velocidade das maos e antebragos,
sendo considerada a primeira das duas fases mais propulsivas.

A acdo seguinte ¢ a acgao ascendente, a segunda fase mais propulsiva dos
MS, em que as maos passam a deslocar-se para fora, tras e cima (em direcao a
superficie), em simultaneo com a extensao gradual dos MS. Sublinhe-se que, di-
ferentemente da técnica de crol, o movimento ¢ mais orientado para fora e mais
longo, o que se justifica pela auséncia de rotacao do corpo sobre o eixo longitu-
dinal. Complementarmente, apesar de ocorrer uma desaceleracao na transicao
entre a acao lateral interior e a acao ascendente, durante esta ltima ocorre uma
aceleracao das maos até ao seu final e ao inicio da fase de saida.

A saida e a recuperagao dos MS caraterizam-se pela passagem das maos
pelas coxas e extensao total dos MS com um movimento rapido para cima e,
depois, para a frente e fora em emersdo. Este movimento sera mantido até que
os MS se encontrem a frente dos ombros, dando inicio a um novo ciclo gestual.
Segundo a literatura e a observagao da realidade, existem nadadores que recu-
peram os MS em extensdao completa, enquanto outros realizam a recuperagao
com uma ligeira flexdo dos MS (a qual pode tornar-se vantajosa por se tornar
mais rapida e implicar menor esfor¢o). No entanto, a flexdo dos MS leva muitas
vezes a elevagdo do tronco (para que as maos nao arrastem pela superficie da
agua), o que ¢ bastante negativo pois perturba o alinhamento horizontal e au-
menta a resisténcia ao avango. Visto que os dois MS realizam o trajeto motor
em simultaneo, esta ¢ a fase em que o nadador apresenta uma menor velocidade
de deslocamento.

A agao dos MI do borboleta divide-se em ag¢des descendente e ascendente.
Contudo, ¢ de destacar a importancia propulsiva da fase de mudancga de direcao,
pelo que esta deve também ser considerada uma terceira acao dos MI. A agao
descendente inicia-se apos os pés terem atingido a superficie da agua, com os
MI ligeiramente fletidos, iniciando-se com a flexao do quadril, seguindo-se uma
extensao vigorosa para baixo dos MI pelos joelhos, mantendo os tornozelos em
flexao plantar e os pés em rotacao interna. Os nadadores executam extensoes
tibiotarsicas significativas com o intuito de aumentar a superficie propulsiva e de
promover uma mudanga de dire¢ao semelhante ao movimento da cauda de um
peixe/mamifero aquatico.

A acao ascendente dos MI inicia-se com extensao, verificando-se uma ex-
tensao ao nivel do quadril com a elevagdao dos MI até atingirem o alinhamento
do corpo. Os pés encontram-se numa posicao natural, os joelhos estao em exten-
sao e mais proximos entre si do que na acao anterior. Esta fase tem uma funcao



predominantemente equilibradora, ja que ao elevar os MI, o nadador promove
o alinhamento entre todos os segmentos corporais, permitindo também colocar
0s MI em posigao de realizar nova acao descendente.

A importancia da fase de mudanca de dire¢ao aconteceu quando se perce-
beu que a producdo de forca propulsiva nao se restringe as agdes descendentes
e ascendentes dos MI, isto é, as fases de escoamento estavel. De fato, durante
as fases de mudanca subita de direcao dos segmentos propulsivos, pode haver
produgao de vortices, os quais sao geradores de forca propulsiva (Arellano, 2010;
Arellano et al., 2006; Vilas-Boas, 1987). No entanto, para que a propulsdo seja
elevada nesta fase de subita de mudanca de direcao, os pés deverao estar em
rotacdo interna e relaxados e o movimento deve ser vigoroso.

A sincronizagao entre MS e MI ¢ também um aspeto muito relevante nas
técnicas de nado, de forma a permitir uma técnica global eficiente. No borbo-
leta, deve-se realizar duas acoes dos MI por ciclo de MS, coincidindo a primei-
ra acao descendente dos MI com a entrada dos MS (permitindo compensar a
desaceleracao provocada pela entrada) e a segunda acao descendente dos MI
com o final da acao ascendente e inicio da recuperacao dos MS (promovendo a
elevacao dos ombros e facilitando a recuperagao aérea).

No borboleta existem dois tipos de ciclos respiratorios: os nao inspiratérios
(as vias respiratorias permanecem imersas durante a recuperacao dos MS) e os
inspiratorios (emersao das vias respiratorias, com ou sem rotacao lateral da ca-
beca, permitindo a inspiracio). E aconselhavel utilizar-se um ciclo inspiratério
por cada dois ou trés ciclos de MS, havendo, no entanto, nadadores que utilizam
uma inspiracao por ciclo (especialmente nas provas mais longas). Apesar de uma
frequéncia inspiratoria tao elevada tender a perturbar a horizontalidade do na-
dador, devido a elevacao do bloco cabeca/tronco e ao afundar dos MI quando
se inspira, alguns nadadores preferem fazé-lo para poderem ter um maior aporte
de oxigénio para o trabalho muscular.

Complementarmente, a maioria dos nadadores realiza uma inspiracao fron-
tal, embora a respiracao lateral também seja possivel, implicando uma rotacao
sobre o eixo longitudinal (para maior aprofundamento deste topico cf. Barbosa,
2000). O movimento da inspiracao coincide com o final da acao ascendente e
saida dos MS e com a segunda acao descendente dos MI. Apds a inspiragao,
que acompanha a primeira parte da recuperacao dos MS, a face deve imergir
novamente. A inspiracao devera ser rapida, forte, ativa e efetuada predominan-
temente pela boca, enquanto a expiracdao devera ser progressiva e realizada por
ambas vias respiratorias.



Figura I. Ilustracao da técnica de borboleta.
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TECNICA DE COSTAS

O costas ¢ uma técnica dorsal, alternada e “simétrica”, na qual as agdes
motoras dos MS e MI tendem a assegurar uma propulsao continua (Figura 2).
Para que o executante consiga manter uma velocidade estavel é necessario pro-
mover uma elevada continuidade na acao dos MS e MI, assim como uma corre-
ta sincronizacao global. No entanto, as limitagdes anatomico-funcionais devidas
a posicao dorsal levam, por vezes, a execucao de trajetos motores demasiado
laterais em detrimento de movimentos dominantemente obliquos e transversais
em relacao a dire¢ao de deslocamento.

Nesta técnica de nado, o corpo deve estar numa posicao horizontal, com a
cabeca em posi¢ao natural no prolongamento do tronco e o olhar dirigido para
cima. Devera evitar-se a flexao cervical, que leva ao afundamento da bacia e dos
MI (aumentando o arrasto hidrodinamico). Complementarmente, as agdes pro-
pulsivas devem ser realizadas proximas do eixo longitudinal de deslocamento,
devendo evitar-se cruzar os apoios e recuperar lateralmente (evitando perder o
alinhamento lateral). E igualmente importante promover uma boa rotacio sobre
o eixo longitudinal, facilitando as agdes aquaticas e a recuperacao dos MS, assim
como a acao equilibradora dos MI.

