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RESUMO

Este trabalho tem como contetdo alguns aspectos relacionados & natagcdo desportiva e tem
como enfoque principal um dos quatro estilos de nado existentes, o nado crawl. O objetivo
desta revisdo literaria € servir de material de consulta e estudo para os profissionais de
Educagdo Fisica que trabalham ou visam trabalhar na area da natagdo. Primeiramente €
abordada a historia da natacdo desportiva, como ela surgiu e foi difundida para 0 mundo até
chegar ao Brasil; o historico de medalhas em jogos olimpicos na natagdo brasileira também é
citado neste trabalho. Os contetdos importantes para 0 conhecimento e ensino do nado crawl
apresentado nesse estudo sdo: histéria do nado crawl, pois € importante que o professor de
Educacédo fisica saiba como surgiu 0 nado que ele esté ensinando; nomenclatura utilizada por
alguns autores, para que o professor de Educacdo fisica saiba alguns dos diferentes termos
utilizados em cada fase do nado crawl; analise mecanica do nado, para que o professor de
Educacéo fisica tenha conhecimento dos movimentos que devem ser realizados para se nadar
0 nado crawl corretamente; e por fim, processo pedagdgico, para que o professor de Educacao
fisica saiba alguns exercicios para ensinar as diferentes fases do nado crawl aos seus alunos.
Portanto, o presente trabalho pretende ajudar a suprir a falta de material literario na area dos
processos pedagogicos para o ensino do nado crawl, o que pode dificultar a transmissdo de
conhecimentos entre professor e aluno, ou seja, espera-se que 0 ensino e aprendizagem do
nado crawl sejam facilitados com a leitura deste material de estudos.

Palavras-chave: Nado Crawl. Processos Pedagdgicos. Ensino do nado crawl.
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Introducéo

O instinto do homem e dos animais de se locomoverem na agua vem desde a pré-
historia, sendo aprimorado com a contribui¢do de diversos povos ao longo do tempo, até que
se tornou conhecido como o esporte que temos hoje, a natagcdo. Por movimentar praticamente
todos os musculos e articulagdes do corpo, com reduzido impacto para a estrutura 6ssea, a
pratica da natacdo é considerada um excelente exercicio fisico, para todas as idades, trazendo
6timos beneficios para o organismo, desenvolvendo o sistema cardiaco e respiratério, além de
aperfeicoar a coordenacdo motora e ativar a memdria, uma vez que garante uma Otima
oxigenacao cerebral. Mas como qualquer atividade esportiva, para a préatica, o individuo deve
procurar um profissional de Educacdo Fisica para obter uma prética orientada e adequada as
demandas. Ensinar a nadar é um ato que envolve uma série de procedimentos pedagdgicos
que precisam ser observados. Do contrario corremos 0 risco de comprometer toda a
aprendizagem, solidificando um mecanismo errado da técnica dos nados (GOMES, 1997).

Aprendemos, ainda quando criangas, que a menor distancia entre dois pontos é
uma linha reta. Em natacdo, estes dois pontos sdo a saida e a chegada. O que é necessario €
percorrer a distancia entre eles no menor tempo possivel com o corpo na mais linha perfeita
possivel. Com provas decididas em centésimos de segundos, na natacdo desportiva, qualquer
desvio pode custar uma grande diferenca no resultado. E importante, portanto, quando se
nada, que o alinhamento seja centrado ndo somente de lado a lado, mas também evitando os
movimentos exagerados de cima para baixo e de baixo para cima. Ressalta-se, assim, a
importancia de um processo de aprendizagem adequado e para tanto um base de dados que
levem a este processo e um material que oriente e norteie esta aprendizagem, para 0s
profissionais de Educacdo Fisica. Pensando nisso e dada a escassez de material nesta area da
natacdo desportiva, torna-se necessario uma pesquisa e criagdo de material que ajude e
complemente os conhecimentos dos profissionais. Em parceria com outras colegas do curso
de Educacdo Fisica da Escola de Educacdo Fisica, Fisioterapia e Terapia Ocupacional da
Universidade Federal de Minas Gerais, montamos um conjunto de materiais com a proposta
de adquirir e fornecer bases tedricas para o processo pedagdgico de ensino-aprendizagem dos
quatro estilos da natacdo desportiva: crawl, costas, peito e borboleta. Este trabalho se restringe

ao estilo crawl.



Antes de expor o processo pedagdgico de ensino-aprendizagem do nado crawl
sera feito uma revisdo literaria do surgimento da natacdo mundial até os dias atuais e a vinda
deste esporte para o Brasil, a historia especifica do nado crawl, assim como fornecer
informacdes sobre as principais nomenclaturas utilizadas para definir a técnica do nado crawl
e a analise mecénica da mesma. Tudo isso para solidificar o entendimento sobre a natacdo

desportiva e clarear o entendimento sobre o processo pedagdgico sugerido de ensino do nado

crawl.
OBJETIVOS
GERAL
Nortear os profissionais de Educacao Fisica para o ensino do nado crawl.
ESPECIFICOS
e Apresentar material de apoio para o processo de ensino-aprendizagem do nado
crawl.

e Ampliar o conhecimento dos profissionais de Educacdo Fisica sobre os
processos pedagdgicos para o ensino do nado crawl.

JUSTIFICATIVA

O profissional de Educacéo Fisica precisa saber como ensinar e corrigir a técnica

dos nados, para que seus alunos/atletas realizem-os de forma eficiente e eficaz. E importante



conhecer 0s processos pedagogicos de ensino dos nados para que estes sejam um orientador
de qual caminho seguir a partir da necessidade apresentada pelo aluno nas aulas.

Contudo, h4d uma caréncia de material literario de processos pedagdgicos nesta
area, o que acaba dificultando ou desfalcando a transmisséo de conhecimentos entre professor

e aluno.
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REVISAO DE LITERATURA

1 EVOLUCAO DA NATACAO

Segundo Massaud (2001), desde a pré-histéria 0 homem praticava a acdo de
autopropulsdo e auto-sustentacdo na agua. Tal acdo pode ter sido aprendida por instinto
através de observacgdo de outras espécies (como o cdo e 0 sapo) e € uma das atividades mais
natas do homem, o nadar. O homem nadava por diversdo, por finalidades utilitarias, como
recolher alimento e a caga, e como mais uma arma que se dispunha para sobrevivéncia, como
por exemplo, fugir de um perigo em terra, langando-se no meio liquido e nele se deslocando.
O ato de nadar é uma das qualidades fisicas que pode ter ajudado o homem na sua luta
evolutiva.

O registro mais antigo sobre a natagdo remonta as pinturas rupestres de cerca de
7.000 anos atréas. Na arqueologia que ha 5.000 anos na India, na localidade de Mahenjoara, ha
relatos da existéncia de piscinas com aquecimento, da mesma forma que baixos relevos
assirios retratam estilos rudimentares da “bracada classica”, utilizada por soldados no
Eufrates. A prépria educacdo do Egito Antigo, ha cerca de 3.000 anos, indica a existéncia de
professores de natagdo para as criancas nobres (MEDEIROS)*

Para melhor entendimento, sera adotado que o termo natacdo referenciara ao ato
de autopropulsdo e auto-sustentacdo na agua e natacdo desportiva referenciara & modalidade
esportiva propriamente dita.

A natacgdo e popular desde a Grécia e Roma antigas. Entre os gregos, o culto da
beleza fisica fez da natacdo um dos exercicios mais importantes para o desenvolvimento
harmonioso do corpo. Acredita-se que j& nesta época a competicdo era praticada: aos
melhores nadadores eram erigidas estatuas. O esporte também era incluido no treino dos
guerreiros. Em Roma, a natagdo também configurava um método de preparacdo fisica do
povo, incluido entre as matérias do sistema educacional romano. Platdo (428-7 a.C. a 348-7

a.C.) afirmava que quem ndo sabia nadar ndo era educado. Com a queda do império Romano,

! http://mww.museudosesportes.com.br/natacao.php
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a natacdo praticamente desapareceu até a idade media. Nesta época ela teve 0 seu
desenvolvimento prejudicado também pela ideia de que ajudava a disseminar epidemias. No
renascimento, algumas dessas falsas no¢Ges comecgaram a cair em descrédito, surgiram entdo
varias piscinas publicas, sendo a primeira construida em Paris, no reinado de Luis XIV.

