CAPiTULO 3

O Aprendizado no Meio Liquido

O presente capitulo objetiva abordar a natacao em seus
aspectos pedagogicos e metodoldgicos, nos niveis de apren-
dizagem contemplados pelo Projeto Aprender a Nadar, nas
diferentes faixas etdrias (adultos e criancas). Propoe-se, ain-
da, ao delinear a identidade dessa modalidade, descrever
seus estilos: crawl, costas, peito e borboleta; tanto numa
visao global quanto numa especificada. Devido a sua fun-
damental relevancia, a fase de adaptacao a dgua ¢ explora-
da em todas as suas etapas constituintes.
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Devido a necessidade
da prética da natagao
para a subsisténcia subsisténcia e sobrevivéncia.
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3.1 Origens e atualidade

Nao podemos especificar ao certo a data em que o ho-
mem comecou a dedicar-se a natagao. Registros mostram
sua pratica desde a Antiguidade. Catteau &
Garoft (1990) afirmam que a origem se con-
funde com a da prépria humanidade, referin-
do-se a necessidade de sua pratica para

& sobrevivéncia Com o tempo, a natacio atingiu outros
da humanidade

desde os tempos mais

objetivos, como o de formacao do cidadao,

remotos, suas origens ~ €Ntre os romanos, que tratavam de forma

se confundem. desprezivel os que nao sabiam nadar (Lotufo,

s.d.). Mais tarde, os militares incluiram-na en-
tre seus exercicios fisicos. Catteau & Garoff (1990) acres-
centam que o ensino da natagao para os militares foi o que
inicialmente orientou uma pedagogia da natagao.

Atualmente a natagao ¢ executada segundo objetivos di-
versos, como o prazer e os seus beneficios”. Muitas pessoas
buscam-na como ocupacgao do tempo livre, por ser atividade
que proporciona bom desenvolvimento das capacidades fi-
sicas e atenuacao do estresse, enquanto outros almejam a
competicao e alto rendimento, sobretudo as criangas que,
muitas vezes, sao incentivadas por seus idolos, sonhando
um dia ser campeoes (Faustino, 1999).

3.2 Bases pedagdgicas e metodolégicas da natacéo

O ensino da nata¢ido, de modo geral, até os tltimos tem-
pos sofreu influéncia de numerosas correntes a ele relacio-

T Tema tratado no Capitulo 2




O APRENDIZADO NO MEIO LiQuIDO

nadas. Hoje, aperfeicoado, apresenta maior estabilidade e
abrangéncia, para satisfazer as caréncias daqueles que a ele
se submetem (Machado, 1987).

Ao tratar da pedagogia da natacao, trés correntes me-
todolégicas sustentam sua aplicacao: a concepgao global, a
analitica e a sintética. A Global ndo tem por objetivo a abor-
dagem metodoldgica ou organizacional. Seus defensores
garantem que “aprender a nadar se resumia em resolver
uma sucessao de problemas ligados ao proprio instinto de
sobrevivéncia e a necessidade de experiéncia”

(Camargo, 1978); por isso, os estudiosos apon-

tam as predisposicoes e o instinto como sua Para a Concepgao
base, e os métodos como menor énfase. Ja a Sintstica, a
apresentagéo

Concepcdo Analitica estuda os movimentos,

do conhecimento
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procurando analisa-los por partes para entdo deve seguir do todo

explicar o seu entendimento total, seguido da para as partes.

execucao logica. Nesse panorama, nadar € re-

presentado pela execucdo de movimentos que levam a pro-
gressao em meio liquido, assim estes movimentos se
configuram como objeto de estudo. Finalmente, a Concep-
cdo Sintética, que retine atualmente o maior nimero de
adeptos; centra-se numa corrente psicologica que aponta,
como forma de transmissao de ensinamentos mais eficien-
te, a estruturacao do todo para as partes. Trata, portanto, as
seqliéncias pedagdgicas mais propicias a iniciacao dos alu-
nos na natagao: adaptagao ao meio liquido, flutuagao, res-
piracao, propulsao e mergulho elementar.

Diante disso o Projeto Aprender a Nadar adota a con-
cepgao sintética, que parte do todo —adaptagao que se carac-
teriza pela liberdade de movimentos, para as partes — os estilos,
e trazendo como conteldos da sua pratica: adaptacdo ao meio
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liquido, flutuacao, respiracao, propulsao e mergulho elemen-
tar; unidades que, bem desenvolvidas, cumprem os objeti-
vos proprios a essa modalidade (Machado, 1978).

Adaptacdo ao meio liquido: fase preparatéria para a
aprendizagem seguinte, deve propiciar relacao de proximi-
dade entre a dgua e o futuro nadador, fazendo este deseja-
la, vé-la e senti-la. O primeiro objetivo a ser atingido ¢é a
eliminagao da rigidez muscular produzida muitas vezes pelo
sentimento de medo da agua (Rohlfs, 1999).

Exemplo de atividades: deslocar-se de diferentes formas
(segurando na borda, em duplas, correndo); jogos; submer-
gir mantendo bloqueada a respiracao; pedalar com auxilio
do aquatubo, entre outros.

Flutuacédo: capacidade de manter o corpo, parcialmente,
na superficie da dgua. Estd intimamente ligada ao relaxa-

Foto 1 Exercicios de adaptacdo ao meio liquido.
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Foto 2 Exercicios de flutuagao.

mento muscular que, por sua vez, é associado ao bom estado
mental, ausente, portanto, em situacoes de medo e ansieda-
de (Bonachela,1992). Outros fatores também respondem por
essa propriedade”.