A agao dos MS divide-se nas fases subaquatica e aérea, nomeadamente:
entrada, 1* acao descendente, 1* acdo ascendente, 2" acao descendente, 2" acao
ascendente, saida e recuperacdo. Na entrada, o MS deve estar em extensao e em
rotacao interna (no prolongamento do ombro) e a superficie palmar orientada
para fora. Na 1* acao descendente, mantendo o MS em extensao, a mao roda até
apresentar uma orientagao para baixo, fora e tras, até que o cotovelo se encontre
num plano horizontal superior ao da mao e o ombro se mantenha mais elevado
que o cotovelo. O MS realiza um movimento semicircular, acompanhado com a
rotacao do tronco e MI para o mesmo lado. Esta fase é pouco propulsiva, procu-
rando colocar o MS em posi¢ao para aplicar forga propulsiva nas fases seguintes.

A 1" agao ascendente inicia-se através de um deslocamento da mao e ante-
brago para cima a custa da flexao progressiva do antebraco sobre o braco (até
~90°). A velocidade da mao aumenta progressivamente assim como a capaci-
dade propulsiva, sendo superiores a da acao anterior. A palma da mao roda de
modo a ficar com a palma virada para cima e tras (com os dedos a apontar para
fora). Nesta fase, a mao executa um movimento semicircular para cima e fora até
se encontrar a ~20 cm da superficie, momento de inicio da 2* agdo descendente.

Na 2% agao descendente, a mao passa a orientar-se fundamentalmente para
baixo, deslocando-se para baixo e trds na continuacao da trajetoria curvilinea
anterior. Esta acdo s6 termina com o MS em extensdao e a maior profundida-



de do que as coxas, sendo considerada a mais propulsiva da técnica de costas.
No final desta acao a maioria dos nadadores desloca a mao para dentro pre-
parando a fase de saida, enquanto outros optam por desloca-la para fora pois
ainda realizarao uma 2* acao ascendente. De fato, uma pequena percentagem
nadadores, apés uma rotagao externa do MS e da extensdao completa do pulso,
desloca a mao para cima e tras e s6 depois realiza a saida. Este movimento s6 é
aconselhavel a nadadores com um dado perfil anatomico (nomeadamente com
hiperextensao do cotovelo), caso contrario o nadador empurrara a 4gua apenas
para cima o que implicara desalinhamento horizontal e nao tera qualquer apro-
veitamento propulsivo.

Nesse sentido existem duas formas de realizar a saida dos MS em costas: (1)
apo6s 3 tempos propulsivos (1* acao descendente, 1* acao ascendente e 2 acao
descendente), em que a mao apresenta a superficie palmar orientada para a
coxa (perturbando o menos possivel o alinhamento horizontal), tendo recupe-
ragdo um inicio subaquatico e (i) ap6s 4 tempos propulsivos (adicionando a 2°
agao ascendente as trés anteriores), verificando-se que a superficie palmar esta
orientada dominantemente para tras, com o pulso em extensao, sendo a recu-
peracao apenas aérea. No inicio da fase de recuperacao, o ombro do nadador
em anteposicao e a rotagao do tronco e MI permitem a saida facilitada do MS.
Durante esta fase, o MS mantém-se em extensao, a palma da mao voltada para
dentro até atingir a vertical, realizando depois uma rotacdo interna preparando
uma nova entrada.

A agdo dos MI caracteriza-se por ser alternada e, tradicionalmente, ¢ des-
crita em movimentos ascendentes e descendentes. A agao ascendente inicia-se
quando o pé se situa a maxima profundidade e, partindo de uma flexdao plantar
e rotacao interna, realiza-se uma extensao forte da perna sobre a coxa, levan-
do-o a superficie. Depois da-se inicio a acao descendente, a qual se realiza com
o MI em extensao, movendo-se para baixo com o pé em posicao natural. No
entanto, a fase mais propulsiva ¢ aquela que, 4 imagem do borboleta e do crol,
se encontra menos divulgada e estudada: a fase de mudanca de diregao, a qual
deve ser tao rapida e vigorosa quanto possivel, com o pé bem flexivel e em rota-
¢ao interna, promovendo a propulsao. Esta é, entdo, a terceira acao dos MI na
técnica de costas.

A sincronizacao alternada entre MS é a que se deve realizar: enquanto um
MS realiza a entrada, o outro devera estar a iniciar a saida e recuperagao ou a
2% acao ascendente (caso a efetue). A sincronizacao sobreposta (em que a 1* acao
descendente de um MS coincide com a entrada do outro MS) e a semi-sobrepos-
ta (em que ha uma sobreposicao de duas fases propulsivas: a 2* acao descendente
e a 1" acao descendente do MS oposto) devem ser consideradas menos adequa-



das devido a descontinuidade evidente que provocam. Complementarmente, a
sincronizagao dos MS com os MI mais eficaz, é a que promove a realizagao de
seis acoes de MI por ciclo de MS, isto é, para cada uma das a¢des propulsivas de
cada MS corresponde uma agao ascendente de um MI.

Por tltimo, e devido a posi¢ao dorsal em que se encontra o nadador, tem
vindo a considerar-se que na técnica de costas a respiracdo se realiza de forma
livre uma vez que as vias respiratorias estao emersas. De fato, o nadador nao
necessita de emergir a face como acontece nas outras técnicas convencionais
de nado mas os momentos de inspiracdao e expiracao deverdao ser bem defini-
dos para nao haver riscos desse estar a inspirar num momento inadequado (ex:
quando o MS estiver na vertical da fase de recuperacao e grande quantidade de
agua estiver caindo sobre a face do nadador). Assim, a respiragao deve seguir um
ritmo coordenado com as agoes dos MS, nomeadamente inspirando quando um
MS estiver a realizar a entrada e expirando quando necessitar proteger as vias
respiratoria do excesso de agua (como em cima descrito).

Figura 2. Tlustragao da técnica de costas.



TECNICA DE PEITO

O peito ¢ uma técnica ventral, simultanea, “simétrica” e descontinua (Figu-
ra 3), sendo a mais lenta das quatro técnicas convencionais pois, apesar dos na-
dadores acelerarem significativamente o seu corpo durante as fases propulsivas
dos MS e dos MI, também frenam bastante sempre que efetuam a recuperacao
dos MI ou que, erradamente, realizam deslize apés o término da agao dos MI.
De salientar que o brugos tem duas variantes: o brucos formal ou plano e o bru-
cos natural ou ondulatorio (cf. Abraldes, 2014; Navarro et al, 2012; Vilas-Boas,
1993).

No brugos formal, os movimentos dos MS e MI sao curtos e realizam-se
com grande frequéncia gestual comparativamente a variante natural cujos tra-
jetos sao mais amplos e mais obliquos e transversais relativamente a direcao de
nado. No peito formal, o tronco permanece numa posi¢ao tao horizontal e es-
tavel quanto possivel, com os ombros em imersdo, o quadril perto da superficie
e os MI alinhados com o corpo, enquanto no peito natural o corpo assume um
movimento ondulatério (semelhante ao borboleta), caracterizado pela elevacao
acentuada do tronco (facilitando a respiracao) e pela descida do quadril e das



coxas.

