


acidade do homem e de
deslocarem através de movimentos
meio liquido, geralmente sem
. A natacdao é uma atividade que pode ser
mente util e recreativa. As suas principais
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hatacao?

ecida desde a pré-historia, o registo mais
atacdo remonta as pinturas rupestres de cerca
os atras. As referéncias escritas remontam a 2000
gumas das primeiras referéncias estao incluidas em
s historicas como a Epopeia de Gilgamesh, a Iliada,
a Odisseia, a Biblia (Ezequiel 47:5, Atos 27:42, Isaias
25:11), Beowulf, e outras sagas.

A arte de nadar estava incluida na educacao dos egipcios.
Na Grécia e na antiga Roma, a natacdo fazia parte do

treinamento militar e o simples fato de saber nadar
proporcionava status social.



Na antiguidade, saber nadar era
mais uma arma de que o homem
dispunha para sobreviver. Os povos
antigos (assirios, egipcios, fenicios,
amerindios etc.) eram eximios
nadadores. Muitos dos estilos de
nado desenvolvidos a partir das
primeiras competi¢coes esportivas
realizadas no século XIX basearam-
se no estilo de natacdo dos
indigenas da América e da
Australia.
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A natacdo passou a ser disputada desde a primeira
olimpiada em Atenas no ano de 1896. Nas olimpiadas
modernas, é o segundo esporte mais importante ficando
atras somente do atletismo. O Brasil fez sua estreia no
esporte em 1920 nos jogos olimpicos de Antuérpia.




os primeiros estilos até os dias de
oje somente na primeira metade do
séeculo XIX, foi que comecou a
progredir como desporto, realizando-
se as primeiras provas em Londres, em
1837, onde existiam seis piscinas
competitivas no mundo. Vdrias
competicoes foram organizadas nos
subsequentes e em 1844 alguns
nadadores norte-americanos atuaram
em Londres, vencendo todas as
provas.




mais possuem a habilidade de natacao
0, como também € o caso do homem.
iferos, esta natacao por instinto tem o nome de
acao Padrao". Este tipo de natacdao define-se por ser
xecutada com a cabeca fora de agua, batimentos
dianteiros dos bracos (patas anteriores) com um angulo
proximo dos 9o graus e pernas (patas posteriores) em
leve flexdo (realizando um movimento parecido com o
pedalar). Este modo de nadar é vulgarmente conhecido
por “nadar a cao”.



ivide em cinco estilos: costas, peito,
, medley. Exemplos dos dois ultimos:

onde os competidores podem optar por
er nado. Nessa modalidade, no entanto, qualquer
rte do nadador deve tocar a parede da piscina em cada
volta e também na finalizacdo. A saida do atleta é feita
fora da agua. Geralmente optam pelo nado crawl que é o
mais rapido.

Medley: mistura os quatro estilos anteriores. A
sequéncia dos estilos para esta prova sdo: borboleta,
costas, peito e crawl.



mais
o estilo
as de nado
0, o atleta bate
mbaixo da 4agua,
os bracos sdo
s’ alternadamente para
ro e fora da agua. A virada é
ita no estilo cambalhota, em
que o atleta submerge todo o
corpo e pode tocar na borda da
piscina com qualquer parte do
corpo, mas na verdade, utiliza
os pés para impulsiona-lo de
volta.




ca do nado
parecida com a
rawl, porém em
contrdarias. A virada é
a mesma maneira do
o crawl, pois os nadadores
odem, antes de chegar na
orda, virar o corpo de frente,
mergulhar, fazer a cambalhota,
mas devem estar de volta a
posicdo do nado costas antes
que os pés deixem a parede.
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superficie
a e os bracos
0s No mesmo plano
tal, sem que seja feito
lquer movimento
alternado. Na chegada da
prova, o nadador precisa
tocar a marca com as duas
maos juntas.
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do - Peito

o dentre os nados. Apods o salto inicial da largada é
m movimento chamado Filipina - um movimento
dos bracos seguido de uma batida de pernas embaixo da
— antes do corpo submergir e iniciar o nado peito
riamente dito. No nado peito, os bracos fazem 3 movimentos
aterais diferentes, nesta ordem: puxada lateral, partindo do centro
para fora do corpo; puxada para baixo; e, por altimo, a puxada para
dentro, que nao gera propulsdo e tem como objetivo diminuir o
arrasto para dar inicio a uma nova bracada. O movimento das
pernas e simultaineo e em forma de chute para tras; acontece
quando os bragos estdo estendidos. Diferentemente dos outros
nados em que a “pernada” é responsavel por 5 a 10% da forca de
propulsdao, no estilo peito, ela é responsavel por 70% da forca
propulsiva. Na virada do nado peito, o nadador deve tocar as duas
maos simultaneamente na parede da piscina, virar-se e apoiar os
dois pés para propulsionar-se.
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nteira. O corpo deve
antido sobre o peito

ceto na virada, mas os
ombros precisam estar em
linha com a superficie da
agua.
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olfinho -