Exemplo de atividades: em duplas, um auxilia o outro na
sustentacao do corpo em decubito dorsal; repetir a atividade
com o uso de flutuadores, explorando as outras posicoes
(decubito ventral e lateral).

Respiracao: contetido essencial para o conforto no
meio liquido, depende de uma adaptagao, ja que ocorre
de modo diferente do habitual. Tanto a boca quanto o na-
riz encontram o meio aquatico como obstaculo. A inspira-
cao ¢ feita pela boca para otimizar a quantidade de ar
captada e evitar irritacdo da mucosa nasal por particulas

T Tema tratado no Capitulo 2.
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A respiracao é
considerada a “alma
do aprendizado” da

natago, pois, quando o
aprendiz consegue
domina-la, ele se torna
capaz de concretizar a
etapa de iniciagdo dos
estilos e daf evolui no
aprendizado destes.
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de dgua inspiradas com o ar. Ja a expiragao,
mais prolongada, pode ser feita pela boca e
nariz, que terdo que vencer a resisténcia da
agua. Lotufo, defende expirar pelo nariz,
apontando argumentos como: prevencao de
perturbacdes nos seios nasais e nas mucosas
nasais, pois impede-se a passagem de agua
pelas vias respiratorias, as quais sao facilmen-
te irritdveis. Conclui-se que esta é a unidade
considerada a “alma do aprendizado” dessa

modalidade; quando sob dominio do aprendiz, garante a

concretizagdo da iniciagdo ao nado. A pratica de exercicios

especificos deve tornar a respiracao regular, portanto, de

facil execucao, sendo a automatizagao atingida num esté-

gio mais avancado.

Foto 3 Exercicios de respiracdo na borda da piscina.
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Exemplo de atividades: soprar uma bola de pingue-pongue;
encher bexigas; expirar o ar dentro da dgua, com as maos
na borda da piscina.

Propulsao: capacidade de locomocao do corpo no meio
aquatico pela exploracao de recursos proprios, e pela acao
conjunta de membros superiores e inferiores (Rohlfs, 1999),
sendo essencial para a execucao dos nados. A essa unidade
sao aplicadas as seguintes fases de aprendizagem:

* nocao de propulsao: exploradas atividades que lidem
com nogoes de impulso e progressao isoladas ou com-
plementares;

e propulsao dos membros inferiores: nesse estagio sao
abordados exercicios visando ao deslocamento cen-
trado na movimentacao;

Foto 4 Exercicios de propulsdo.
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e propulsao dos membros superiores: na qual estes lide-
ram o deslocamento almejado nas diferentes atividades.

Exemplo de atividades: com a prancha, deslizar entre uma
borda e outra da piscina; passar por baixo das pernas dos
colegas que estarao em fila; batimento de pernas.

Mergulho Elementar: compreende diversas formas de
entrada na agua.

Exemplo de atividades: mergulho de cabeca partindo da
posicao sentada; mergulho partindo da posicao ajoelhada;
mergulho partindo da posicao dos joelhos semi-flexionados;
mergulho com a utilizacao de arcos como alvo.

As formas de intervengdes pedagoégicas utilizadas para
o desenvolvimento desses contetidos serao detalhadas nos
diferentes niveis, a serem abordados neste capitulo, por pos-
suirem caracteristicas particulares.

Foto 5 Seqiiéncia pedagdgica do mergulho.




97
O APRENDIZADO NO MEIO LiQuipo

Foto 5 Seqiiéncia pedagdgica do mergulho (cont.).




98

APRENDER A NADAR COM A EXTENSAO UNIVERSITARIA

Foto 5 Seqiiéncia pedagdgica do mergulho (cont).

3.3 A identidade da natacdo: os quatro estilos

A natagao estd estruturada, basicamente, por quatro es-
tilos fundamentais: crawl, costas, peito e borboleta.

< Este segmento traz descri¢des simples das
o Sy ) L. 2 .
wwe - . . caracteristicas técnicas de cada um deles, abor-

“A'melhor descricd0  dando tdpicos como a posicdo do corpo na
dos nados apenas nos
fornecerd um modelo

incompleto e imperfeito”
e nunca permitira que a  nizacao geral destes. Porém, como Catteau &

realidade seja retratada.  Garroff (1990) observam, “a melhor descricao
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agua, movimentacao dos membros superiores
e inferiores, respiracao e coordenacao/sincro-

apenas nos fornecera um modelo incompleto e
imperfeito” e nunca permitira que a realidade seja retratada.

ESTILO CRAWL

Neste estilo, 0 nadador em decubito ventral assume
postura plana e horizontal na superficie da 4gua, com o corpo
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estendido. Cabeca, ombro, tronco e pernas si-
tuam-se o mais proximo possivel da superfi-
cie, o que evita aumento nas forcas de atrito,

A principal
caracteristica desse
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dificultadoras da progressao. estilo é ser composto

A movimentacao dos membros superiores, por movimentos

alternados de membros

conhecida por bracada, corresponde a uma
circundacao antero-posterior, sendo caracte-
rizada, basicamente, em dois momentos im-
portantes: a recuperacao, fase aérea, que compreende o
momento entre a saida e a entrada dos membros superiores
na agua; e a propulsao, fase subaquatica, responsavel pela
progressao do nadador.