Apesar da complexidade induzida pelas variantes referidas, a acao dos MS
decompde-se em agdes lateral exterior/descendente e lateral interior, e fase de
recuperacao. Assim, apos a recuperacao dos MS e da sua extensao completa, ini-
cia-se a acao lateral exterior/descendente movimentando-os para fora e depois
para baixo (peito formal) ou para fora e cima e s6 depois para baixo (peito na-
tural). Neste trajeto semicircular, as maos estao orientadas para fora e baixo (na
primeira variante) ou para fora e cima e depois para baixo (na segunda variante).
Apesar dos MS estarem em extensdo no inicio, no final desta acao fletem (com
os cotovelos elevados e as maos orientadas dominantemente para tras), para pre-
pararem a producao de forga propulsiva na acao posterior.

Seguidamente ocorre a acao lateral interior, a inica dos M'S verdadeiramen-
te propulsiva, realizando-se para dentro e cima. De fato, os MS descrevem um
trajeto interior com uma importante componente vertical ascendente, durante a
qual ocorre uma rotacao externa dos antebragos e maos (mantendo os cotovelos
elevados). Com as superficies palmares orientadas para tras e depois para dentro
e cima, os MS movem-se segundo um trajeto semicircular, terminando com a
uniao dos cotovelos a frente do peito (com os MS fletidos ~90°). Esta acao deve
ser realizada em aceleracdo para obtengao de maior forca propulsiva.

A recuperacao dos MS realiza-se para a frente até a sua extensao completa,
devendo o nadador assumir a menor resisténcia ao avango possivel, nomeada-
mente com as maos sobrepostas e em imersao. No peito natural, a recupera-
cao dos MS ¢ realizada também para baixo, dando continuidade ao movimen-
to ondulatorio. Note-se que antes da obrigatoriedade em se manter uma parte
dos MS em imersao durante a recuperacao (regra SW 7.3 da FINA), havia que
usa-se o peito natural com recuperacao aérea dos MS, tornando-o ainda mais
ondulatorio. Para tal, quando as maos se aproximavam da superficie, os coto-
velos eram langados rapidamente para a frente dos ombros, os dedos, maos e
antebragos rompiam a superficie, entrando num ponto mais a frente seguidos da
cabeca e tronco.

A agao dos MI em brugos engloba as ac¢des lateral exterior/descendente
e lateral interior e a fase de recuperagao. A acao lateral exterior/descendente
inicia-se no final da recuperacao dos MI, com eles fletidos (perna sobre a coxa
e nao coxa sobre o tronco), os pés proximos, os joelhos afastados a largura dos
ombros, o quadril em rotagao externa. Nessa altura da-se um momento critico
na acao dos MI: os pés fletem e realizam um movimento circular para fora,
colocando-se em eversao e flexao dorsal com as superficies plantares dominante-
mente orientadas para cima. Depois, os pés e as pernas deslocam-se para baixo
e fora até que se atinja a sua extensao total.



De seguida da-se a acao lateral interior, a fase mais propulsiva dos MI,
promovendo-se a jun¢ao dos mesmos em extensao através da continuacao do
movimento circular anterior. Os pés passam progressivamente da posicao de
eversao para a de inversao, com as superficies plantares orientadas para dentro,
com os dedos orientados para baixo. Esta fase termina com a adugao completa e
vigorosa dos MI, com os pés em inversao. No caso do peito natural, apos o final
da acao lateral interior, realiza-se um movimento ascendente dos MI semelhante
ao borboleta.

Existem trés tipos de sincronizacdao entre os MS e os MI na técnica de
brucos, embora s6 a sincronizacao continua seja adequada a jovens nadadores
(Arellano, 2010; Cancela et al, 2008). Neste modelo, o inicio da agdo dos MS
da-se imediatamente apos a juncao dos MI no final da acao lateral interior, en-
quanto a recuperacao dos MS se inicia antes da recuperagao e agdes propulsivas
dos MI. As agdes dos MS, sobretudo a acao lateral interior (por ser mais propul-
siva), realizam-se com os MI em extensdo, procurando nado criar resisténcia ao
avanco acrescida no momento de aplicacao de forca propulsiva.

Existe também a sincronizacao sobreposta entre MS e MI, em que o inicio
da acao dos MS acontece antes do nadador ter terminado a acao propulsiva dos
MI. Este tipo de sincronizac¢ao necessita bastante treino e aperfeicoamento para
que nao se realize o erro de iniciar cedo demais a agao dos MS e depois levar a
que haja descoordenagdes varias nos movimentos seguintes. Por Gltimo, existe a
sincronizagao descontinua, a qual, por ter um intervalo temporal entre o final da
agao dos MI e o inicio da agao lateral exterior/descendente dos MS, promove
um deslize sem qualquer tipo de acao propulsiva dos MS e MI. Este ¢ um erro
comum no ensino da técnica de brugos, levando a uma desaceleracao significati-
va do nadador, e, como tal, a um nado menos econdémico e eficiente.

Em cada ciclo de nado de brucos ha um momento de inspiracdo e outro
de expiracao, os quais nao devem perturbar a continuidade dos movimentos. A
cabeca comeca o seu movimento ascendente quando os MS comegam o seu mo-
vimento para fora, devendo o movimento descendente dos MS completar a sua
emersao auxiliado pela extensdao cervical (brugos formal). A inspiracao ¢ feita
durante a acao lateral interior dos MS e a expiracdo inicia-se durante a recupe-
ragao dos MS e progressiva imersao da face. No brugos natural ndo ¢ necessaria
a extensao cervical para se inspirar pois, funcionando a cabeca e o tronco como
um bloco, a emersao das vias respiratorias ¢ consequéncia da emersao dos om-
bros que decorre da inclinagao do tronco.

Figura 3. Ilustracdo da técnica de peito (variante formal).






TECNICA DE CROL

O crol é uma técnica ventral, alternada e “simétrica”, na qual as agdes
motoras dos MS e MI tendem a assegurar uma propulsao continua (Figura 4).
Do ponto de vista mecanico, esta ¢ a técnica mais eficiente pelo fato de ser al-
ternada (minimizando as flutuacdes intraciclicas da velocidade; cf. Vilas-Boas et
al., 2011) e devido a posi¢ao do corpo que permite trajetos subaquaticos bem
orientados e que a direcdo da forca propulsiva resultante seja préxima da linha
de deslocamento do corpo.

No que se refere a posigao corporal, o nadador deve estar o mais horizontal
possivel, com a cabeca em posicao natural, tentando oferecer pouca resisténcia
ao avanco. Em termos de alinhamento horizontal, deve-se manter uma posicao
alta na agua (dai a importancia da acao dos MI), nao elevar exageradamente a
cabeca e reduzir as componentes verticais do trajeto motor dos MS (durante a
entrada, acdo descendente e saida). Para manter o alinhamento lateral, deve-se
aproximar as acoes propulsivas do eixo longitudinal de deslocamento, ndo cru-
zar os apolos e evitar a recuperacgao lateral. A rotacao do corpo em torno do eixo
longitudinal, a imagem da técnica de costas, deve ser promovida, facilitando a
aproximacao das acoes motoras ao eixo de deslocamento, a recuperacao com
elevagao e flexdao dos cotovelos e a acao equilibradora dos MI.