0 — por até 15
eve submergir e
ado com os dois
girando” ao mesmo

num movimento
mpleto e combinado com a
ondulacdo do restante do
corpo. A virada é feita da
mesma maneira que no nado
peito.

orboleta
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rgiu no Brasil, como pratica desportiva,
ando foi disputado o primeiro campeonato
, por iniciativa do Clube de Natacdo e Regatas,
de Janeiro.

A partir de 1913, 0 campeonato brasileiro passou a ser
promovido pela Federacdo Brasileira das Sociedades do
Remo, na enseada de Botafogo.

O esporte passou a ser controlado, em 1914, pela
Confederacao Brasileira de Desportos, responsavel a
partir de entdo pela organizacdo das competicbes em
ambito nacional.
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ina de competicao foi inaugurada em 1919, no
ebol Clube do Rio de Janeiro. Em 1923, os paulistas
aram sua piscina: a da Associacdao Atlética de S3o

ente a partir de 1935 as mulheres entraram oficialmente nas
peticoes. Destacaram-se inicialmente Maria Lenk, vencedora
e todas as provas realizadas nesse ano e Piedade Coutinho
(vencedora do campeonato de 1941). Em 1929, ao regularizar-se a
disputa do Sul-Americano, o Brasil passou a dominar regularmente
essa competicao. Obteve também bons resultados na Copa Latina,
criada em 1970.

Atualmente, o grande nome da natagdo brasileira é o nadador
Thiago Pereira que conquistou seis medalhas de ouro em uma s6
edicao dos jogos Pan-Americanos.
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eneficios

ionais,como melhora
qualidade do sono e do
elacionamento social.
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ao é considerada
res exercicios fisicos
trazendo Otimos
para O 0rganismo,
ndo a melhorar a coordenacao
otora, além de ser recomendada
para pessoas com problemas
respiratorios, como por exemplo a
asma , também ¢ a unica atividade
fisica indicada para menores de 3
anos.

s beneficios
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¢as asmaticas ou com bronquite,
as, € importante para a melhora da

mbém € uma boa opcao de atividade fisica
es, sendo que agua facilita a atividade fisica
duz a dificuldade do peso extra adquirido na
z. A natacdao durante a gravidez melhora a circulagao,
¢a e a resisténcia muscular, melhora a qualidade do sono
aumenta o gasto caldrico, evitando o ganho excessivo de
peso.

Para os idosos, essa atividade fisica ¢ uma forma de
integrar o idoso a sociedade e também uma maneira de trata-
lo de doencas como as articulares, pulmonares, cardiacas ou
musculares. Esse esporte ¢ bom para todas as idades, porque
degcansa o corpo e a mente e relaxa das tensdes do nosso dia-
a-dia.
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0s deste

ui no desenvolvimento fisico, ou seja,
grupo muscular.

a a coordenacao dos movimentos e aumentar a
éncia cardiorrespiratoria.

» Contribui no desenvolvimento psicologico e social.
* Combate o estresse e a obesidade.

» Auxilia no tratamento de bronquite e asma.
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Melhor capacidade
de raciocinio

Diminuicdo de sintomas
de doencas cerebrais
(como Alzheimer)

Aumento da capacidade
circulatoria e respiratoria

Desenvolvimento da massa
muscular e alongamento
dos musculos

Ampliagao dos
movimentos articulares
e maior flexibilidade nas
articulagoes

MAIOR PREVENCAO, MANUTENCAO

RESISTENCIA OU ATE RECUPERACAO:
FISICA ?
: D |

CARDIACA O EQUILIBRIO

DOS MOVIMENTOS DA COORDENACAO
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inferiores.
s com problemas
ares e de ombros devem
r tomados. Nao praticar
sem orientacdio de bons
profissionais. Uma hora de
natacdo, em ritmo moderado,
queima  aproximadamente
460 calorias.
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