A natacdo comecou a ser difundida somente na primeira metade do século XIX,
quando comegou a progredir como desporto, ao estabelecer regras e organizar competicoes.
“A primeira competicdo de que se tem noticia no mundo foi realizada no Japdo, em 1810, mas
ndo ha registros dos ganhadores” (MASSAUD, 2001). As primeiras provas foram realizadas
em Londres, em 1837, quando Lord Byron nadou em publico, e se um lorde podia nadar em
publico, todos entdo poderiam. A partir dai, varias competices foram organizadas
subsequentemente. Em 1839 existiam seis piscinas em Londres, onde foram sediadas varias
provas. Em 1869, na Inglaterra, fundou-se a Associacdo de Natagdo Amadora.

De acordo com Massaud (2001):

As competi¢des ganharam regras iguais em todo o planeta. Foi possivel, entéo,
registrar, em 1871, o primeiro recorde mundial. O dono deste feito foi o inglés
Winston Cole, que nadou 100 jardas (cerca de 92 metros) livre em 1°15.

As provas, na maioria das vezes nessa época, eram realizadas em rios, praias e
lagos. Em 1875 o capitdo inglés Matthew Webb realizou a travessia do Canal da Mancha de
33km em aproximadamente 22 horas, e que se tornou um marco da natagdo (MASSAUD,
2001).

A natacdo é nas olimpiadas modernas o segundo esporte em importancia, depois
do atletismo, e é disputada desde os Jogos de 1896, em Atenas. Nessa Olimpiada, todas as
provas foram disputadas em mar aberto, pois ndo havia piscina para a competicdo
(MASSAUD, 2001). Até entdo o estilo empregado era uma bracada de peito, executada de
lado. Mais tarde, para diminuir a resisténcia da 4gua, passou-se a levar um dos bracos a frente
pela superficie, que foi chamado de “single overarm stroke” ou bracada lateral inglesa e
depois foi mudado para levar um brago de cada vez chamado de “doublearm stroke”. Em
1893 ainda os pés faziam um movimento de tesoura, depois foi adotado um movimento de
pernas agitadas na vertical chamado de crawl australiano.

Atualmente a natacdo desportiva é praticada em 4 estilos: crawl, costa , peito e
borboleta. No &mbito mundial quem controla a natacdo competitiva € o FINA (Federacéo
Internacional de Natagdo Amadora) . Entre os maiores nomes da natacdo competitiva em
todos os tempos, destaca-se: Duke Kahanamoku (E.U.A), vencedor dos 100m, nado livre, nos
jogos de 1912 e 1920; Johnny Weissmuller (E.U.A) vencedor em 1924 , dentre outros.
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2 EVOLUCAO DA NATACAO NO BRASIL

Segundo Massaud (2001):

Os indios foram os primeiros habitantes do Brasil a praticar a natagdo, no século
XVI. Nao era por esporte, mas por sobrevivéncia! Nadar era uma forma de fugir dos
ataques de animais ferozes. A natacao esportiva no pais s6 surgiu no final do século
XIX, por influéncia do remo, o esporte mais praticado no Rio de Janeiro e em Séao
Paulo.

Oficialmente a natacdo foi introduzida no Brasil em 31 de julho de 1897, quando
os clubes Icarai, Gragoata, Flamengo e Botafogo fundaram a Unido de Regatas fluminense no
Rio de Janeiro, renomeada mais tarde como Conselho Superior de Regatas e Federacdo
brasileira das Sociedades de Remo. Esta promoveu em 1898 o primeiro campeonato brasileiro
de 1500m. Em 1908, Abrado Saliture conquistou as primeiras vitorias internacionais do
Brasil, em Montevidéu, vencendo as provas de 100m e 500m de nado livre. A natacdo foi
regulamentada pela Federacdo Brasileira das Sociedades de Remo em 1912. O campeonato
brasileiro passou a ser promovido pela Federacdo Brasileira do Remo em 1913. No inicio, as
provas de natacdo eram realizadas em rios, o rio Tieté representou um local de celebres
competicdes. Em 1914 a Confederacdo Brasileira de Desportos passou a ser responsavel pelo
esporte e competicdes no Brasil. Em 1920 o Brasil estreou nos Jogos Olimpicos em
Antuérpia.

As mulheres entraram oficialmente nas competigdes em 1935, inicialmente Maria
Lenk e Piedade Coutinho foram as que se destacaram. A nata¢do competitiva brasileira estava
progredindo com as performances atingidas pelos nadadores, 0 que aumentava o interesse do
publico. Em 1936, Maria Lenk foi semifinalista nos 200m costas nas Olimpiadas de Berlim.
A natacdo masculina do Brasil chegou a uma final olimpica pela primeira vez em 1948.
Abilio Couto, em 1958, foi o primeiro brasileiro a atravessar a nado o Canal da Mancha, isto
o0 transformou em um dos primeiros mitos da natacdo brasileira. A travessia do Canal da
Mancha representa a maior facanha que um nadador de &guas abertas pode realizar.

Na década de 80 o Brasil ganhou medalha de bronze nos Jogos Olimpicos de
Moscou. Ricardo Prado, em 1984, tornou-se o recordista mundial dos 400m medley em
Guaiaquil no Equador. Na década de 90, Gustavo Borges, Fernando Scherer, Rogério
Romero, Daniela Lavagnino, Adriana Pereira e Patricia Amorim também quebraram recordes
mundiais e sul-americanos. A partir destas conquistas, a natagdo do Brasil projetou-se

internacionalmente.
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Em 1988, com a entrada do presidente Coaracy Nunes Filho, a Confederacdo
Brasileira de Natacdo (CBN) passou a se chamar Confederacdo Brasileira de Desportos
Aquaticos (CBDA). Coaracy justificou a mudanga dizendo que o nome da entidade deveria
refletir todas as modalidades por ela representadas — nata¢do, nado sincronizado, pdélo
aquatico, saltos ornamentais e maratonas aquaticas. Neste mesmo ano, o cadastro da CBDA
possuia 3 mil atletas, atualmente, a Confederacdo possui mais de 65 mil atletas cadastrados, 3
mil clubes e 27 FederagBes Estaduais. Hoje o Brasil conta com diversos atletas de nivel
internacional e os que mais se destacaram até hoje é o atleta Gustavo Borges, ganhador de 4
medalhas olimpicas e César Cielo, ganhador de 2 medalhas olimpicas, sendo uma delas o

primeiro ouro brasileiro da natacdo competitiva em olimpiadas (Quadro 1).



3 QUADRO DE
OLIMPIADAS
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MEDALHAS DO BRASIL NA NATACAO DESPORTIVA EM

Quadro 1 - Medalhas do Brasil em Olimpiadas na Natacdo Desportiva.