Na acao dos MS distinguem-se o trajeto motor subaquatico (entrada, acoes
descendente, lateral interior e ascendente) e a saida e recuperacdo. A entrada da
mao deve ser feita com o MS fletido e no prolongamento do ombro de forma a
provocar a menor resisténcia possivel. A entrada deve acontecer no espago entre
a projecao do ombro e o eixo longitudinal, seguindo-se a extensao do MS em
imersao e a rotacao do corpo para o mesmo lado.

A acao descendente comega com o MS em extensao, fletindo o pulso, orien-
tando a palma da mao para fora, para baixo e ligeiramente para tras, e movendo
a mao para baixo segundo uma trajetoria curvilinea. Esta ¢ a fase menos propul-
siva mas, no entanto, ¢ muito importante para a colocacao dos segmentos pro-
pulsivos na posicao mais correta (o cotovelo vai fletindo gradualmente durante
esta fase), de forma a executar as a¢oes seguintes com o maximo de eficiéncia.

A acgdo lateral interior tem inicio quando o MS atinge o ponto mais pro-
fundo da sua trajetoéria. Mantendo a trajetéria circular, a mao desloca-se para
cima, para dentro e para tras, por intermédio da flexdo do antebrago sobre o
brago. A palma da mao orienta-se para cima, para dentro e para tras e a veloci-
dade da mao aumenta progressivamente, incrementando também a capacidade
propulsiva. Nao se deve ultrapassar a linha média do corpo para nao alterar o
alinhamento lateral.



A acdo ascendente ¢ a fase mais propulsiva da acao dos MS. Comegando
na posicao de MS fletido, passa para a sua extensao progressiva até a mao se
aproximar da coxa. A mao ¢ progressivamente acelerada para fora, para cima e
para tras até a superficie, sendo a velocidade maxima no final do trajeto. A agao
do pulso ¢ também importante para o sucesso desta acdo. Depois, a superficie
palmar, ao aproximar-se da coxa, roda para dentro, possibilitando que a mao
emerja sem criar grande resisténcia (perturbando o menos possivel o alinhamen-
to horizontal).

A recuperacao ¢ executada com o MS fletido (com o cotovelo “alto”) e com
o antebraco e méos relaxados, preparando a proxima entrada do MS. A medida
que se vai aproximando a entrada, a palma da mao que estava virada para den-
tro na primeira metade da recuperacao, deve orientar-se para fora. A rotacao
do corpo sobre o eixo longitudinal é de fundamental importancia para uma boa
recuperagao.

A acdo dos MI ¢ dividida em trés acoes (ascendente, descendente e mudan-
ca de dire¢ao) embora, como ja descrito para borboleta e costas, s6 recentemen-
te ¢ que a terceira fase foi tida em consideragao. Na fase descendente, em que o
MI parte de uma posicao de extensao completa, efetua-se uma flexao do joelho
seguida de uma forte extensao do mesmo, mantendo o pé em extensao dorsal e
rotacao interna. Na fase ascendente, com o pé em posicao natural, o MI é deslo-
cado para cima em extensao total. A mudanca de diregao deve realizar-se tao ra-
pido quanto possivel (com o pé e tibiotarsica relaxados), sendo o momento mais
propulsivo da agao dos MI. Importante sublinhar que o movimento dos MI nao
deve ser muito profundo, nem exageradamente superficial, para nao aumentar o
arrasto hidrodinamico e diminuir a propulsdo (respetivamente).

Relativamente a sincronizacao entre MS, para que seja adequada, devera
existir coordenagao com a agao dos MI, procurando-se a continuidade da acao
propulsiva e o equilibrio global da técnica. Assim, a sincronizagao ideal entre
MS ¢ a alternada: enquanto um MS entra na agua e realiza a extensao junta-
mente com a rotacao do corpo sobre o eixo longitudinal, o outro devera com-
pletar a acao lateral interior e realizar a acdo ascendente na sua amplitude total.
Podem ainda observar-se as sincronizacoes sobreposta (um MS espera a entrada
do outro MS para iniciar o trajeto subaquatico) e semi-sobreposta (a entrada de
um MS coincide com o inicio da acao lateral interior do outro) mas ambas tor-
nam a técnica descontinua e, como tal, menos econoémica.

A sincronizacao dos MS com os MI deve respeitar a combinacao de uma
agao descendente de um MI por cada agao propulsiva de um MS, isto ¢, 6 acoes
dos MI por ciclo de MS. A acgao descendente de um MS esta coordenada com a
fase descendente do MI do mesmo lado, a acao lateral interior do MS é acom-



panhada da fase descendente do MI do lado oposto e a agdo ascendente do
MS ¢ simultanea a fase descendente do MI do mesmo lado. Esta sincronizacao
apresenta uma simetria 6tima acoes dos MI e dos MS e favorece a rotagao no
eixo longitudinal (eliminando problemas de alinhamento laterais e horizontais).

Existem ainda outros tipos de sincronizagao entre MS e MI mas devem
ser evitados por conduzirem a erros técnicos significativos. Na sincronizagao de
2 agoes de MI por ciclo de MS, os movimentos dos MI podem ser verticais ou
cruzados, com a agao descendente do MI iniciando-se durante a agao lateral
interior do MS do mesmo lado. Esta sincronizagao parece levar a um nado mais
econémico que a sincronizacao acima descrita mas esse fato é apenas ilusorio
porque quanto menor for a propulsdo obtida pelos MI mais sobrecarregada fica-
ra a acao dos MS. A sincronizacao de 4 agdes de MI por ciclo de MS é idéntica
a de 6 agoes de MI por ciclo de MS, apresentando um bloqueio total ou parcial
aquando da inspiragao, o que leva a um afundamento dos MI nesse momento
(devendo ser evitada).

Na técnica de crol é importante que os movimentos da cabeca estejam de-
vidamente coordenados com a rotacao do corpo sobre o eixo longitudinal de
forma a reduzir a tendéncia para emersao da cabeca no momento da inspiragao.
A cabeca roda para o lado do MS que realiza a agdo ascendente e saida, devendo
o retorno acontecer na ultima fase de recuperagao do MS. A inspiracao deve
ser forte e rapida, e a expiragao deve ocorrer de forma progressiva em imersao.
A respiracao pode ser unilateral, caso o nadador efetue uma inspiracao em um
(ou mais) ciclo(s) de MS (1:2 ou 1:4), ou bilateral se for realizada uma inspiragao
por cada ciclo e meio de MS (1:3). A respiracao unilateral, apesar de possibilitar
maior ventilacdo, desfavorece a simetria e o alinhamento lateral, apenas possi-
bilitando o controle dos adversarios para um dos lados (aspetos salvaguardados
com a realizagdo da respiracao bilateral).

Figura 4. Ilustracdo da técnica de crol.




INCIDENCIA PERCENTUAL DE ERROS TECNICOS

A amostra foi constituida por 65 nadadores (33 masculinos e 32 femininos,
de 12/13 e 11/12 anos de 1dade, respectivamente) de bom nivel desportivo da
Associacao de Natagao do Norte de Portugal. Foram observados e registrados
os erros em craw e a melhor técnica (que nao crol) considerando os seguintes
parametros: posi¢ao corporal, acao dos MS, acdo dos MI, sincronizagao entre
MS, sincroniza¢ao entre MS e MI e respiracao. Cada nadador efetuou 2 x 25 m
em cada uma das técnicas a uma intensidade elevada. A recolha das imagens das
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perspetivas frontal e lateral foi realizada utilizando uma camara video S-VHS
JVC GR-SXI colocada em duas janelas subaquaticas.