No inicio da recuperacao, o cotovelo é a primeira parte
do corpo a romper a superficie da d4gua. Essa movimen-
tacao, quando realizada corretamente, garante entrada
eficiente dos membros superiores na dgua. Nessa seqiién-
cia, os dedos sao os primeiros a tocar a superficie aquatica
seguidos pela mao, antebraco, braco e ombro. Quando
tais segmentos entram na agua, inicia-se a fase propulsiva
da bracada, que se divide em duas partes: tracdao, que
objetiva puxar a massa liquida;e o empurre ou impulso,
realizado pela extensao progressiva do membro superior,
que em conjunto responde pelo deslocamento do nada-
dor a frente.

A acdo basica dos membros inferiores, conhecida como
pernada, ¢ composta por movimentos alternados ascenden-
tes e descendentes, no plano vertical. Destina-se essencial-
mente a estabilizacdo e a manutencao do equilibrio, e ndo
a manifestacao de forca propulsiva (Counsilman, 1984), mas
nem por isso destina-se menor atengao a seus movimentos,
que se concentram na articulacao do quadril.

superiores e inferiores.
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Foto 6 Sequéncia pedagdgica da movimentagdo dos membros superiores no estilo crawl.

Devido a posicao ventral, com imersao da cabeca e acdo
alternada dos membros superiores, a respiragdo ocorre de
forma lateral, correspondendo ao membro superior que se
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encontra na fase de recuperacao, podendo ainda iniciar-se
no final da fase propulsiva. A medida que este vai retornando
para o interior da dgua, a cabeca retoma sua posicao inicial,
quando sera efetuada a expiracao.

ESTILO COSTAS

Como o préprio nome indica, nesse esti-
lo o individuo posiciona-se em decubito Como o préprio
dorsal, numa postura plana e horizontal a nome indica, nesse
estilo 0 nadador
permanece em decubito
dorsal, numa postura
ou levemente inclinada, com o queixo em plana e horizontal &

superficie da dgua, com o corpo estendido.
A cabeca é mantida em sua posi¢do natural,

direcdo ao peito, o que evita que o rosto seja superficie da agua.
coberto pela agua.

De igual forma que no crawl, as bracadas sao alterna-
das, porém com circundacdo pdéstero-anterior e possuem
as duas fases: propulsao e recuperagao. Esta ocorre da se-
guinte forma: o movimento inicia-se com a saida do mem-
bro superior da dgua, estendido desde a altura da coxa, o
qual é elevado pela trajetoria semicircular. A velocidade de
execucao deve possibilitar a compatibilidade entre a fase
propulsiva de um membro e a recuperativa do outro, sendo
importante que sejam feitas com o minimo de turbuléncia.

A tracao ¢ feita com um dos membros superiores em
imersao, ligeira flexao do cotovelo e profundidade modera-
da. E caracterizada pela submersdo do braco e mao, esta
flexionada “puxando” e em seguida empurrando a 4gua em
direcao aos pés do nadador. Esse trajeto se segue até o final
da fase subaquética, quando o brago e as maos se estendem
até, aproximadamente, a linha dos quadris.
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ST e —

Foto 7 O estilo costas.

Semelhante a pernada do crawl, a acdo dos membros
inferiores também responde pela manutencao da estabili-
dade do corpo na agua, pois equilibra as oscila¢bes e os des-
vios decorrentes de incorrecdes da bracada, participando,
ainda, da propulsao do nado. Essa movimentacao ¢ reali-
zada de forma alternada, com movimentos ascendentes e
descendentes, no plano vertical.

Pelo fato de o nadador se manter, perma-
e 34 _ nentemente, com o rosto voltado para fora da
0 ritmo do costas é agua, nao sao observadas grandes dificulda-

muito semelhante @ des na respiragio. O ritmo de uma inspira-

crawl; alguns autores
chegam até a

caracteriza-lo como ou seja, inspira-se na recuperagao de um dos

¢do a cada ciclo de bracada é o mais utilizado,

crawl de costas. membros superiores e expira-se na mesma

fase do outro.
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Tendo em vista que a coordenacao total dos movimen-
tos € obtida com prdtica constante, € preciso que se aprenda
cada movimento de forma isolada, ainda que de forma nao
muito aprimorada, para posteriormente procurar unir os
elementos em ritmo constante e correto. O ritmo do estilo
costas € muito semelhante ao crawl, o que faz com que al-
guns autores caracterizem-no como o crawl de costas.

ESTILO PEITO

O estilo peito é caracterizado como nado simétrico e
simultaneo, ou seja, os movimentos realizados pelo lado
direito do corpo sao simultaneamente acompanhados por
movimentos idénticos do lado esquerdo.

Partindo da posicdo de decubito ventral
e estendida, com a cabeca entre os membros

superiores; estes passam a orientar-se para tras o

0O peito é nado
simétrico e simultaneo:
apoio para que o torax e a cabega possam emer- 0s movimentos do

e para fora, pela flexao do cotovelo, buscando

gir e, entdo, possibilitar a inspiracdo. Nesse lado direito do corpo
sdo0 acompanhados

. . por movimentos do
passem por baixo da linha dos ombros e se en- lado esquerdo.

momento, a flexao continua até que as maos

contrem sob o peito, quando os bracgos fecham-se
em direcao ao tronco e sao estendidos acima
da cabeca.

Assim como os superiores, os membros inferiores tam-
bém partem de posicao estendida sendo, posteriormente,
flexionados, e os pés sdo submetidos a flexao plantar e a
rotacao externa. Em seguida, as pernas sao estendidas e
unidas de maneira vigorosa e os pés seguem a mesma mo-
vimentagao, empurrando a massa liquida e permitindo o
deslocamento.