Olimpiada (ano) Atleta Prova Medalha
Helsinque (1952) Tetsuo Okamoto 1.500 metros livre
Bronze
Roma (1960) Manuel dos Santos 100 metros livre
Bronze
Jorge Lutz Fernandes, Marcus Laborne
Moscou (1980) Mattioli, Cyro Mé;?ﬁzsoe Djan Madruga 4 x 200 metros livre Bronze
Los Angeles (1984) Ricardo Prado 400 metros medley Prata
Barcelona (1992) Gustavo Borges 100 metros livre Prata
Gustavo Borges 200 metros livre
Prata
Atlanta (1996) Fernando Scherer 50 metros livre Bronze
Gustavo Borges 100 metros livre
Bronze
Fernando Scherer, Gustavo Borges, Carlos .
Sydney (2000) Jayme e Edvaldo Valério 4 x 100 metros livre Bronze
César Cielo 50 metros livre
Ouro
Pequim (2008) César Cielo 100 metros livre
Bronze
Londres (2012) Thiago Pereira 400 metros medley Prata
César Cielo 50 metros livre
Bronze

Fonte: NATACAO NOS JOGOS OLIMPICOS. Disponivel em: Natacéo do Brasil — Wikipédia, a enciclopédia

livre



http://www.google.com.br/url?sa=t&rct=j&q=nata%C3%A7%C3%A3o%20nas%20olimpiadas%20wikipedia&source=web&cd=3&cad=rja&ved=0CDgQFjAC&url=http%3A%2F%2Fpt.wikipedia.org%2Fwiki%2FNata%25C3%25A7%25C3%25A3o_do_Brasil&ei=2EHJUP3_IqXu0gHr44HICQ&usg=AFQjCNF4ggl0974ht72vV6Bb-0-iUSSJOA&bvm=bv.1355272958,d.dmQ
http://www.google.com.br/url?sa=t&rct=j&q=nata%C3%A7%C3%A3o%20nas%20olimpiadas%20wikipedia&source=web&cd=3&cad=rja&ved=0CDgQFjAC&url=http%3A%2F%2Fpt.wikipedia.org%2Fwiki%2FNata%25C3%25A7%25C3%25A3o_do_Brasil&ei=2EHJUP3_IqXu0gHr44HICQ&usg=AFQjCNF4ggl0974ht72vV6Bb-0-iUSSJOA&bvm=bv.1355272958,d.dmQ
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4 HISTORIA DO NADO CRAWL

O estilo crawl, na atualidade, pode-se definir como: deslocamento humano na
agua caracterizado por uma posicao ventral do corpo e movimento alternativo e coordenado
das extremidades superiores e inferiores, sendo 0 movimento das primeiras uma circunducao
completa e o das segundas um batido, com uma rotacdo da cabega, coordenada com 0s
membros superiores para realizar a inspiracio (ARELLANO apud SAAVEDRA,
ESCALANTE E RODRIGUEZ, 2003).

O crawl surge da necessidade por um estilo que diminuisse a resisténcia na agua e
aumentasse a velocidade do homem. Um inglés chamado Frederick Cavill, que era um
excelente nadador de peito, decidiu morar na Australia onde construiu varias piscinas e
comegou a ensinar a natacdo. Antes da virada do século, Cavill, fazendo uma viagem,
observou varios nativos, da regido do Ceildo, nadando e percebeu que todos nadavam com
bracadas alternadas. Mas Cavill percebeu que os nativos usavam um forte movimento de
pernas. Cavill entdo decidiu estudar a fundo e criou o "crawl australiano”. As principais
caracteristicas eram o grande deslizamento, as pernas esticadas e 0 movimento alternado de
bracos. Um dos filhos de Cavill, Richard, esteve na Inglaterra em 1902 e nadou as 100 jardas
em 58"8. Ao descrever o seu revolucionério estilo, Cavill disse: "é como estar engatinhando
na agua".

O curioso € que este estilo era o Unico disputado nas competicdes até 1900,
quando aparecem as provas de peito e de costas. Inicialmente o crawl surgiu com a mudanga
da bragada do nado peito fazendo com que os bragos fossem elevados a frente alternadamente,
porém as pernas continuavam horizontais (pernada de rd) como no nado peito. Esta mudanca
foi proposta pelo inglés Arthur Trudgen que observou aqueles nativos da América do Sul em
1893. Os australianos acompanharam a evolucdo do nado de peito e sua transformacgéo
gradativa com os movimentos dos bracos fora da dgua alternadamente (bracadas) e a fuséo
destas inovagfes com movimentos alternados das pernas no estilo usado pelos nativos de
Ceildo. Estas inovagbes foram observadas pelos americanos nos jogos olimpicos
extraordinarios de Atenas, em 1906, os quais posteriormente aperfeicoaram o estilo que veio a
ser denominado “craw”. O crawl acaba de evoluir em 1920 nos Jogos Olimpicos quando o
principe hawaiano Duke Kahanamoku, gracas a realizacdo de uma batida de seis tempos,
consegue obter uma posigdo mais obliqua que Ihe permite bater todos os registros (REYES
apud SAAVEDRA, ESCALANTE E RODRIGUEZ, 2003). Desde esse momento, o estilo
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crawl sofre pequenas variagOes: em 1928, Crabbe realiza um nado com respiracéo bilateral;
em 1932, os japoneses realizam um crawl com uma tracdo descontinua para favorecer a
eficacia do batido e, em 1955 John Weismiller, realiza a tracdo subaquatica com uma
importante flexdo de cotovelo na metade do percurso (DUBOIS e ROBIN apud
SAAVEDRA, ESCALANTE E RODRIGUEZ, 2003). Na atualidade, a técnica de nado nédo

tem variado.
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5 NOMENCLATURA

A nomenclatura utilizada para descrever os movimentos do corpo no nado crawl
se difere de acordo com o autor, ou seja, ndo existe um padrdo de nomes/termos para se
descrever os movimentos do nado. Por isso é de extrema importéncia que o Profissional de
Educagdo Fisica tenha conhecimento dos termos mais utilizados, para aplica-los em seu
ambiente de trabalho.

As nomenclaturas descritas abaixo foram encontradas nos trabalhos de Massaud
(2001); Maglischo (1980 e 1999); Palmer (1990) e Makarenko (2001). Os cinco livros
encontram-se disponiveis para consulta na biblioteca da Escola de Educacdo Fisica,
Fisioterapia e Terapia Ocupacional - UFMG.

5.1 Pernada

As fases da técnica da pernada no nado crawl sdo divididas em duas, segundo
Massaud (2001); Maglischo (1999); Maglischo (1980); Palmer (1990); Makarenko (2001).
Sédo elas:

a) Pernada para cima ou pernada com trajetoria ascendente

b) Pernada para baixo ou pernada com trajetdria descendente

H4, também, a trajetéria de pernada lateral que se da a partir do rolamento do

tronco.

5.2. Bragada

Os termos utilizados para descrever as seis fases, de acordo com a maioria dos
autores pesquisados - Maglisco, Makarenko, Massaud e Palmer, dos movimentos do brago no
nado crawl, na ordem em que sdo realizados (serd descrito no item Analise mecénica do

nado), estdo demonstrados no quadro 2.



Quadro 2.- Descricdo das fases da bracada do nado crawl
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Autor Descricdo  das fases da bragada
Palmer x Desmancham  Recuperagéo fora
(1990) Agarre Tracéo Empurre ento da agua Entrada
Maglischo VarrbeQUra Varredura Varredura Extensdo do Liberacéo e I?ntrada €
(1999) para baixo € para dentro para cima braco recuperacéo alongame-
agarre nto
Movimento do Entrada do
Makarenko Fase de Fase de Saida do braco sobre a
. Impulso , . braco na
(2001) ataque apoio braco da 4gua agua .
. agua
(recuperativo)
Apoio ou Tragdo ou Finalizacdo
Massaud d d d R x Entrad
(2001) varredura varredura ou varredura - ecuperagao ntrada
para baixo  para dentro para cima
Maglisco Pegada Empurréo Entrada /
g ega Puxada Empurréo P Recuperacéo Extensdo
(1980) inicial final
do cotovelo

Fonte: criado pelo autor
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6 ANALISE MECANICA DO NADO

Dentro dos gquatro nados competitivos o nado crawl adquiriu grande popularidade
ndo so pela relativa facilidade de seu aprendizado e execucgdo, como pelas distancias que se
pode atingir. Além disso, é atualmente o nado mais veloz que se conhece (ABREU, 1999, p.
72)%. E o nado mais rapido devido ao movimento continuo de bragos e pernas. Geralmente o
nado crawl € o primeiro nado a ser ensinado dada a semelhanca com atividades comuns do ser

humano, como correr e andar.