As imagens foram avaliadas segundo uma observacao qualitativa, suporta-
da por critérios retirados de modelos técnicos disponiveis na literatura, tendo os
erros de execucao técnica sido assinalados em fichas de observagao (cf. Fernan-
des, 2001; Soares et al., 2001). A frequéncia de erros técnicos foil expressa em
percentagem do total de itens técnicos apresentados na ficha de observacao. Os
procedimentos estatisticos utilizados consistiram na analise de frequéncias dos
erros técnicos observados, na elaboracao de valores médios e desvios padrao
(Statview SE + Graphics TM para Macintosh) e comparacgao de proporcoes
relativas para grupos independentes através de um Teste Z (Microstat para PQC).

Os resultados relativos a percentagem total de erros técnicos em cada uma
das quatro técnicas convencionais de nado sao apresentados na Figura 5.

Figura 5. Percentagem total de erros técnicos encontrados em cada uma das
técnicas convencionais de nado.
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Como podemos observar, a incidéncia de erros técnicos varia entre 24 e
55% para o grupo masculino e entre 28 e 39% para o grupo feminino, nao se
verificando diferencas estatisticas entre nadadores e nadadoras em cada técnica.
Este ¢ um elevado intervalo percentual de ocorréncia de erros técnicos tendo em
conta o fato dos sujeitos da amostra serem nadadores de competi¢do, treinarem



entre 6 a 7 vezes por semana e fazerem parte de uma selecao regional. Fernandes
(2001), apresentou um intervalo percentual de erros inferior para a totalidade
da amostra de nadadores pré-juniores, o que se justifica devido a maior idade
(13 a 15 anos), frequéncia semanal de treino (8 sessoes) e nivel desportivo dos
participantes.

Os resultados do presente estudo poderao ser explicados pela tradicional
tendéncia de orientagdo do processo de treino dominantemente condicional e
bioenergética e nao tanto vocacionada para a otimizacao biomecanica do ges-
to, aspeto este que ja tem vindo a ser alertado ha varios anos (cf. Costill et al.,
1992; Vilas-Boas, 1993). De fato, o treino da técnica deve estar continuamente
ligado ao rendimento, tendo de ocupar um lugar proeminente e diferenciado
nas distintas etapas da evolugao desportiva (Arellano, 2010; Navarro e Arsenio,
1999, Navarro e Rivas, 2001). Outro fator justificativo para a existéncia de tao
substantivo numero de erros técnicos sera o relacionado com a idade cronolé6gi-
ca dos nadadores estudados e, consequentemente, com o fato de ainda estarem
num periodo de significativo desenvolvimento fisico, motor e cognitivo (Malina
e Bouchard, 1991; Ruiz, 2001; Schmidt e Wrisberg, 2004).

Complementarmente, verificou-se uma tendéncia em ambos os sexos € na
amostra total para uma maior percentagem de erros em costas, seguida do crol,
borboleta e peito. Estes resultados corroboram os obtidos por Fernandes (2001),
parecendo justificar-se pelo fato do costas ser a tnica técnica de nado que nao
possibilita aos nadadores a observacao das suas acdes motoras subaquaticas. Por
outro lado, o fato de ndo conseguirem observar a agao dos MS, parece levar os
nadadores a quererem controlar a sua posi¢ao corporal, levando a realizacao de
um dos erros mais frequentes - a flexdao cervical (“queixo no peito”) - que leva a
posicao de sentado (Abraldes, 2014; Gomez, 2012; Navarro et al, 2012), ao afun-
damento do quadril e aos MI profundos, aumentando o arrasto hidrodinamico.

A técnica de crol apresenta-se como a segunda técnica de nado com um
elevado nimero de erros, o que parece contradizer ser a mais utilizada no treino
ao longo da preparagao anual dos nadadores: por ser a mais treinada, deveria
apresentar um baixo percentual de erros técnicos. Relativamente ao Borbole-
ta, por ser uma técnica simultanea, é geralmente considerada como de dificil
execugao devido as dificuldades condicionais que apresenta (Navarro e Rivas,
2001; Navarro et al., 2012). A esse fato, ¢ de acrescentar também as dificuldades
técnicas relacionadas com a correta sincronizacao das agoes dos MS e dos MI,
assim como ser uma técnica negligenciada durante o processo de ensino-apren-
dizagem da natacdao (Gomez, 2012).

Quanto a técnica de peito, apesar de também se caraterizar por elevada
dificuldade a nivel coordenativo, nomeadamente quanto a agao dos MI (ina-



bitual quando comparada as atividades do nosso quotidiano) e a sincronizac¢ao
temporal das diferentes acoes motoras do MS e dos MI de forma a minimizar
as flutuacdes intraciclicas da velocidade, fo1 a técnica onde se observou uma me-
nor incidéncia de erros técnicos. Talvez pelas razdes apontadas, os responsaveis
técnicos pelo ensino e treino da natagao incidam mais no aperfeicoamento das
técnicas simultaneas, minimizando o mais possivel os erros e falhas técnicas de
forma a otimizar o rendimento dos nadadores.

A nao existéncia de diferencgas estatisticas entre as quatro técnicas de nado,
quer no subgrupo masculino quer no subgrupo feminino, parece justificar-se
pela existéncia de um ensino integrado e progressivo das técnicas convencionais
de nado, assim como da sua exercitacao diaria ao longo do processo de treino
(Navarro e Oca, 2011). Complementarmente, apesar dos nadadores da amostra
nao serem nascidos no mesmo ano, pertencem ao mesmo escalao etario com-
petitivo, o que significa que sao agrupados de acordo com a idade cronologica
mas também tendo em consideragao o seu estatuto maturacional, o que também
tende a uniformizar resultados (Arellano, 2011; Cancela et al, 2008).

Da analise efetuada conclui-se que: (1) os jovens nadadores estudados apre-
sentam um intervalo percentual de ocorréncia de erros técnicos elevado, tra-
duzindo uma caréncia em programas de treino orientados para a otimizacao
biomecanica do gesto técnico; (i) ndo existem diferencas relativas ao nimero
de erros técnicos entre géneros nas quatro técnicas convencionais de nado; (ii1)
a técnica de costas apresenta uma tendéncia para um percentual de incorrecoes
técnicas superior em ambos os géneros. No futuro procuraremos apresentar da-
dos relativos a percentagem de erros técnicos observados para as diferentes cate-
gorias técnicas e fases do ciclo gestual de cada uma das quatro técnicas de nado
e por subgrupo sexual.
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Capitulo VIII

a NATA¢aO E 0o SALVAMENTO
AQUATICO DESPORTIVO

Arturo Abraldes
Ricardo J. Fernandes

INTRODUCAO

O salvamento aquatico desportivo ¢ uma atividade desportiva muito base-
ada nos movimentos técnicos da natacao, realizando-se em piscinas e em aguas
abertas. Embora ndo seja muito conhecido e divulgado, este desporto pratica-se
em varios paises, representando alguns dos seus maiores éxitos desportivos. Ano
ap6s ano aumentam o numero de clubes e a quantidade de praticantes, nao s6
em paises com maior tradi¢do (ex: Australia, Nova Zelanda, Espanha, Franca
e Alemanha), mas também noutros que comeg¢am a organizar competi¢oes na-
cionais (ex: Brasil, Argentina, Singapura e Tailandia). Na América Latina nao
¢ muito conhecido mas, através das associacoes de salvamento (principalmente
dos bombeiros), cada vez sao mais as competicoes locais, tendo ja aparecido al-
gumas selecdes nacionais nos ltimos campeonatos do mundo.