104

APRENDER A NADAR COM A EXTENSAO UNIVERSITARIA

No peito a respiracao realizada ¢ a frontal, cuja execu-
¢ao ja foi relatada; ocorre com o auxilio do tronco que, ao
se elevar, em razao do apoio proveniente do movimento de
puxada dos bracos, faz a cabeca sair da dgua.

Foto 8 O estilo peito (respiragéo).

ESTILO BORBOLETA

O estilo borboleta, assim como o peito, resulta da exe-
cucao de movimentos simétricos entre os membros, sen-
do também realizado em decubito ventral. Inicialmente o
corpo situa-se estendido com os membros superiores a fren-
te, alinhados ao restante do corpo, na superficie da agua. A
cabega permanece em seu posicionamento natural, de for-
ma que o topo da cabeca do nadador possa ser visualizado.

Devido a circundacao simultanea antero-posterior dos
membros superiores, atribui-se a eles grande parte da
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responsabilidade propulsiva do nado. Assim
como nos outros estilos, a forma e a trajeto- D-e;vidoéagéo.- '
ria dessa movimentacao permitem que sua propulsiva dos membros

acdo seja descrita em duas fases: recupera-  Superiores, atribui-se
a eles grande parte da

¢do (aérea) e propulsdo (subaquatica), tam- oropulsao do nado.
bém diferenciada em duas outras etapas. S
A recuperacao inicia-se com a saida dos membros supe-
riores da 4gua em posigao estendida e as maos posicionam-se
na altura da coxa. O cotovelo é o primeiro a romper essa
superficie seguindo levemente flexionado, arrastando con-
sigo o antebraco e as mados, que se mantém relaxados. A
medida que os membros sdo lancados a frente, o cotovelo e
0 ombro sao estendidos.
Uma vez submersos, 0s membros superiores iniciarao a
tracao; sendo o movimento direcionado para fora e para

baixo até alcancar a linha dos ombros, quando a trajetéria

Foto 9 O estilo borboleta.
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muda e passa a manifestar-se em direcao ao centro do corpo.

Quando os membros superiores se aproximam do eixo

sagital do corpo do nadador, inicia-se extensao progressiva,
que caracteriza o empurre da fase subaquatica.

Nesse estilo, as pernadas também sdao no plano vertical

e simultaneamente, mas diferentemente dos demais es-

tilos, atuam de forma relevante para a pro-

pulsao do nado. O batimento das pernas

A primeira batida assemelha-se ao movimento da cauda do gol-

das pernas é realizada  finho: os pés estendidos e unidos fazem as per-

logo que a fase de
propulsdo dos bragos
esta sendo finalizada;

nas moverem-se como se fossem uma so, em
movimentos ascendentes e descendentes. A ul-

a segunda ocorrera tima fase é mais potente, sendo acompanhada

apds a entrada dos pela elevagao dos quadris, enquanto a ascen-

bragos na dgua.

dente é menos vigorosa. Essa variacdo de forca
que acompanha o movimento das pernas ¢ res-
ponsavel pelo efeito de ondulagao que o corpo realiza du-
rante a acao do nado.

Sao realizadas duas pernadas para cada ciclo de bra-
cos. A primeira € realizada logo que a fase de propulsao dos
bracos esta sendo finalizada; isso contribui para um efeito
de impulsao capaz de projetar o nadador a frente. A segun-
da ocorre apds a nova entrada dos bracos na agua.

Por isso enuncia-se que a inspiracao seja feita durante
o final da tracao dos bragos, pelo movimento de elevacao
da cabeca: ¢ muito rdpida, efetuada pela boca, indican-
do-se que pode ocorrer na freqiiéncia de uma ou duas
bracadas, sendo esta possibilidade correspondente ao
nivel de desenvolvimento do nadador. A expiracao se ma-
nifesta ao longo de toda a fase do nado em que a cabeca
fica imersa.
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3.4 Os diferentes niveis pedagdégicos no Projeto
Aprender a Nadar

Ozolin (1997) defende a presenca de duas fases em um
sistema de aprendizagem ou treinamento “a longo pra-
zo”, por ele designado como fase preparatéria e fase de es-
pecializacao. No Projeto Aprender a Nadar, a primeira fase é
aplicada no nivel pedagdgico da Iniciacdo, pois prioriza a
aquisicao de amplo repertério motor, além do dominio dos
gestos natatorios. Ja a segunda visa promover o incremen-
to da preparacao fisica dos alunos com rigor técnico, visto
que uma melhor condicao fisica é pré-requisito para a
competicao, objetivos de muitos dos que se submetem a
essa fase do sistema.

Assim o Aprimoramento, o nivel subseqiiente do Pro-
jeto Aprender a Nadar, que objetiva, além da aquisicao de
novas habilidades, o aperfeicoamento técnico dos quatro
estilos, situa-se como etapa transitoria em relacao aos ex-
tremos relatados.