6.1. Posi¢do do corpo

Segundo Makarenko (2001):

O corpo do nadador ocupa na agua a posi¢do alongada, hidrodinamica, relativamente
alta e dinamicamente equilibrada. O nadador olha sob a &gua para frente e para
baixo, mantendo a cabeca de forma tal que o fluxo de agua sempre se encontre com
sua testa/parte superior da cabeca.

Um bom alinhamento horizontal é mostrado na figura 1, onde o nadador esta em
uma posicao praticamente horizontal desde a cabega até os pés e, assim, seu corpo apresenta

uma pequena area de superficie frontal a agua. As chaves para um bom alinhamento

horizontal sdo (1) uma posicédo natural da cabeca, (2) costas completamente retas e (3) uma
pernada estreita (MAGLISCHO, 1999).

Figura 1 — Alinhamento horizontal

Fonte: MAGLISCHO, 1999.

6.2. Respiracao

2 MANUAL do treinador de natacao; nivel trainee. Coletanea. Belo Horizonte: Editora FAM,
1999.
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A respiracdo esta intimamente ligada aos movimentos de bragos. Para realizar a
inspiracdo, a cabeca proxima a cintura escapular volta-se para o eixo longitudinal do corpo,
enquanto a mao do braco oposto ao lado da inspiracdo entra na 4gua. A inspiracédo realiza-se
pela boca, em um pequeno espaco de tempo, quando o corpo esta inclinado. A inspiracdo
corresponde a saida do braco da &gua e ao comego de seu movimento pelo ar. Nesse
momento, a boca do nadador aparece sobre a superficie da agua em um pequeno VAcuo
formado pela onda a frente. Depois da inspiracdo, a cabega e a cintura escapular voltam-se
para baixo. Em um periodo de tempo também muito breve, a expiracdo efetua-se durante a
parte restante do ciclo. Primeiro, realiza-se ritmicamente pela boca, acentuando-se em seguida
pela boca e pelo nariz (MAKARENKO, 2001). O nadador deve rolar, e ndo, erguer sua
cabeca para o lado ao respirar, com um dos lados da face permanecendo na agua e com a linha
d’agua mais ou menos no meio de sua cabe¢a (MAGLISCHO, 1999).

A respiragdo pode ser para um dos lados (unilateral) ou para os dois lados
(bilateral).

6.3. Bracada

No nado crawl, os bracos realizam uma espéecie de “S” alongado quando estéo
submersos e sdo responsaveis pela maior parte da propulsao.

Segundo Massaud 2001, as fases da bracada do nado crawl podem ser descritas da
seguinte forma:

e Apoio ou varredura para baixo

Consiste de uma puxada para baixo, onde a méo desloca-se em direcdo ao fundo
da piscina em um trajeto curvilineo, com o braco iniciando o movimento estendido,
flexionando-se gradualmente, até atingir a posicdo do agarre (transicdo entre a fase néo
propulsiva e a fase propulsiva). No agarre devera existir uma rotacdo medial de braco,
formando uma posicéo de alavanca, em que o cotovelo estara elevado, com a méo e o braco

voltados para trés, contra a agua. A palma da mao devera estar inclinada para fora e para tras.

e Tracdo ou varredura para dentro

Esta fase inicia-se no agarre, seguindo com um movimento em trajetoria

semicircular até uma posicéo sob o corpo, em que a méo inicialmente continua deslocando-se
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para baixo, para dentro e para cima, simultaneamente, até que esteja ao nivel da linha média
do corpo, ou a tenha ultrapassado. A palma da mao, a partir do agarre, devera ir girando
lentamente para dentro e para trés. A trajetoria da bracada nesta fase varia de nadador para
nadador, pois esta depende, principalmente, da envergadura do atleta, da eficiéncia de seu
rolamento, da capacidade de manter um angulo de ataque efetivo durante esta fase.

e Finalizacdo ou varredura para cima

Da passagem da tragdo ou varredura para dentro, para a finalizagdo ou varredura
para cima, havera uma aproximacdo do brago e cotovelo ao tronco, com uma extensdo (ndo
total) do antebraco, retirando-se a médo da agua préxima ao quadril, finalizando assim a fase
aquética da bracada. Esta fase caracteriza-se por um movimento semicircular da méo, desde
um local situado por baixo do corpo do nadador e para fora, para cima e para tras, na diregdo
da superficie da agua (MAGLISCO, 1999).

e Recuperacéo

Deverd ser feita através da elevacdo do cotovelo, flexionando o antebraco e
projetando a mao a frente. Os bracos deverdo estar 0 mais relaxados possivel durante esta
fase, até a entrada, para entdo iniciar-se um novo ciclo.

e Entrada

Deve ser feita a frente da cabeca, entre a linha central desta e a linha da dire¢do do
ombro. O brago deve estar ligeiramente flexionado, como o cotovelo acima da méo, de modo
que as pontas dos dedos sejam a primeira parte do braco a entrar na agua. Ela deve deslizar
para dentro da agua, a frente, de lado, com a palma da mao ligeiramente voltada para fora.
Nas variantes ritmicas de duas ou quatro pernadas, essa fase é curta e ocorre de forma
enérgica (MAKARENKO, 2001).

6.3.1. Velocidade e ritmo

Segundo Machado (2004), o brago ndo tem velocidade uniforme em seu
movimento. Isto € consequéncia das duas acdes realizadas, uma subaquatica, com maior
resisténcia, e outra aérea, que representa o repouso do movimento. Entretanto, afirma
Machado (2004), nestas duas agdes, o0 movimento tem que sofrer aceleragdo e néo

desaceleracdo. Para tanto, a velocidade procura manter um movimento uniforme com uma
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forte puxada subaquética, de grande duragcdo, e um movimento de curta duracdo em sua
passagem aérea.

A nocdo de ritmo € muito importante para o aprendiz, porque dela depende, no
futuro nadador, a condicéo ideal de um fundista ou velocista, uma vez que a cadéncia esté
sujeita @ nogdo de ritmo. Assim, das nocBes dadas ao iniciante acerca das superficies
propulsivas, aplicacdo de forca, execucdo da alavanca e nocgdo de ritmo, é que dependerd a
qualidade do futuro nadador (MACHADO, 2004).

6.4. Pernada

O batimento de pernas do crawl da-se em movimento alternado e continuo no
sentido vertical, com maior énfase na fase descendente da pernada, embora nadadores de alto
nivel consigam retirar propulsdo também do movimento ascendente. A movimentacdo de
pernas corresponde a 30% do rendimento total e acontece a partir do quadril, iniciando na
articulacdo coxofemoral seguindo pela parte posterior da coxa, incorporando-se a perna e ao
pé; todavia sua importancia ndo é apenas no deslocamento, mas também na manutencdo da
posicdo horizontal e do equilibrio (MACHADO, 2004).

Segundo Massaud (2001), a pernada no nado crawl pode ser descrita da seguinte
forma:

e Pernada para baixo ou pernada com trajetoria descendente

A trajetOria descendente da pernada inicia-se com o calcanhar de um dos pés
alinhado com a superficie da agua, momento este em que ocorrera uma ligeira flexdo da coxa
sobre o tronco e da perna sobre a coxa, fazendo com que haja um pequeno abaixamento do
joelho, para uma posterior extensdo vigorosa da perna. Os pés deverao estar em flexdo plantar
e em inversdo, procurando aproveitar bem a pressao realizada pelo dorso do pé e da perna.

e Pernada para cima ou pernada com trajetéria ascendente

No movimento ascendente a perna se mantém estendida, com o pé em flexao
plantar, realizando a pressao sobre a agua com a planta do mesmo.