Ao contrario do que se poderia esperar, este desporto também ¢ praticado
por criancas e jovens (a partir dos 6 anos), o que contradiz a ideia que o salva-
mento aquatico s6 pode ser praticado por maiores de 18 anos, isto ¢, por socor-
ristas ou nadadores salvadores profissionais. Assim, principalmente nos tltimos
anos, foram criadas escolas desportivas, aumentaram o nimero de clubes que
disponibilizam a sua pratica e iniciou-se a formagao especializada em centros
educativos, dando a conhecé-lo, propiciando uma maior pratica e uma melhoria
nos resultados nas competicdes.

Embora este desporto nasca da imitacao da profissao do socorrista aquati-
co, a competi¢do surge para distinguir e premiar os “melhores” nadadores sal-
vadores. Nos primeiros anos, as competi¢oes realizaram-se aquando da criagao
de organizagoes profissionais dedicadas ao salvamento e resgate em rios e mar,
sendo de destacar a nivel europeu a criacao da Sociedade Francesa de Salva-
mento e de Naufragos em 1865 (Pelayo e Cocu, 1992) e da Sociedade Espanhola
de Salvamento de Naufragos em 1887 (Arenillas, 1990). No Brasil fundou-se



o Servico de Salvamento da Cruz Vermelha Americana em 1914 (Szpilman,
2005), criando-se em 1917 o Corpo Auxiliar de Salvamento.

Com o passar dos anos, e a semelhanga do que ocorria na Europa, no Brasil
comeca-se a formar profissionais desta area, destacando-se o primeiro grupo de
Instrutores de Salvamento Aquatico do Corpo de Bombeiros no Rio de Janei-
ro em 1984. Assim, e até aos nossos dias, sao varias as associagoes criadas em
funcao da necessidade da sociedade em dar solugdao ao crescente nimero de
afogamentos. Em 1995 funda-se a Sociedade Brasileira de Salvamento Aquatico
(SOBRASA), a qual tem grande participagao na difusao do conhecimento sobre
prevencao, salvamento e socorrismo aquatico. Esta ¢ a primeira entidade desta
natureza da América do Sul, sendo a representante da Federacao Internacional
de Salvamento Aquatico no Brasil e tendo delegacoes em onze estados do pais.

Na vertente desportiva, devemos destacar que ja durante a exposi¢ao uni-
versal de 1900 em Paris (Franca) se organizou um grande concurso de salva-
mento, tendo ocorrido demonstracdes de salvamento de fundo e de meio fundo,
provas de velocidade com e sem manequim, assim como resgates com embarca-
¢oes (Pelayo e Cocu, 1992). Nos anos seguintes foram criadas novas associagoes,
que culminaram com a organizacao do Congresso Internacional de Salvamento
em Paris (Franca), durante o qual se fundou a Fédération Internationale de Sau-
vetage et Secourisme et de Sports Utilitaires composta por todas as Federacoes
Nacionais existentes na altura (Bélgica, Dinamarca, Iranca, Gra-Bretanha, Lu-
xemburgo, Suica e Tunisia (International Life Saving Federation, 1994). Este
acontecimento implicou um grande impulso para o desenvolvimento do salva-
mento aquatico desportivo internacional.

Especificamente em Espanha, a Sociedade Espanhola de Salvamento de
Naufragos integrou a Federacao Espanhola de Natacao (Arenillas, 1990), ten-
do-se realizado em 1957 o primeiro campeonato de salvamento aquatico des-
portivo internacional formado por diferentes equipas europeias. Foi a partir de
1959 que a Federacao Internacional de Salvamento e Socorrismo iniciou de
forma relevante as suas atividades (Paredes, 1991), organizando-se o primeiro
Campeonato do Mundo em 1961 no Luxemburgo (Tabela 1), contando com
as seguintes provas: 200m natagdo com obstaculos (vestidos), 50m reboque do
manequim (vestidos), lancamento de salva-vidas (3.5kg e 25m de corda) e 150m
salvamento com embarcacao.

Cada pais foi desenvolvendo este desporto, criando suas proprias associa-
¢oes de salvamento e resgate aquatico e formando federagoes desportivas. De
facto, com o passar dos anos, o objetivo inicial de salvar a vida de um afogado
foi sendo um pouco esquecido e preterido em favor de se ser o melhor nadador
salvador em técnicas e provas de resgate. No entanto, ambas as vertentes estao



intimamente relacionadas, quer pelos materiais utilizados, quer pela semelhanca
de muitas da técnicas utilizadas (Abraldes, 2008). No Brasil, ¢ a SOBRASA que
anualmente organiza o Campeonato Brasileiro de Salvamento Aquatico (15*
edicao em 2015, Figura 1). Complementarmente, a Equipa Professional de Sal-
vamento Aquatico e a Federacao Latino-americana de Salvamento e Socorris-
mo organizam o Campeonato Sul-americano de Salvamento Aquatico Despor-
tivo, no qual competem um numero crescente de equipas do Brasil, Argentina e
Chile, com grande presenca do corpo de bombeiros.

Figura 1. Antncio do Campeonato de Salvamento Aquatico Brasileiro de

2015.
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Na Tabela 1 estdao descritos os campeonatos mundiais de salvamento e so-
corrismo aquatico (atualizado de Abraldes, 2009), tendo comecado com uma
frequéncia anual, para realizar-se atualmente a cada dois anos.

Tabela 1. Campeonatos do Mundo de Salvamento e Socorrismo Aquatico.

Ano Competicao Lugar

1961 | Campeonato do Mundo Esch/Alzette (Luxemburgo)
1962 Il Campeonato do Mundo Roma (ltalia)
1963 Il Campeonato do Mundo Paris (Franca)
1964 IV Campeonato do Mundo Argel (Argélia)
1966 V Campeonato do Mundo Rabat (Marrocos)
1967 VI Campeonato do Mundo Salzburg (Austria)
1968 VII Campeonato do Mundo Trier (Alemanha)
1969 VIII Campeonato do Mundo Roma (Italia)
1970 IX Campeonato do Mundo Varna (Bulgaria)
1972 X Campeonato do Mundo Vittel (Franca)




1974 Xl Campeonato do Mundo Barcelona (Espanha)

1976 Xl Campeonato do Mundo Berlim (Alemanha)

1978 Xl Campeonato do Mundo Londres (Inglaterra)

1981 XIV Campeonato do Mundo Sofia (Bulgaria)

1983 XV Campeonato do Mundo Varsovia (Polonia)

1987 XVI Campeonato do Mundo Warendorf (Alemanha)

1991 XVII Campeonato do Mundo Jonkoping (Suécia)

1994 Campeonato do Mundo Rescue 1994 Cardiff/Newquae (Gra-Bretanha)
1996 Campeonato do Mundo Rescue 1996 Durban (Africa do Sul)