Nesse contexto, para o bom desenvolvimento das aulas
jd caracterizadas, é necessaria a formulagao de programa
eficiente, que dependa de atitudes como: planejamento, es-
truturacao e organizacao da aula. Planejar significa asse-
gurar que seu produto “nao seja fruto do acaso, mas resulte
de organizacao, investigacao, adaptacao e apli-
cacao conscientes, nunca de forma improvisa-

da” (Andries Juinior & Dunder, 2002). A A formulagdo
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estruturacao refere-se a dispor as etapas cons-  de programa eficiente

tituintes para que esboco do todo seja confi-

depende de atitudes

como: planejamento,

gurado. Isso permite que a utilizacao do

estruturagéo e

periodo destinado as sessoes de treino se dé de  organizago da aula.

forma racional e, portanto, seja produtiva. A
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organizacao é a etapa que abrange “o que” e “como” de-
senvolver os objetivos e as estratégias no decorrer do curso
a ser ministrado, como o material a ser utilizado, a estrutu-
ra pedagogica de acordo com os niveis de habilidade e com-
preensao dos alunos, entre outros.

A seguir sdo descritas as etapas e caracteristicas dos dois
niveis pedagbgicos abordados pelo Projeto Aprender a Na-
dar: Iniciagdao e Aprimoramento.

a) Iniciacao

Compreende a fase inicial do aprendizado, sendo a adap-
tacdo a dgua unidade precursora deste periodo. Esta fase,
quando bem desenvolvida, é capaz de promover a intera-
¢ao e harmonia do praticante com o meio em questao, per-
mitindo, numa fase posterior, que as técnicas padronizadas
da natagao sejam apreendidas de forma eficiente. Quanto
mais experiéncias forem vivenciadas nesta fase, maiores
serdo as possibilidades de desenvolvimento da técnica
desportiva ou simplesmente de relacao de prazer com a dgua
saudavel e satisfatéria. (Andries Junior et. al., 2002).

E nesta fase que se desmistifica a sensacao
de temor propiciada pela dgua; diante disso o

E na fase de professor transmite confianca a seus alunos para

adaptacdo que se que se tornem aptos a dominar o meio liquido

desmistifica a

e desloquem-se nele com seguranca e facilidade

sensacao de temor

propiciada

(Castro, 1979). Como aponta Faustino (1999),

pela 4gua aquele que  ao lidar com iniciantes, a graduacao do ensino

a desconhece. ¢ necessdria, visto que isso possibilita que o

aluno por si s6 venga suas limitagoes.
Sdo cinco as unidades iniciais desse nivel pedagdgico,
ja descritas anteriormente: adaptagao (primeiros contatos),
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respiracao, flutuagao, propulsao e mergulho. Segundo o
cronograma de trabalho adotado pelo Projeto Aprender a
Nadar, ap6s boa assimilacdo desses segmentos, segue-se o
processo de aprendizagem dos estilos crawl e costas. Para
isso sao utilizadas as seqiiéncias pedagdgicas especificas para
cada estilo, sem deixar que o enfoque principal da iniciacao
seja a aprendizagem de novas habilidades motoras, nao res-
tritas a técnicas padronizadas da modalidade.

Diante disso, o monitor deve ser capaz de perceber quan-
do o aluno esta apresentando dificuldades e, como forma de
auxilio, pode alterar a seqiiéncia programada, voltando a ela
posteriormente, num momento mais oportuno, pois essas
dificuldades podem constranger e desestimular o praticante.
Dessa forma o cronograma mostra-se flexivel, moldando-se
ao desempenho da turma. Caso haja boa assimilacao dos con-
tetdos desenvolvidos e progressao rapida dos alunos, sao
ensinados ainda nesse nivel o peito e o borboleta.

Na Iniciagao, é explicita a soberania do dominio de me-
canismo de respiracdo adequado, pois sua auséncia impede
a aquisicao de mecanica natatoéria eficiente. Castro (1979)
afirma que:

Toda a dificuldade do homem em executar a natagdo reside apenas
no fato de ndo poder, de inicio, controlar a forma de respirar, controle
esse, que vai permitir ao homem ocupar na dgua a posi¢ao horizon-
tal... . (Castro, 1979:26)

Ressalta-se, portanto, que a responsabilidade da deficiente
progressao nessa modalidade nao se restringe a respiragao;
fatores psicoldgicos e culturais também sdo integrantes desse
contexto.

109




110

APRENDER A NADAR cOM A EXTENSAO UNIVERSITARIA

As aulas sao compostas por exercicios especificos, edu-
cativos e jogos; estes permitem maior envolvimento com a
agua. Segundo Pereira (1999), o aluno, por estar envolvido
com a atividade lddica, nao ficara preocupado com os re-
ceios e os traumas que o meio liquido pode representar e,
dessa forma, desenvolve-se e interage com o novo ambiente.

Os conteudos desenvolvidos nas aulas de
iniciagao sao os mesmos, independentemente

Os contetidos da faixa etdria; o que vai diferir sao estratégias

desenvolvidos nas aulas e procedimentos pedagdgicos utilizados. Entre-

de iniciagdo sdo 0s

tanto, nao se pode ignorar que cada pessoa re-

mesmos, independente-

mente da faixa etaria;

age de um modo a aula, sendo as criancas mais

0 que vai diferir sdo os ~ ousadas, por avaliarem o perigo superficialmen-

metodos e procedimentos  te e pouco se preocuparem com o contexto a

pedagodgicos utilizados.

seu redor. No Projeto Aprender a Nadar sao ofe-
recidas duas turmas de inicia¢ao: adulto (a par-
tir de 14 anos) e crianca (6-8/8-10 anos).