Segundo Maglischo (1999), existe ainda a pernada de adejamento, que se refere
aos componentes laterais durante a pernada do nado crawl, ou seja, 0s movimentos diagonais

e alternados das pernas.
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A amplitude das pernadas dos nadadores deve ser de tal ordem que seus pés
apenas deverdo tocar a superficie durante a pernada para cima, devendo ir apenas ligeiramente

abaixo de seu corpo durante a pernada para baixo - mais ou menos a largura do corpo.

6.5. Coordenacéao

A coordenacgéo geral de movimentos ao nadar o estilo crawl assegura o avango
ininterrupto do nadador com a mais alta velocidade e com o gasto 6timo de energia. Os
movimentos com bracos desempenham o papel principal neste estilo. Os demais movimentos
estédo subordinados a eles (MAKARENKO, 2001).

O ciclo completo de movimentos consiste de um ciclo completo de bracada® e de
uma quantidade variavel de pernadas, distinguindo como variantes da técnica, com ritmo de
duas, quatro e seis pernadas. Na figura 2 podemos ver um esquema de coordenacdo de

movimentos com ritmo de quatro pernadas.

Figura 2 — Coordenacdo de movimentos
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Fonte: MAKARENKO, 2001.
6.5.1 Bragos / Bragos

% Ciclo de bracada — corresponde a um movimento completo de ambos os bragos, em suas fases
aquaticas e de recuperacao.
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Os dois bragos mantém um relacdo precisa um com 0 outro, que &€ muito
importante para a natacdo rapida do nado crawl, porque os movimentos alterados dos bragos
devem ser coordenados com o rolamento do corpo, e vice e versa, para facilitar a aplicacdo da
forca propulsiva e manter o corpo numa posi¢ao aerodindmica durante cada ciclo de bragos
(MAGLISCHO, 1999).

Existem coordenacdes diferentes realizadas pelos nadadores em relacdo ao tipo de
prova a ser disputada: de velocidade, meio-fundo ou fundo (MASSAUD, 2001).

Para nadadores de meio-fundo ou fundo (400, 800 e 1500), a coordenagdo de
bragos normalmente se realiza de forma que quando um dos bracos esta entrando na agua, o
outro esta completando a varredura para dentro, contribuindo para que haja o rolamento para
0 lado do braco que esta tracionando, preparando-o para a varredura para cima.
Simultaneamente, o braco que esté a frente, estara alongado, permitindo que o corpo assuma
uma posi¢do hidrodindmica, enquanto a varredura para cima esté sendo realizada.

No caso dos velocistas, a coordenacao de bracos se realiza com uma frequéncia de
bragadas maior em relacdo ao meio-fundo e fundo, pois eles reduzem o periodo de
alongamento do brago a frente, comecando a varredura para baixo quando o outro esti

realizando a varredura para cima.

6.5.2 Bragos / Pernas

A coordenagédo bracos/pernas no nado crawl deve ser realizada de forma que o
ponto maximo descendente da perna coincida com o empurrédo, da finalizagdo da bracada do
mesmo lado.

Esta coordenacéo ¢ classificada da seguinte forma, segundo Massaud (2001):

e Crawl dois tempos: para cada ciclo de bragada*, correspondem dois

movimentos de pernas.

e Crawl quatro tempos: para cada ciclo de bragada, correspondem quatro

movimentos de pernas.

e Crawl seis tempos: para cada ciclo de bragada, correspondem seis movimentos

de pernas.

Na figura 3 podemos ver uma exemplificagdo da coordenacdo bragos/pernas para

o crawl seis tempos.
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Figura 3 — Coordenacéo braco/perna no crawl seis tempos
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Fonte: MAGLISCHO, 1999.

6.5.3. Bragos / Pernas / Respiragéo

Os movimentos da cabeca na realizagédo da respiracdo devem ser coordenados
com o rolamento do corpo para que seja reduzida a tendéncia que os nadadores tém de
levantar sua cabecga para fora d’agua para dar uma respirada. A sequéncia correta para a
respiracdo é girar a face na direcdo da superficie enquanto o brago nesse lado d& a varredura
para cima ao final da parte submersa de sua bragada. Respira-se durante a primeira metade da
recuperacdo e retorna a face para a 4gua durante a segunda metade (MAGLISCHO, 1999). O
corpo, no momento da respiragéo, faz uma rotacdo de aproximadamente 90 graus no sentido
do brago que esta realizando a varredura para cima, de forma a facilitar a inspiracdo. Neste
momento a pernada € lateral ou de adejamento, conforme descrito por Maglischo (1999).
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7 PROCESSO PEDAGOGICO

Para que o processo de ensino-aprendizagem da natacdo seja compreendido, o
Profissional de Educacdo Fisica deve ter em seus conhecimentos o conceito de aprendizagem
e de desenvolvimento motor.

Segundo Gallahue et al. (2005, p.03):

Desenvolvimento motor € a continua alteragdo no comportamento motor ao longo
do ciclo da vida, proporcionada pela interagdo entre as necessidades da tarefa, a
biologia do individuo e as condigdes do ambiente.

Com base neste conceito, as interagcdes entre o individuo, a tarefa e 0 ambiente sdo
capazes de modificar o movimento. Porém é importante ressaltar que nem toda alteracdo no
movimento representa um desenvolvimento motor. Pois a aprendizagem motora também é
capaz de proporcionar mudangas no movimento.

Schmidt* (1999, apud Haywood et al, 2004) define aprendizagem motora como
ganhos relativamente permanentes em habilidades motoras associados a pratica ou a
experiéncia. Ja& Gallahue (2005), conceitua aprendizagem como um processo que produz
alteracdes no comportamento individual em decorréncia da interacdo da experiéncia, da
educacdo e do treinamento com processos bioldgicos. Mas é importante distinguir estes dois
conceitos, sendo a aprendizagem “um fendmeno no qual a experiéncia é pré-requisito; o
desenvolvimento, em oposi¢do, € um processo que pode ocorrer independentemente da
experiéncia” (GALLAHUE, 2005).

De acordo com Haywood et al. (2004), o individuo representa as caracteristicas
fisicas e mentais de uma pessoa; a tarefa sdo as metas, regras e equipamentos utilizados pelos
individuos; e 0 ambiente sdo as caracteristicas fisicas e socioculturais do local.

O ensino do nado deve ser realizado ndo somente visando o produto final da
aprendizagem, mas também todo o processo envolvido para se chegar a ele. Para isso o
profissional de Educacdo Fisica deve estar ciente das caracteristicas individuais de seus
alunos, bem como das caracteristicas do ambiente em que a aula é realizada e também das
caracteristicas das tarefas propostas aos alunos.

Na natacdo, as caracteristicas individuais sdo as capacidades fisicas, a capacidade
de adaptacdo, a faixa etéria, os fatores psicoldgicos, etc; as caracteristicas do ambiente séo a

* SCHMIDT; WRISBERG. Aprendizagem e performance motora. 2. ed. 1999.
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temperatura, profundidade da piscina, a faixa etaria dos alunos, o sexo dos alunos, etc; e as
caracteristicas da tarefa sdo os objetivos, nivel de esforgo, tempo, equipamentos, etc.

De acordo com Fernandes et al. (2006) as caracteristicas do ambiente como o tipo
de instrucdo dada, o local da aula e o método de ensino; além das caracteristicas da tarefa
como o nivel de esfor¢o e 0 uso ou ndo de objetos, podem ser manipuladas pelo professor a
fim de diversificar a experiéncia dos alunos na agua.

Partindo deste pressuposto é nitido que o processo de ensino do nado norteado
pela interacdo individuo-ambiente-tarefa € capaz de influenciar a aprendizagem, pois a
manipulacdo destes componentes é capaz de proporcionar diferentes vivéncias, ou seja,
diferentes experiéncias na agua. E como dito anteriormente, as experiéncias sdo essenciais
para 0 processo de aprendizagem motora.

