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RESUMO

A natacao surgiu na antiguidade como uma alternativa ja que saber nadar era mais
uma arma que o homem dispunha para sobreviver naqueles tempos. A natagcao é
uma pratica corporal realizada na agua podendo ser praticada enquanto esporte
competitivo ou atividade recreativa e realizada por todas as idades. A natacao ajuda
na postura e coordenagao motora, promovendo a socializa¢do,tendo vantagens como
o fortalecimento da musculatura e flexibilidade.A pratica regular da natacao melhora
a memoria, a fungao cognitiva, a resposta imunoldgica e o humor, podendo ajudar a
reparar danos causados pelo estresse e construir novas conexdes neurais no cérebro,
sendo assim considerada um dos exercicios fisicos mais completos.Desta forma a
partir do estudo realizado, juntamente com experiéncia nessa area, tornou-se possivel
constatar que a natacao € um componente muito relevante e Util para a vida humana
e deve ser estimulado quanto antes a iniciagdo na pratica.

Palavra-chave: Natacdo. Vantagens. Desenvolvimento motor.

Introducao

O estudo desse tema tem o interesse de mostrar os beneficios causados pela
atividade fisica para a populacdo, em especial a natacdo, compreendida neste
trabalho como uma das atividades mais completas em beneficio ao corpo.

A natacao produz beneficios fisioldgicos sobre o sistema de regulacao térmica, o
coracao, o aparelho respiratorio, aparelho locomotor; beneficios cognitivos uma vez
que a agua causa efeitos terapéuticos, estimula o bem-estar, a autoestima, ajuda na
concentracao e nos aspectos motivacionais e beneficios psicossociais uma vez que
nadar nao é so visto como uma atividade fisica, mas também como uma necessidade
em caso de salvacao, compreendendo que temos varios espacos envolvendo o meio
liquido, tipo piscinas e praias, onde sao espacos convidativos.

Proveniente desta afirmacédo pode-se levar em conta que a natacédo traz grandes
beneficios através da sua pratica, sendo assim, quais os beneficios a natacao
proporciona e como isso se aplica no bem estar pessoal?



Este trabalho teve como objetivo geral descrever a importancia da satisfacao no
processo de ensino para os individuos praticantes da natacédo. Durante o trabalho
sera apontado os beneficios que sao importantes para a populacao. Os objetivos
especificos deste trabalho foram: Investigar a importancia da natagcdo nos aspectos
fisicos, mental e social; Descrever a relevancia da natagao no processo de evolucao
do nado; Analisar os beneficios que a natacao proporciona.

O motivo para desenvolver o presente trabalho foi a curiosidade em saber os
beneficios fisico, mental e social dos praticantes de natacao, mesmo no seu estagio
inicial.

A metodologia aplicada trata-se de uma pesquisa de revisao bibliografica que foi
realizada com o objetivo de trazer ao debate a tematica dos beneficios que a
natacao pode trazer para a saude e o bem estar pessoal, através de livros, sites,
artigos e revistas cientificas.

Desenvolvimento

O ato de nadar ja nasce com cada um. Desde o comeco dos tempos ja se utilizava
da natagéo para atividades ligadas a sobrevivéncia, como cacgar, ou como forma de
lazer e locomogao. Segundo o dicionario Aurélio, natacao é “agao, exercicio, arte ou
esporte de nadar” e nadar quer dizer “sustentar-se e mover-se sobre a agua por
impulso préprio”. Para Santana, Tavares e Santana (2013, p. 17), “Nadar é muito
mais que esporte: significa ter maiores opcoes de lazer, condi¢des de se defender
em meio liquido e auxiliar na preservacéao da vida”.

As pessoas em sua maioria, portanto, ndo praticam natacao visando se tornar atleta
profissional desta modalidade, mas sim pela satisfacao e sensacao de bem estar
que o ato de nadar causa nos seus participantes. Este € um dos motivos que leva
as pessoas a recorrerem a natacao.

Contudo, “o ensino pode ter como enfoque principal o esporte competitivo, em que
se da mais énfase a técnica dos quatros estilos” (SANTANA, TAVARES, SANTANA,
2003, p.17). A prépria sequéncia pedagdgica prevé uma ordem entre os estilos. Sao
eles: crawl, costas, peito e borboleta, cada um deles com uma técnica exata a ser
aplicada.