1998 Campeonato do Mundo Rescue 1998 Auckland (Nova Zelanda)
2000 Campeonato do Mundo Rescue 2000 Sidney (Australia)

2002 Campeonato do Mundo Rescue 2002 Daetona (Estados Unidos)
2004 Campeonato do Mundo Rescue 2004 Livorno —Viareggio (Italia)
2006 Campeonato do Mundo Rescue 2006 Geelong e Lorne (Australia)
2008 Campeonato do Mundo Rescue 2008 Berlim e Warnemiinde (Alemanha)
2010 Campeonato do Mundo Rescue 2010 Alexandria (Egipto)

2012 Campeonato do Mundo Rescue 2012 Adoaide (Australia)

2014 Campeonato do Mundo Rescue 2014 Montpellier (Franga)

2016 Campeonato do Mundo Rescue 2016 Eindhoven e Noordwijk (Holanda)

Hoje em dia sao cada vez mais os clubes de natagdo que acrescentam a sua
estrutura uma seccao de salvamento aquatico desportivo, oferecendo aos seus
praticantes formacao e treino especificos, que se diferenciam da natacdo pela
variedade e dominio de diferentes materiais mais proprios de remadores e sur-
fistas (ex: barbatanas de varios modelos, tubos de resgate, obstaculos, skis de
salvamento e tabuas de resgate) e pelas provas realizadas em praias. Como pro-
posta didatica de implementar este desporto como continua¢ao ou em comple-
mento da pratica da natacao, descreveremos de seguida apenas as provas que
se realizam em piscina (International Life Saving Federation, 2013) e que tem
uma maior transferéncia técnica para os praticantes de natagao (Abraldes, 2011;

Abraldes et al., 2006).

PROVAS INDIVIDUAIS

200m natagdo com obstéculos: depois do sinal sonoro, o competidor mergulha e
nada 200m livres, devendo ultrapassar subaquaticamente por 8x um obstaculo
(70cm de altura e 250cm de largura) imerso e situado a 12.5 m da parede de
partida e, no caso de se disputar em piscina de 50m, um segundo obstaculo a

12.5m da parede oposta.
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Notas importantes: (i) os desportistas devem romper a superficie antes e de-
pois de cada obstaculo (inclusivamente entre a partida e o primeiro obstaculo);
(i1) ¢ permitido impulsar-se no fundo da piscina para ir até a superficie desde de-
baixo de cada obstaculo; (iii) entende-se “romper/ir a superficie” por ultrapassar
a superficie da agua de forma que a face do competidor seja visivel.

50m reboque de manequim: depois do sinal sonoro, o competidor mergulha
e nada 25m livres, sendo uma parte a superficie. O competidor imerge até ao
manequim, tra-lo até a superficie numa distancia inferior a Sm e reboca-o até a
parede de chegada.
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Notas importantes: (1) em piscina de 50m a linha transversal do centro do
torax do manequim deve estar colocada sobre a linha dos 25m, apoiado dorsal-
mente no fundo da piscina, com a cabega em direcao a parede de chegada; (i1)
em piscina de 25m, o manequim estard na mesma posi¢ao mas tocando a parede
de viragem e orientado com a cabega em dire¢ao a chegada; (iii) o manequim
deve estar completamente cheio de agua e estanque, devendo ser colocado a
uma profundidade entre 1.80 e 3m (se a profundidade for superior deve ser co-
locado numa plataforma); (iv) o desportista pode apoiar-se no chao da piscina
para ir até a superficie com o manequim; (v) o manequim deve estar na posigao
correta de reboque quando emergir, o que tem de acontecer antes que a parte
alta da cabega passe a zona dos Sm.

100m reboque de manequim com barbatanas: depois do sinal sonoro, o compe-
tidor mergulha e nada 50m livres com barbatanas. Depois imerge até ao mane-



quim, tra-lo a superficie dentro dos seguintes 10m (medidos desde a parede de
partida) e reboca-o até¢ a parede de chegada.
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Notas importantes: (1) o manequim devera ser colocado a uma profundi-
dade entre 1.80 e 3m (se a profundidade for superior deve ser colocado numa
plataforma); (ii) se o participante perder uma ou ambas barbatanas ¢ obrigado
a continuar a prova, sendo permitido recupera-la(s) e continuar, mas nao sendo
possivel efetuar a prova de novo noutra serie; (ii1) desportista pode apoiar-se no
chdo da piscina para ir até a superficie com o manequim; (iv) nao é necessario
romper a superficie da agua antes de recolher o manequim; (v) o manequim deve
estar completamente cheio de agua e estanque, com a sua base em contacto com
a parede da piscina; (vi) o desportista nao ¢ obrigado a tocar a parede onde esta
o manequim no momento que o recolhe; (vil) o manequim deve estar na posicao
correta de reboque quando emergir, o que tem de acontecer antes que a parte



alta da cabega passe a linha imaginaria dos 10m.

100m reboque de manequim combinado: depois do sinal sonoro, o competidor
mergulha e nada 50m livres. Imediatamente depois da viragem, nada em imer-

sao até ao manequim que esta situado a 17.5m (para ambos sexos), emerge o
manequim antes da linha dos 5m e reboca-o até completar a prova.
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Notas importantes: (1) a linha transversal do centro do térax do manequim
deve estar colocada a distancia de 17.5m (para ambos sexos), o qual deve estar
apoiado dorsalmente no fundo da piscina, com a cabega em dire¢ao a parede de
chegada na piscina de 50m e em sentido contrario a dire¢ao do desportista na
piscina de 25m; (i1) o desportista pode apoiar-se no chao da piscina para ir até a
superficie com o manequim; (ii1) ndao ¢ permitido que competidor inspire despois
de tocar a parede, sendo obrigatorio realizar a viragem (sem inspirar) na parede
para realizar o trajeto subaquatico posterior; (iv) o manequim devera ser colo-



cado a uma profundidade entre 1.80 e 3m (se a profundidade for superior deve
ser colocado numa plataforma), sendo obrigatério estar completamente cheio
de agua e estanque; (v) o manequim deve estar na posi¢ao correta de reboque
quando emergir, o que tem de acontecer antes que a parte alta da cabega passe
a linha dos Sm.

100m socorrista: depois do sinal sonoro, o competidor mergulha e nada 50m

livres com o tubo de resgate devidamente colocado e as barbatanas calgadas.
Depois de tocar la parede, o competidor colocard o tubo no manequim dentro
da zona de 5m e o arrastara até¢ a chegada, terminando a prova quando tocar na
parede com alguma parte do corpo.

Piscina de 50 meTROS.
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Notas importantes: (1) se o competidor perder a(s) barbatana(s) podera se-
guir com a prova embora também possa recupera-la(s), nao se permitindo re-
petir a prova em outra serie; (i1) o manequim deve estar cheio o suficiente para



que mantenha a linha do peito transversal em emersao; (ii1) antes do comego
da prova, um ajudante (da mesma equipa e com equipamento igual) colocara o
manequim em posicao vertical, de costas para o competidor, junto a parede dos
50m (nao necessita toca-la); (iv) o ajudante devera soltar o manquem no momen-
to que o competidor toca a parede, nao sendo permitido empurrar o manequim;
(vi) depois do desportista tocar a parede colocara o tubo ao redor do manequim
por debaixo das pequenas extremidades que simulam os membros superiores,
dentro da zona de Sm delimitada para esse fim, e reboca-o até a parede de
chegada; (vil) o desportista devera rebocar o manequim com a corda do tubo
de resgate completamente estendida; (vii1) se depois de amarrar o manequim o
desportista o perder, é permitido que o recupere e continue sem que seja desclas-
sificado, nao ¢ possivel efetuar a prova de novo noutra serie.