O estilo de nado crawl é uma construgdo humana e por isso requer um processo de
aprendizagem, ou seja, é preciso um caminho para que ele seja aprendido segundo Fernandes
et al. (2006).

Esse caminho se da através de uma sequéncia pedagdgica, ou seja, de acordo com
exercicios que devem ser feitos com base nas exigéncias do nado crawl. Segundo Machado

(2004) estas exigéncias sdo: coordenacéo, forca e resisténcia.

7.1. Ensino do nado

Para um trabalho adequado do profissional de Educacdo Fisica deve-se respeitar
alguns principios, tais como o da consciéncia e do carater ativo - onde é transmitido aos
alunos a importancia da autoanalise e do autocontrole dos movimentos, e 0s principios da
individualidade e da acessibilidade, obrigando o professor/treinador a estruturar o processo de
ensino levando em consideracéo as possibilidades dos alunos, as particularidades (idade, sexo,
estrutura fisica, etc.), o nivel de preparacao fisica e as capacidades motoras individuais. E as
exigéncias devem aumentar gradativamente e corresponder a disposic¢ao psicoldgica, fisica e
de coordenacdo para o ensino (MAGLISCHO, 1999).

Um dos principais métodos do treinamento pratico, que se aplica com éxito na
natacdo, € o método integrado de ensino. Nesse método, é caracteristico o aprendizado da
técnica em condicBes mais facilitadas e por elementos; & medida que os elementos sdo

assimilados, eles se unem (MAKARENKO, 2001). Sera este 0 método descrito neste trabalho.
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Todos os exercicios foram retirados das obras® de Lima (2009) e Gomes (1995),
disponiveis no acervo da biblioteca da Escola de Educagdo Fisica, Fisioterapia e Terapia
Ocupacional - UFMG

7.1.1. Ensino da pernada

O ensino da pernada do nado crawl se da através de exercicios dentro e fora da

agua.

a. Fora da agua

e Em pé, pés ligeiramente afastados, realizar o movimento de pernada para frente
e para trds com os joelhos levemente flexionados.

e Em posicdo de decubito ventral, sob um banco, realizar o movimento de
pernada com leve flex&o do joelho.

e Deitado de lado, realizar o movimento da pernada com leve flexdo dos joelhos

(repetir para o outro lado) (Figura 4).

FIGURA 4 - Pernada fora da 4gua em decubito lateral

Fonte: GOMES, 1995.

b. Dentro da agua

* LIMA, W. U. Ensinando natag&o. 4.ed. Sao Paulo: Phorte,2009. 176 p.
GOMES, W. D. F.. Natagdo: uma alternativa metodoldgica. Rio de Janeiro: Sprint, 1995, 51 p.
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e Na posicdo vertical, segurar a raia ou apoiar na borda, realizar movimentos
com a perna direita e com a esquerda, no inicio movimentos lentos e com grande amplitude
entre as pernas, progressivamente diminuir a amplitude e acelerar os movimentos.

e Semelhante ao exercicio anterior, deslocar-se na agua, na vertical, utilizando
materiais como flutuadores, pranchas ou espaguete, enfatizando o movimento partindo da
articulacdo coxofemoral com leve flexdo do joelho.

e Segurando na borda da piscina, em decubito ventral, realizar o0 movimento de

pernada (Figura 5).

FIGURA 5 - Pernada dentro da 4gua segurando na borda

Fonte: GOMES, 1995.

e Deslizar em decubito ventral com os bragos esticados e unidos a frente, rosto

dentro da &gua, bater as pernas a partir do deslize. (Figura 6).
FIGURA 6 - Pernada dentro da dgua a partir do deslize

Fonte: GOMES, 1995.

e Bracos ao longo do corpo, bater as pernas com o rosto dentro da &gua (Figura
7).



(Figura 8).
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FIGURA 7 - Pernada dentro da 4gua em decubito ventral

Fonte: GOMES, 1995.

e Um braco esticado a frente e o outro ao longo do corpo, bater as pernas.

e Segurando a prancha com as duas médos e o rosto fora da agua, bater as pernas

FIGURA 8 - Pernada dentro da agua segurando a prancha com as duas maos e com a cabega
fora da agua
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Fonte: GOMES, 1995.

e Idem ao exercicio anterior com o rosto dentro da agua (Figura 9).

FIGURA 9 - Pernada dentro da agua segurando a prancha com as duas maos e com a cabega
dentro da dgua
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Fonte: GOMES, 1995.

e Segurando a prancha com uma das méos e a outra ao longo do corpo, bater as

pernas com o rosto dentro da agua (Figura 10).

FIGURA 10 - Pernada dentro da dgua segurando a prancha com uma das m&os e com a cabeca

dentro da dgua

Fonte: GOMES, 1995.



31

e Dois a dois, cada um segura de um lado da prancha, ao sinal do professor
ambos devem bater as pernas (Pode-se incentivar uma disputa para verificar quem consegue

deslocar o outro) (Figura 11).

FIGURA 11 - Pernada dois a dois, dentro da dgua, segurando a prancha
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Fonte: GOMES, 1995.

7.1.2. Respiracao

E importante trabalhar a respiracdo na posicdo do nado. Os educativos sdo
desenvolvidos fora e dentro da &gua. Alguns orientadores estimulam os exercicios de
respiracdo para um unico lado. O iniciante precisa vivenciar 0 movimento de respiracao para
um lado e depois para o outro. Dessa forma podera optar pelo lado mais facil e isso é
individual. Essa fase requer paciéncia e constitui-se em um ponto primordial para o
desenvolvimento do nado. Sem saber respirar corretamente, fica dificil dominar a técnica do
nado. Lembramos que a respiracdo aquética difere da que executamos no cotidiano, o ar deve
ser inspirado pela boca e expirado pelo nariz ou boca e nariz, dependerd da adaptacao de cada
pessoa (GOMES, 1995).

O ensino da respiracdo do nado crawl se d& através de exercicios dentro e fora da
agua. Como ponto de partida propde-se 0s seguintes exercicios:

a. Fora da agua

e Pernas afastadas, tronco inclinado para frente, maos apoiadas nos joelhos, olhar
para o ch&o, virar o rosto para o lado e inspirar pela boca, olhar para o chéo e soltar o ar pelo

nariz (repetir o exercicio para o outro lado) (Figura 12).



FIGURA 12 — Respiracéo fora da agua

Fonte: GOMES, 1995.
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e Pernas afastadas e tronco inclinado para frente. Uma das mé&os apoiada em

lugar firme e a outra ao longo do corpo. Virar o rosto para o lado da médo que esta ao longo do

corpo e inspirar pela boca, olhar para o chdo e expirar pelo nariz ou boca e nariz (ndo se

esquecer de trocar o brago a frente e repetir a respiracéo para o outro lado) (Figura 13).

FIGURA 13 - Respira¢do fora da 4gua com um dos bragos apoiados e o outro ao longo do

corpo
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Fonte: GOMES, 1995.

b. Dentro da 4gua

e Dentro da agua na parte mais rasa da piscina, pernas afastadas, tronco inclinado

para frente, mdos nos joelhos, olhar para o fundo da piscina com o rosto dentro da agua, virar

0 rosto para o lado até que a boca saia da agua e pegar o ar pela boca, olhar para o fundo e

soltar o ar pelo nariz ou boca e nariz. (Figura 14).
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FIGURA 14 — Respiracdo dentro da agua

e
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Fonte: GOMES, 1995.

e Proximo a borda e de frente para ela, com pernas afastadas, uma das maos
segurando na borda da piscina, tronco inclinado para frente e rosto dentro da agua, a outra
mao ao longo do corpo. Virar a cabeca lateralmente até que a boca saia da agua e inspirar pela

boca, olhar para o fundo e expirar (repetir para o outro lado) (Figura 15).