A turma de adultos é composta por alunos com pouca
ou nenhuma experiéncia no meio liquido; muitos deles sen-
tem medo, ansiedade e tensdao na agua, cabendo ao profes-
sor encontrar formas para vencer esses obstaculos. “Se nao
se aprende a nadar até os cinco anos de idade, esse receio
pode multiplicar-se a cada ano que passa. Conseguir sentir-se
‘em casa’ dentro da 4gua pode demorar bastante tempo; a
adaptacdo variara de pessoa para pessoa, dado que todos
somos diferentes um dos outros” (Wilkie & Juba, 1982:18).
Por isso, torna-se imprescindivel o processo de adaptacao.

As turmas nao sao homogéneas; por isso, ¢ comum o
desenvolvimento de trabalho simultaneo, pela divisao do
espaco da piscina em duas aulas distintas. Assim se procede
em razdo de os alunos apresentarem diferentes niveis de
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habilidade motora, o que favorece o processo de aprendiza-
gem sem desmotivacao ou exclusao.

Na turma infantil, diferentes estratégias sao adotadas
para os mesmos fins, recorrendo-se a artificios como brin-
cadeiras e aulas tematicas. Nestas, os objetivos propostos
pelos docentes sdo estruturados por elementos lidicos e da
fantasia, pois quando o aluno vivencia essa fase com prazer
seu desenvolvimento acontece de forma natural, sem gran-
des resisténcias (Pereira, 1999).

Nessa faixa etaria numerosas vivéncias sdo propostas,
as quais sao cumpridas sem o rigor técnico presente em
outras faixas etdrias e niveis da escala pedagodgica; uma
proposta de treinamento restrita ao aperfeicoamento téc-
nico, como o desenvolvido no alto nivel, afeta de modo
negativo o desenvolvimento da crianga, ja que
esta ¢ submetida a prédticas que priorizam o

111

metabolismo funcional em detrimento do fage em qUe numerosas

estrutural. vivéncias sao
propostas aos alunos,
as quais sdo cumpridas
sem o rigor técnico
pelo educador devem distanciar-se da trans- presente em outras

Para melhor desenvolvimento motor e
cognitivo das criangas, os contetidos propostos

missdo da técnica ou de movimentos estereo-  faixas etérias e niveis

tipados, e aproximar-se de propostas que
possibilitem a elas novas descobertas, o que
garantird que elas encontrem o porqué do que fazem e en-
tao lhe atribuam a devida importancia e, a partir disso, pas-
sem a prioriza-lo em suas manifestacdes (Silva, 2000).

No Projeto Aprender a Nadar a aula de iniciacao, tanto
para adultos como criancas, tem duracao de sessenta minu-
tos e sao planejadas semanalmente pelos monitores, consi-
derando as necessidades e o perfil da turma. Ela é composta

pedagogicos.
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basicamente por trés partes: aquecimento, parte principal e
relaxamento. O aquecimento ¢é bem diversificado visando
a descontracao dos participantes. Comeca fora da dgua com
exercicios gerais e alongamento, seguindo para o meio li-
quido, onde se realizam atividades como jogos, circuitos
aerobios ou seqiiéncias de movimentos da hidroginastica.
Uma das atividades bastante utilizadas é o circuito conti-
nuo que percorre todas as bordas da piscina. Nelas sao
dispostas oito estag¢des, compostas por exercicios de deslo-
camento, responsaveis pela mudanca de uma estacao a outra,
cada qual com material diferente. Sua execucao asseme-
lha-se ao jogo popular “siga o0 mestre”, posto que o precur-
sor é seguido pelos demais.

A parte principal contempla o objetivo especifico da aula,
que pode abranger questoes referentes ao dominio do corpo
no meio liquido e a mecanica dos nados, entre outros; ela
responde pela maior parte da sessao. Nela sao realizados exer-
cicios educativos, que contribuirdo para a assimilacao dos
estilos; corretivos, que servirao para aprimorar e suprimir as
falhas dos movimentos aprendidos com os exercicios ja cita-
dos, e as vivéncias, que possibilitardo que os alunos possam
explorar o meio liquido em suas diversas dimensoes, respei-
tando suas limitagoes e apostando em suas possibilidades.

O relaxamento compreende a tltima etapa da sessao,
ou seja, a volta calma; contém atividades como jogos re-
creacionais, massagens e formas diferenciadas de alonga-
mento, como o realizado em duplas.

O Projeto Aprender a Nadar é executado em piscina de 25
metros, com profundidade de 1,20 m na parte rasa da pisci-
na que vai declinando até a parte mais funda que apresenta
1,75 m. Nas primeiras semanas opta-se por usar a largura da
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Foto 10 Diferentes dominios de habilidades aquaticas (iniciantes).
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piscina, para ser compativel com a habilidade
i de todos, sem exclusao, ja que muitos apresen-
Nas primeiras
semanas as aulas tam, no 1nicio, recelo de posicionar-se na parte
sao executadas funda da piscina e pouca condigdo fisica para

na largura da
piscina, para serem

percorré-la. Com o passar do tempo e o melhor

compativeis desenvolvimento da turma comega-se a traba-
com a habilidade lhar no comprimento da piscina.
de todos.

A seguir, apresenta-se o programa (Qua-
dro 3.1) utilizado na Iniciacao, lembrando que
pode ser alterado mediante o desenvolvimento proprio da
turma; no caso de assimilag¢do rapida dos contetidos pro-
postos, o programa avanca para o aprendizado dos outros
estilos, peito e borboleta.

b) Aprimoramento

Compreendido no Projeto Aprender a Nadar como fase
intermedidria entre a iniciacao e o treinamento esportivo,
0 aprimoramento, ou aperfeicoamento como também pode
ser chamado, é o nivel do aprendizado em que passam a ser
introduzidas, de forma mais especifica e aplicada as técni-
cas da natacao esportiva dos seus quatro estilos.