200m super-socorrista: depois do sinal sonoro, o competidor mergulha e nada
75m livres, recolhe o manequim do fundo (emergindo-o antes da zona de 5m
delimitada para esse fim) e reboca-o 25m até a parede. Tocando a parede soltara
o manequim e, dentro de agua, calgara as barbatanas e colocara o tubo de res-
gate para efetuar 50m livres. Apos tocar a parede aos 150m, colocara o tubo de
resgate no manequim para reboca-lo até¢ a parede de chegada.
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Notas importantes: (1) as barbatanas e o tubo devem ser colocados na pa-
rede testa antes de comecar a prova, mas sem a ultrapassar; (ii) se o competi-
dor perder a(s) barbata(s) podera continuar a prova, nao sendo possivel repeti-la
noutra serie; (iii) o manequim (completamente cheio de agua e estanque) devera
ser colocado entre 1.80 e 3m de profundidade (se for superior deve ser coloca-
do numa plataforma); (iv) em piscina de 50m, a linha transversal do térax do
manequim deve estar colocada sobre os 75m da piscina, estando o manequim
apoiado dorsalmente no fundo com a cabega em direcao a chegada; (vi) em pis-
cina de 25 m, o manequim estara apoiado dorsalmente no fundo, a sua base em
contacto com a parede, orientado com a cabeca dirigida a parede de chegada;
(vi1) o manequim deverd estar na posi¢ao correta de reboque quando emergir;
(viil) o desportista ndo ¢ obrigado a tocar a parede onde estd 0 manequim no
momento que o recolhe quando a prova se efetua em piscina de 25m; (ix) o ma-



nequim devera manter a linha do peito em emersao durante o segundo reboque;
(x) depois do toque na parede aos 150m, o desportista colocard o tubo ao redor
do manequim na zona de e reboca-lo até a parede de chegada; (xi) o manequim
devera ser rebocado com a corda do tubo de resgate completamente estendida.

PROVAS DE EQUIPES

4x50m natagao com obstaculos: depois do sinal sonoro, o primeiro elemento da

equipa nada 50m livres, devendo ultrapassar subaquaticamente por 2x um obs-
taculo imerso e situado a 12.5m da parede de partida e, no caso de se disputar
em piscina de 50m, um segundo obstaculo a 12.5m da parede oposta. O segun-
do, terceiro e quarto elementos partirdo apds toque na parede do desportista que
o antecedeu.
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Notas importantes: as descritas para a prova 200m natagao com obstaculos.

4x25m reboque de manequim: o primeiro participante encontra-se na agua,

segurando 0 manequim com uma mao e a outra em contacto com o bordo da
parede testa e, ao sinal de partida, reboca-o até completar 25m, passando-o ao
segundo elemento da equipa (e assim sucessivamente até ao quarto desportista
finalizar a prova,).
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Notas importantes: (i) a voz de “aos seus lugares” a face do manequim deve-
ra ser mantida em emersao pelo desportista; (i) em piscina de 50m, as rendi¢oes
tem de ser realizadas em qualquer ponto da zona delimitada para esse fim, sem
que a face do manequim imerja; (iii) nas rendi¢oes que se realizem em piscina
de 25m, o desportista que vai receber o manequim deve estar em contacto com
a parede; (iv) o desportista que efetua o reboque no podera soltar o manequim
sem que o desportista seguinte o contate.

4x50m reboque de manequim com tubo de resgate: o primeiro desportista nada
50m livres sem barbatanas e toca na parede de chegada permitindo a partida do

segundo participante que realiza 50m livres com barbatanas. O terceiro membro
da equipa realiza a mesma distancia rebocando o tubo de resgate e, apos tocar
na parede de chegada, passa-o ao quarto desportista que, com barbatanas, se
encontra na agua apoiado na parede testa. O terceiro participante sera rebocado



pelo seu colega, agarrando-se ao tubo de resgate até ao final da prova, podendo
auxiliar apenas com acao dos membros inferiores.

Piscina de 50 METROS.
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Piscina de 2% meTros.
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Notas importantes: (i) se ap6s a partida ou rendi¢ao algum participante per-
der uma ou ambas barbatanas é obrigado a continuar a prova, sendo permitido
recupera-la(s) e continuar a prova mas nao efetuar nova prova noutra serie; (i1)
o segundo e o terceiro participantes comegarao seu percurso apenas quando o
desportista anterior tocar a parede testa; (ii1) o agarre no tubo de resgate pela
“vitima” deve efetuar-se com as maos no tubo e nao na corda ou clip.

Lancamento da corda: apés o “lancador” segurar um extremo da corda apenas
com uma mao (mantendo uma posicao vertical, imével com os membros infe-
riores unidos) e a “vitima” segurar o outro extremo, esta entra na agua e estende
toda a corda acima da superficie. Ao sinal de partida, o competidor recolhe a
corda, para ser lancada ao seu colega. A “vitima”, apds contactar com a corda,



segura-a com as maos e deixa-se resgatar (podendo realizar agdes dos membros
inferiores) até a parede de chegada. O “lancador” pode fazer os lancamentos
que quiser em menos de 30s.

Piscina de 25 meTrOS.
q 12 m. . 3 O,,

W\ Al

Notas importantes: (1) colocar-se-a uma barra rigida a superficie do agua,
unindo as paredes laterais da piscina (a 12m da parede de partida), de forma
que a “vitima” se agarre a ela; (i1) o langamento ¢ valido se a “vitima” conseguir
agarrar a corda dentro da sua pista e ao seu alcance; (iii) se a “vitima” larga a
barra rigida antes de alcancgar a corda, segura a acorda que caiu na pista ao lado
ou imerge para alcangar a corda sera desclassificada; (iv) durante o reboque, a
“vitima” tem de segurar a corda com ambas as maos, sendo-lhe permitido reali-
zar acoes propulsivas dos membros inferiores.

CONSIDERACOES FINAIS

Através da leitura e compreensao das provas de salvamento aquatico que
se realizam em piscina pode-se afirmar que este desporto ¢ muito variado e exi-
gente. Neste sentido, pode ser um complemento muito importante na aquisicao
e desenvolvimento dos fundamentos basicos que o aluno, futuro nadador, deve
dominar no meio aquatico. O professor / treinador deve conhecer e dominar os
diferentes desportos aquaticos que podem estar ao alcance das suas possibilida-
des para poder propor alternativas, motivacao acrescida e diversidade nas suas
aulas / treinos. Consideramos fundamental a variedade de atividades, sobretudo
em etapas de formacado do desportista, que diversifiquem as habilidades motoras
do desportista, para posteriormente chegar a uma especializacao e rendimento
acrescido no desporto selecionado.
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