FIGURA 15 - Respiracdo dentro da 4gua com um dos bragos apoiados e 0 outro ao longo do
corpo

i

Fonte: GOMES, 1995.

e Segurando a prancha com a mao esquerda, brago esticado, pernas afastadas e o
tronco inclinado para frente. Rosto dentro da agua, virar o rosto para direita e inspirar, olhar
para o fundo e expirar (repetir o exercicio segurando a prancha com a mao direita e respirando

para esquerda) (Figura 16).
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FIGURA 16 — Respiracdo dentro da agua com uma das maos segurando a prancha

Fonte: GOMES, 1995,

Observagdo: Caso a cabeca esteja muito alta durante os exercicios, pedir ao
aprendiz que olhe para 0 ombro e mantenha o rosto em contato com a &gua no momento da

inspiragéo.

7.1.2.1. Respiracdo com pernada de crawl

O ensino da coordenacdo da respiracdo com a pernada do nado crawl se d4 através
de exercicios dentro da agua.

e Segurando a prancha com a méo esquerda, o outro braco ao longo do corpo,
trabalhar a pernada de crawl e desenvolver a respiracdo para o lado direito (repetir o exercicio

segurando a prancha com a mdo direita respirando para a esquerda) (Figura 17).

FIGURA 17 — Respiracdo dentro da agua, batendo as pernas, com uma das maos segurando a
prancha
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Fonte: GOMES, 1995.

e Repetir o0 exercicio anterior sem o auxilio da prancha (Figura 18).
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FIGURA 18 — Respiracdo dentro da agua, batendo perna, com um dos bragos esticados a frente

Fonte: GOMES, 1995.

e Os dois bracos ao longo do corpo, executar a pernada e trabalhar a respiragédo

para um lado e depois para o outro (Figura 19).

FIGURA 19 - Respiracdo dentro da agua, batendo perna, com os dois bracos ao longo do corpo
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Fonte: GOMES, 1995.

e Braco esquerdo esticado a frente, a méo direita apoiada na altura do quadril
com o cotovelo apontado para cima, como se fosse um radar. Trabalhar a pernada e a
respiracdo para a direita (repetir para o outro lado) (Figura 20).

FIGURA 20 - Respiracdo dentro da agua, batendo perna, com um dos bracos esticados a frente
e 0 outro na altura do quadril com cotovelo alto
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Fonte: GOMES, 1995.

Observacgdo: Durante os educativos sem prancha as pernas devem ser batidas

deforma mais intensa para promover uma boa estabilidade do corpo.

7.1.3. Ensino da bragada
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O ensino da bragada do nado crawl se da através de exercicios dentro e fora da

agua.

a. Fora da agua

e Uma perna mais a frente que a outra, tronco inclinado para frente, executar o

movimento da bragada de crawl com um dos bracos, depois com o outro (Figura 21).
FIGURA 21 - Bracada fora da agua, um braco por vez
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Fonte: GOMES, 1995.

e Na mesma posicdo, os bracos esticados para frente e as maos apoiadas em

lugar firme, executar o movimento com o braco direito e depois com o esquerdo. (Figura 22).

FIGURA 22 — Bragada fora da 4gua com uma das méos apoiadas
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Fonte: GOMES, 1995.
e Sem apoiar em nada, uma perna mais a frente que a outra, tronco inclinado

para frente e os dois bragos esticados também & frente. Executar o movimento da bragada com

0 braco direito, quando ele chegar a frente repetir com o outro. (Figura 23).
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FIGURA 23 - Bragada fora da agua, um braco espera o outro

{ §

Fonte: GOMES, 1995.

e Na mesma posi¢do do exercicio anterior, executar o movimento dos bracos sem

total alternancia. (Figura 24).
FIGURA 24 — Bragada fora da 4gua, bracos sem total alternancia

Fonte: GOMES, 1995.

b. Dentro da 4gua

e Uma das pernas mais a frente, tronco inclinado para frente, um brago ao longo
do corpo, o outro brago esticado na superficie da agua, executar o movimento da bracada com

0 braco que esta a frente (repetir depois com o outro braco) (Figura 25).
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FIGURA 25 — Bragada dentro da &gua, um braco ao longo do corpo

Fonte: GOMES, 1995.

o De frente para borda com as méos apoiadas nela, tronco inclinado para frente,
executar a bragada com um dos bragos e depois com o outro (Figura 26).

FIGURA 26 — Bragada dentro da 4gua, méos apoiadas na borda
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Fonte: GOMES, 1995.

e Fora da borda, tronco inclinado para frente, bracos esticados na superficie,
executar a bracada com um dos bracos, quando ele chegar a frente trabalhar o outro (Figura
27).

FIGURA 27 - Bragada dentro da agua, um braco espera o outro
B T SRR

Fonte: GOMES, 1995.

e Repetir 0 educativo anterior com alternancia completa dos bragos (Figura 28).



FIGURA 28 — Bragada dentro da égua bracos alternando
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Fonte: GOMES, 1995,
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e Segurando a prancha com uma das mdos, executar 0 movimento da bracada

com o braco que esta livre (repetir com o outro braco) (Figura 29).
FIGURA 29 - Bragada dentro da agua, um bra_gp segu_rq_ndo a prancha

-

Fonte GOMES, 1995.

e Segurar a prancha com as duas maos, tronco inclinado para frente, trabalhar a

bracada com um dos bracos (Figura 30).

FIGURA 30 — Bragada dentro da 4gua, duas maos segurando a prancha
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Fonte: GOMES, 1995.

e Segurar a prancha com as duas maos, tronco inclinado para frente, trabalhar um

dos bragos, quando uma das maos tocar a prancha trabalhar o outro brago (Figura 31).
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FIGURA 31 - Bragada dentro da agua, duas méos segurando a prancha, um braco de cada vez
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Fonte: GOMES, 1995.

e Pullbuoy preso entre as pernas, em flutuacdo ventral, bragos esticados a frente,

rosto dentro d 4gua, executar a bracada completa sem respiracéo (Figura 32).

FIGURA 32 - Bracada dentro da agua, com pullbuoy e sem respiracao
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Fonte: GOMES, 1995,

7.1.3.1. Bracos com respiracao

O ensino da coordenagdo da respiracdo com a bracada do nado crawl se d& através
de exercicios dentro da agua.

e Tronco inclinado para frente, pés apoiados no chdo um mais a frente que o
outro, um dos bragos ao longo do corpo e o outro esticado a frente, rosto dentro d'agua.
Trabalhar o brago que esta a frente respirando para este lado no momento que a mao atingir o
ponto de finalizagdo da bracada (Figura 33).



41

FIGURA 33 — Bragada dentro da &gua, um braco esticado a frente, treinando a respiracéo

Fonte: GOMES, 1995,

e Repetir 0 exercicio anterior com as maos apoiadas na borda (Figura 34).

FIGURA 34 - Bragada dentro da 4gua, maos apoiado na borda, treinando a respiracdo

Fonte: GOMES, 1995.

e Tronco inclinado para frente, executar o movimento de bracada completa

respirando para a direita (repetir o exercicio para o outro lado) (Figura 35).

FIGURA 35 — Bragada dentro da agua treinando a respiragdo
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Fonte: GOMES, 1995.

e Segurando a prancha trabalhar a bracada bilateral executando a respiracéo
bilateral (Figura 36).
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FIGURA 36 — Bragada dentro da agua, segurando a prancha, treinando a respiracéo

-

Fonte: GOMES, 1995.

e Tronco inclinado para frente, executar a bragada completa, respirando a cada

trés bracadas (Figura 37).
FIGURA 37 — Bragada dentro da agua, respirando a cada trés bracadas
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Fonte: GOMES, 1995.

e Pullbuoy entre as pernas, trabalhar a bracada respirando para um dos lados
(Figura 38).