Enquanto na iniciagao a prioridade inicial € a liberdade
de movimento e o nadar por si s, no aprimoramento as
aulas sao direcionadas as corre¢des dos nados e estilos e ao
desenvolvimento de capacidades fisicas necessarias ao
treinamento esportivo. Pode ser entendido ndo sé como fase
especifica de ensino, mas também como periodo de transi-
¢ao em que os fundamentos de cada estilo e da natagao
como um todo sao explorados e aperfeicoados.

No Projeto Aprender a Nadar o ingresso na turma de
aprimoramento ocorre mediante feste, em que o objetivo é
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Quadro 3.1 Distribui¢do das aulas por semanas durante a iniciagdo.

12 semana

22 semana

32 semana

42 semana

524 semana

62 semana

72 semana

82 semana

94 semana

102 semana

112 semana

122 semana

132 semana

142 semana

152 semana

162 semana

Adaptacao ao meio liquido (entrada na agua); imersao; jogos
de integracao.

Adaptacao; jogos; deslocamento.

Inicio ao trabalho respiratdrio; flutuagao.
Deslocamento; respiragao; flutuagao.

Flutuacao em decuibito dorsal, ventral e lateral; deslize.

Deslize ventral e dorsal na superficie; exercicios de
recuperagao da posi¢ao pronada (decubito ventral) e da
posicao supino (dectbito dorsal).

Respiragao (frontal/lateral); propulsao.

Flutuacao; propulsao de membros inferiores e superiores;
deslize com impulso.

Exploracao da parte funda da piscina; propulsao de membros
inferiores; inicio ao estilo crawl.

Propulsdo de membros superiores; braco crawl; inicio ao
mergulho.

Respiragao bilateral; crawl; mergulho
Sincronizacao do nado crawl.
Iniciagao ao estilo costas.

Estilo costas; crawl; mergulho.
Sincronizacao do estilo costas; crawl.

Circuito de materiais; educativo dos estilos crawl e costas.
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verificar se o aluno ja possui base dos estilos
crawl e costas (conteudos desenvolvidos na

de aprimoramento iniciacao). Esse teste consiste em percorrer 25

ocorre mediante teste, ~ metros em cada um destes estilos. E impor-

em que o objetivo

tante frisar que esse teste visa verificar o do-

é verificar se 0 aluno

possui base dos

minio basico desses dois estilos, ndao sua

estilos crawl e costas ~ execucgao técnica e avangada, pois, apesar de

(contetdos desenvolvidos  se esperar mais eficiéncia nos nados, ainda

na iniciagao).

nao se almejam grandes performances dos
alunos.

Os estilos peito e borboleta nao sao analisados porque
na inicia¢ao o ensino desses contetidos pode ou nao ter sido
concluido, dependendo do nivel de habilidade da turma.
Assim, a estruturacao e a organizacao do programa de cur-
so levam em consideracgao tal fato, e também podem variar
de acordo com o desenvolvimento das turmas, sendo bas-
tante flexivel nesse ponto.

Outra questao importante é procurar manter o pra-
zer pela pratica, sempre estimulando e motivando as
aulas sem subestimar ou exceder a capacidade dos alu-
nos, pois quando o exercicio se torna facil ou dificil de-
mais ele perde o encanto e a atratividade. Por isso, para
realizar um bom planejamento, é recomendado observar
0s objetivos dos alunos, a faixa etaria, o conhecimento
dos recursos de ensino disponiveis, a metodologia e, além
de tudo, conhecer os fatores que influenciam uma prati-
ca positiva e ter um feedback buscando identificar possi-
veis falhas para corrigir ou reestruturar metas, programas
e atividades.

Tal como na iniciacdo, no aprimoramento também ha
turmas de criancas e de adultos, sendo diferenciadas as for-
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Foto 11 Exercicios corretivos.

mas de abordagem do ensino. Com criangas, tem-se muito
cuidado com a iniciagao/especializagao precoce ao treinamen-
to, buscando valorizar mais as atividades ltidicas mediante
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brincadeiras e jogos que reduzam o desinte-
resse e tenham maior significado na aprendi-

muito cuidado coma  zagem. Nessa idade ndao ha preocupacao com

iniciagao/especializacdo 3 melhoria de performances. J4 com adultos,

precoce ao treinamento, . ~ .
. além da preocupacao com aprendizagem, bus-
buscando valorizar ) I
mais as atividades ca-se potencializar as capacidades fisicas e pro-
lidicas mediante mover a saude.

brincadeiras e jogos.

As aulas desse nivel de aprendizado tam-
bém sdo compostas por trés partes: aqueci-
mento, parte principal e relaxamento. No aquecimento,
objetiva-se preparar o corpo para atividade fisica® com exer-
cicios gerais e alongamentos. Na maioria das vezes sao reali-
zados fora da agua, podendo-se variar, implementando
jogos e brincadeiras descontraidas que possuem o mesmo
efeito. Dentro d’agua pode ser feito com a determinacao de
um percurso com metragem definida ou um intervalo de tem-
po no qual o aluno nade livremente sem grande esforgo
fisico.