Nado Crawl — Sequéncia pedagdgicas

Adaptacéao ao meio, respiracao geral, flutuacao ventral — lateral, propulsao de perna,
propulsao de brago, coordenacao de bracos e pernas, respiracao especifica lateral,
coordenacao braco, pernas e respiracao e por fim o nado completo.

Nado Costas — Sequéncia pedagodgicas

Adaptacao ao meio liquido, respiracao geral, flutuabilidade dorsal, propulsédo de
pernas, rolamento de ombro, propulsdo de bragos, coordenacao de bracos e
pernas, respiracao especifica, coordenacao de bracos, pernas e respiracao e por
fim 0 nado completo.



Nado Peito — sequéncia pedagdgica

Adaptacao ao meio liquido, respiracao geral, flutuacao ventral — vertical, propulsédo
de pernas, propulsao de bragos, coordenacao das pernas e dos bragos, respiracao
especifica frontal, coordenacao de bragos, pernas e respiragao e por fim o nado
completo.

Nado Golfinho (Borboleta) — Sequéncia pedagdégica

Adaptacao ao meio liquido, respiracao geral, flutuacao ventral, propulsdo das
pernas, propulsdo dos bracos, coordenacao das pernas e dos bragos, respiracao
especifica frontal, coordenacao das pernas, bragos e respiracao e por fim o nado
completo.

Na parte fisiol6gica, o trabalho da natacao é amplo, ela ajuda no fortalecimento dos
musculos, nos niveis de for¢ca, uma vez que ela trabalha toda a musculatura, ajuda
também no fortalecimento cardiovascular e cardiorrespiratério, “na natacao, a
ventilacdo pulmonar deve ser mais eficiente, por isso trabalha-se a resisténcia
aerobica” (KERBEJ, 2002, p.52).

Outros beneficios desenvolvidos ao meio aquatico é o aumento da habilidade
motora, o que proporciona o controle motor maior, a melhora de um treinamento
aerdbio também é um dos beneficios presentes nessa modalidade.

Sao inumeros os beneficios da natacao para a sociedade que ocorre
gradativamente com as participacdes frequentes as aulas, é de extrema importancia
a estimulacéo e incentivo do professor, e dos alunos para que continuem as aulas e
percebam os beneficios proporcionado

Conclusao

Ao longo desse estudo bibliografico sobre os beneficios da natagdo percebeu se
que agua e os exercicios fisicos executados nela formam uma combinacao perfeita
que proporciona todos os beneficios apresentados seja bem-estar fisico, mental ou
social.

Os beneficios da natagéo, se dao pelo fato de que na piscina o corpo fica mais leve,
facilitando a execucao dos movimentos, evitando riscos de lesdes, porque o impacto
sobre as articulagdes e 0s 0ssos é minimo. Por isso, se fez necessério o
conhecimento de cada professor.

Além disso, esse tipo de atividade fisica vem a cada dia ganhando novos adeptos,
independente da faixa etaria, seja adulto, idosos, gestantes e deficientes fisicos.
Neste trabalho verificou-se que é possivel o professor de natagao trabalhar com
todos esses publicos.

Porém, deve-se preocupar em optar pela melhor forma de metodologia e didatica a
ser trabalhada com cada um deles. A natacao atinge a sociedade como um
todo,aumentando a procura dessa modalidade. Eles a praticam por motivos de
saude através de indicagdo médica ou por estar sentindo os beneficios no seu
cotidiano, melhorando as atividades da vida diaria. Além de proporcionar melhor
qualidade de vida, aumento da autoestima e socializacdo. Mas, gestantes e



deficientes também procura por essa atividade devido a todos os beneficios ja
comentados neste estudo.

Por fim, cabe aos profissionais de Educacao Fisica que trabalham com a natacéo,
ou até mesmo com outros tipos de atividades aquaticas, a conscientizagdo da
importancia de desenvolver pesquisas e estudos que possibilitem ampliacdo do
leque de atividades nessa area de atuacéao, na busca do atendimento dos anseios e
necessidades de cada publico alvo.
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