FIGURA 38 — Bragada dentro da 4gua, com pullbuoy, treinando a respiragao para um dos
lados

Fonte: GOMES, 1995.
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e Repetir o0 exercicio anterior, respirando a cada trés bragadas (Figura 39).

FIGURA 39 — Bragada dentro da agua, com pullbuoy, respirando a cada trés bracadas

1

Fonte: GOMES, 1995.

7.1.4. Braco, respiracao e pernada

E aqui que a maioria dos aprendizes encontra grandes dificuldades. Pode-se
assegurar, contudo, que bem aprendidas as partes preliminares, e bem praticadas, a
coordenacdo dos movimentos ndo é dificil. Se a respiracdo, especialmente, estiver bem
dominada, os demais movimentos sairdo com maior naturalidade. A coordenagdo entre
bragcos, pernas e respiracdo deve ser perfeita e, no momento em que assim o for, o
relaxamento muscular sera mais facil de conseguir. O relaxamento muscular, no nado crawl,
assim como nos outros estilos, é a base para um bom deslizamento e para conduzir & perfeicao
(LOTUFQ®).

O ensino da coordenacdo geral do nado crawl se da através de exercicios dentro
da agua.

e Segurando a prancha com a mao esquerda, trabalhando as pernas, executar a
bracada com o brago direito respirando para direita (repetir o exercicio para o outro lado)
(Figura 40).

® No foi encontrado o ano de publicacéo.
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FIGURA 40 — Pernada segurando a prancha, executar bragada e respirar para o mesmo lado

Fonte: GOMES, 1995.

e Segurando a prancha com a mao esquerda, trabalhar o braco direito com
respiracdo (repetir trés vezes), trocar a mdo que segura a prancha e trabalhar o brago esquerdo

com respiracao (repetir trés vezes) (Figura 41).

FIGURA 41 - Pernada segurando a prancha, trés bragadas com respiracéo, por brago

3x

Fonte: GOMES, 1995.

e Segurando a prancha com as duas méaos e trabalhando as pernas, executar a
bracada direita respirando para direita, parar a mao direita na prancha e contar quatro
pernadas. Executar a bragada esquerda respirando para esquerda, parar a mao esquerda na

prancha e contar quatro pernadas para repetir o ciclo (Figura 42).

FIGURA 42 — Quatro pernadas segurando a prancha para uma bragada com respiracdo
para 0 mesmo lado
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Fonte: GOMES, 1995.
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e Repetir o0 exercicio anterior sem prancha. O braco ficara esticado sem segurar a

prancha (Figura 43).
FIGURA 43 — Quatro pernadas sem a prancha para uma bragada com respiragdo para o
mesmo lado
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i

onte: GOMES, 1995,

e Brago esquerdo parado e esticado junto ao corpo, executar a bracada direita

respirando para direita (Figura 44).

FIGURA 44 - Pernada com um dos bracos esticados junto ao corpo fazendo a bragada
com 0 outro brago com respiracdo para 0 mesmo lado
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Fonte: GOMES, 1995.

e Repetir 0 exercicio anterior para o outro lado.
e Bracgo esquerdo parado e esticado junto ao corpo, executar a bragcada direita e
respirar para esquerda. A cabeca devera virar para respirar no momento em que a mao direita

entrar na 4gua e estiver na fase do deslize (repetir para o outro lado) (Figura 45).

e FIGURA 45 - Pernada com um dos bracos esticados junto ao corpo fazendo a bracada
com o outro brago com respiracdo para o lado oposto a bracada
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Fonte: GOMES, 1995.

7.1.5. Sincronizacao do nado crawl
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Depois de haver praticado corretamente os exercicios descritos, 0s alunos estarao
em condic¢des de nadar o crawl, propriamente dito, se ndo perfeitamente, pelo menos dando
mostra de ritmo e coordenacao.

O ponto principal a ser ensinado na sincronizacdo do nado € a juncdo da pernada,
bracada e respiracdo do mesmo. O ensino da sincronizagdo do nado crawl se d& através de

exercicios dentro da &gua.

e Um braco esticado a frente e o outro ao longo do corpo. Contar seis pernadas e
executar a bragada com o braco que esté a frente, recuperando ao mesmo tempo o outro braco

(este exercicio pode ser executado variando o nimero de pernadas) (Figura 46).

FIGURA 46 — Um brago ao longo do corpo e o outro, esticado a frente, realizar a bragada
~com resplragao apos 6 pernadas junto com a recuperagao do primeiro
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Fonte: GOMES, 1995.

e O brago esquerdo esticado a frente e o direito ao longo do corpo. Pegar o ar
para a direita rolando o ombro, olhar para o fundo e soltar o ar, pegar o ar novamente e
quando olhar para o fundo executar a puxada com o braco esquerdo e recuperar o direito ao

mesmo tempo (Figura 47).

FIGURA 47 — Um braco ao longo do corpo e o outro esticado a frente, realizar a
respiracdo para o lado oposto e junto com a expiragdo realizar a puxada do outro braco e
recuperar o primeiro

Fonte: GOMES, 1995.
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CONSIDERACOES FINAIS

O ensino do nado crawl, bem como o ensino de qualquer outro nado, requer que 0
profissional de Educacdo Fisica tenha fundamentos consistentes para que 0s conhecimentos
sejam transferidos de modo eficiente e eficaz. Porém na atualidade, hd uma caréncia de
material literdrio na area dos processos pedagdgicos para o ensino do nado crawl, o que pode
dificultar a transmissao de conhecimentos entre professor e aluno.

Portanto, o presente estudo servird como material de consulta e estudo para que
estes profissionais tenham conhecimentos essenciais para 0 ensino do nado crawl
especificamente, pois ter uma base tedrica sobre a nomenclatura, mecéanica do nado e
processos pedagodgicos, torna o ensino mais qualificado, o que consequentemente facilita a
aprendizagem do aluno.

Salienta-se a importancia da especificidade e dos objetivos em todo e qualquer
processo de ensino-aprendizagem. A aprendizagem da crianca é diferente da adulta que €
diferente de uma pessoa idosa e de um portador de necessidades especiais. E para cada aluno
e para cada aula hd um objetivo especifico a partir de um objetivo geral. Outro aspecto
relevante s&o os recursos materiais que norteiam as atividades propostas. Este trabalho foi
feito baseando em pessoas adultas’ saudaveis®, sem nenhum conhecimento prévio sobre as
técnicas do nado crawl®, que tenham adquirido um conhecimento adequado e satisfatério
sobre o processo de aprendizagem inicial da natac&o’®, com o objetivo da realizacdo da
técnica do nado crawl de forma mais fidedigna quanto possivel e com recurso de todos 0s
materiais citados. Outro ponto a se levantar é o professor, durante a pratica dos exercicios,
atentar para ajudar os alunos no que for preciso e possivel, fazendo as devidas corregdes e
orientando-0s em suas duvidas e questionamentos para que a aprendizagem seja completa. Ha
outros aspectos importantes a serem analisados e estudados, como aspectos relacionados as
caracteristicas da agua e suas influéncias, aspectos biomecénicos inerentes a natacgdo,
musculaturas utilizadas na execucdo do nado crawl, entre outros, que ndo foram analisados

diretamente neste trabalho.

" Adulto, neste caso, é aquele com idade igual ou superior a 18 anos até os 60 anos.

® Entende-se por saudéavel “um estado de completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo apenas a auséncia de
doengas” (Organizacdo Mundial de saide).

® Aluno considerado iniciante

10 Adaptacdo ao meio liquido, flutuacdo, deslize, respiracdo, trabalho de pernas, trabalho de bracos e
coordenagdo de movimentos.
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Faz-se necessario o estudo de processos pedagdgicos para o ensino do nado crawl
para um publico divergente do apresentado, como forma de complementar os conhecimentos

repassados neste trabalho.
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