Na parte principal da aula sdo aplicados exercicios cor-
retivos dos estilos crawl e costas, educativos e corretivos para
os nados peito e borboleta e saidas, viradas e chegadas de
cada estilo. No inicio do curso, as aulas e os exercicios sao
de menor complexidade e determinados por tempo de exe-
cucao, sendo que, conforme o programa vai avancando, a
implementagao de maiores distancias de nado vao sendo re-
quisitadas. Isso visa a preparagao fisica com potencializagao
das capacidades aerdbias e anaerdbias do grupo. Como disse-
mos, nesse estagio do aprendizado ha também preocupacao

G Termo conceituado no Glossario.
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com as capacidades fisicas, visando a qualidade de vida® dos
alunos, sem necessidade do rendimento desportivo.

Algumas formas variadas de treinos sao acrescentadas
no programa, buscando tornar as aulas mais

=0 D~ )

EreekT e o T T "D e

lizam-se diferentes exercicios educativos e cor- Formas variadas

dindmicas e atrativas. Com esse intuito, uti-

retivos, que variam desde diferentes ritmos de treino sao
acrescentadas ao

respiratorios até a conjugacao de um nado com
programa, buscando

elementos de diferentes estilos, intensidades de tornar as aulas
nado variaveis, diferentes distancias e mate- mais dindmicas
riais, entre outros. Com criancas essas varia- € atrativas.

e R U, -

¢oOes sao interessantes para o desenvolvimento
dos contetidos, pois estimulam a criatividade e auxiliam na
melhora da capacidade coordenadora.

o

N »-““-ué‘::‘_ - s

Foto 12 Mergulho e virada do estilo crawl.

G Termo conceituado no Glossario.
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e

Foto 12 Mergulho e virada do estilo crawl (cont.).

A parte final de cada aula consiste na execucao de exer-
cicios mais amenos que servem como recuperacao ativa® e
relaxamento. Nesse momento, podem ser executados na-
dos livres de menor intensidade, acao conhecida como “sol-
tar”, massagens como Watsu,” relaxamentos e alongamentos,
ou até exercicios pedagogicos de saidas, viradas e chegadas,
entre outros.

Os programas dos cursos de aprimoramento no Projeto
Aprender a Nadar sao elaborados semestralmente, antes
do inicio do curso, sendo sua organizacao definida de acor-
do com as capacidades dos alunos em geral. Um exemplo
¢é o fato de que em alguns semestres nao se cumpre todo o

G Termo conceituado no Glossario.
T Tema tratado no Capitulo 4.
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programa porque a evolucao geral da turma nao corres-
ponde a prevista, bem como ha diferenca na progressao
dos contetidos, que nem sempre sao os mesmos nas diver-
sas turmas.

O Quadro 3.2 expressa a programacao geral feita para
turma de aprimoramento. E importante frisar que essa pro-
gramacao € apenas um diretivo dos contetidos e pode ser
alterada de acordo com as necessidades que surgirem du-
rante o andamento do curso. Além disso, ha programacao
especifica para cada aula a ser ministrada, elaborada com
todos os auxiliares, monitores e estagiarios.

Quadro 3.2 Distribuicao das aulas por semanas durante o aprimoramento.

121

12 semana | Educativos crawl com énfase em pernas, braco
e respiracao.

22 semana | Educativos costas com énfase em pernas, brago
e respiracao.

32 semana | Corretivos crawl/costas.

42 semana | Introducdo ao estilo peito; trabalho de resisténcia nos
nados anteriores.

52 semana | Sincronizac¢do e correcdo do peito; crawl; costas.
62 semana | Corretivos crawl, costas, peito; ondulagao.
72 semana | Introducdo ao borboleta.

82 semana | Educativos e sincronizagdo do borboleta.

92 semana | Educativos borboleta; corretivos todos os estilos.
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Quadro 3.2 Distribuicdo das aulas por semanas durante o aprimoramento (cont.).

102 semana

112 semana

122 semana

132 semana

142 semana

Trabalho de perna todos os estilos; trabalho de brago
todos os estilos.

Medley (borboleta, costas, peito, crawl); virada simples;
virada olimpica; saidas.

Nados completos; velocidade e resisténcia.
Circuito de raias; velocidade e resisténcia.

Trabalhos de coordenacao; combinacao dos estilos.

152 semana | Revezamento, nado minhocao (percorrer

todas as raias)

162 semana | Revisdo dos quatro estilos.

3.5 Questdes para discussdo

Tanto no Projeto Aprender a Nadar como em quase todas as aulas de nata-
cdo de academias, clubes e associagoes, ha turmas bem heterogéneas em
relagdo aos niveis de habilidade dos alunos matriculados. Séo turmas com-
postas desde alunos que ndo tiveram oportunidade de aprender a nadar até
0S que ja vivenciaram essa modalidade através de treinamentos especificos
para competigGes. Essa heterogeneidade dificulta ao professor o ensino da
natacéo?

No Projeto Aprender a Nadar ha a divisdo de turmas em dois niveis diferen-
ciados: iniciagdo e aprimoramento. E realmente necessario caracterizar o
aprimoramento como uma fase distinta da iniciagéo?

A maioria das escolas de natagéo inicia 0 ensino dos nados, depois da fase
de adaptacéo, com o estilo crawl. Essa seria a melhor proposta metodolo-
gica a ser seguida?

Na pedagogia dos quatro estilos questdes referentes a profundidade,
angulacéo e trajetoria das bragadas devem ser ensinadas e exigidas?
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5. Asestratégias ludicas utilizadas nas aulas infantis podem dificultar a assimi-
lacdo dos quesitos técnicos por este publico?
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