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RESUMO

A Educagdo Fisica esta comprometida com a concepg¢do absoluto, estabilizacdo e bem-
estar do aluno e, dentro disso, a natagdo, como pratica de exercicio no meio aquatico,
promove melhoria curricular nos processos de atualizagdo e fortalecimento da area. O
objetivo deste trabalho ¢ apresentar os beneficios da pratica da natagdo a praticantes
entre 10 anos e 13 anos, promovendo assim, qualidade de vida a elas. Ponderar se a
natagdo praticada, realmente fornece maior bem-estar a essas criancas, sendo o0s
objetivos especificos, observar os comportamentos motores dos alunos com idade de 10
A 13 anos em ambiente aquatico, analisar os respectivos resultados em proporcionar
melhoria na vida delas, contendo o trabalho de respiragao, flutuagdo, imersao, equilibrio
entre outros. A influéncia na escolha do tema, se deu por querer investigar as
caracteristicas da natagdo e seus beneficios especificamente entre criancas de 10 a 13
anos. Esta pesquisa de cunho qualitativo caracteriza-se como descritiva, tendo em vista
de inicio no pré-projeto uma Revisao Bibliografica, através da procura da melhor
metodologia para a qualidade de vida da crianga, por meio da natacdo, a qual inclui
obter resultados por meio de pesquisas e questionarios, da crianga que pratica e as que
ndo pratica a modalidade.

Palavras-chave: Natacdo; Educacao Fisica; Atividade fisica.



ABSTRACT

Physical Education is committed to the integral formation, balance and well-being of
the student and, within that, swimming, as a practice of exercise in the aquatic
environment, promotes curricular improvement in the processes of updating and
strengthening of the area. The objective of this work is to present the benefits of
swimming to practitioners between 10 and 13 years old, thus promoting quality of life
for them. To consider if the swimming practiced, really provides greater well-being to
these children, being the specific objectives, to observe the motor behaviors of the
pupils aged 10 to 13 years in an aquatic environment, to analyze the respective results in
providing improvement in their lives, containing the work of breathing, floating,
immersion, balance among others. The influence on the choice of theme was due to the
desire to investigate the characteristics of swimming and its benefits specifically among
children aged 10 to 13 years. This qualitative research is characterized as descriptive
and field, with a view to starting a Bibliographic Review in the pre-project, through the
search for the best methodology for the child's quality of life, through swimming, which
includes obtaining results through surveys and questionnaires, of the child who
practices and those who do not practice the modality.

Keywords: Swimming; Physical education; Physical activity.
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1 INTRODUCAO

A natagdo ¢ um dos esportes mais completos que existem, além do amplo
numero de musculos complexos, a natacdo ¢ perfeita para sustentar o aparelho
cardiovascular saudavel, seja em qual idade for. Prevenindo assim, a obesidade e
regulando o colesterol, apesar de tudo, atualmente apenas 8% das criangas a praticam.
Os médicos ja explicaram em inumeras ocasioes os beneficios do exercicio para os
pequenos. No entanto, sempre ha alguns esportes que sdo mais completos do que outros.
Nesse sentido, a nata¢do ¢ uma das mais benéficas (COSTA, DUARTE, 2016).

A natag@o ¢ um esporte completo, muitos musculos estdo envolvidos, ajuda a
melhorar a respiragdo e ¢ benéfico para o sistema circulatorio. E uma atividade
enriquecedora para o desenvolvimento fisico, mental ¢ emocional. Em uma primeira
etapa, o objetivo principal é que eles adquiram autonomia no meio aquatico e realizem
movimentos basicos; para que, uma vez que tenham atingido maturidade e
desenvolvimento suficientes, possam aprender os diferentes estilos de natacdo (LEWIN,
2019).

O corpo humano evoluiu para ser fisicamente ativo. Em outras palavras, nosso
corpo precisa de atividade fisica para se manter saudavel. A mecanizagado e a tecnologia
moderna desenvolvidas nas ultimas décadas tornaram a humanidade menos ativa
fisicamente do que em qualquer época do passado, a atividade fisica regular estd
associada a uma vida mais longa e saudavel. A nata¢do ¢ um dos esportes individuais
mais praticados no mundo, pelos reais beneficios que traz para a satde sistémica da
populagdo e porque permite vivenciar habilidades em um ambiente totalmente diferente
daquele em que se vive. Ao pesquisar programas de instrucao de natagdo, os encontrard
para todas as idades, de bebés a idosos (BRUM, SANTOS, 2020).

Os objetivos especificos sdo observar os comportamentos motores dos alunos
com idade de 10 A 13 anos em ambiente aquético, analisar os respectivos resultados em
proporcionar melhoria na vida delas, contendo o trabalho de respiragdo, flutuagao,
imersdo, equilibrio entre outros. Esta pesquisa tem origem na revisdo bibliografica,
consultando artigos na Scielo, Medline Lilacs, com similaridade com o tema, a
qualidade de vida da crianga, por meio da natacdo, a qual inclui obter resultados por
meio de pesquisas e questiondrios, da crianga que pratica e as que ndo pratica a

modalidade.



2. 0 CONCEITO DA NATACAO E SUAS CARACTERISTICAS

A natacdo, assim como o esporte em geral, evoluiu consideravelmente nos
ultimos anos, tanto nacional como internacionalmente de tempos ou recordes
mundiais, que marcam o resultado de uma competicdo, ao vestuario, acessorios,
infraestrutura € meios econdmicos, que colaboram para atingir o objetivo final:
melhorar uma marca (OLIVEIRA, 2018).

A origem da natacdo ¢ antiga e ha prova disso através do estudo das
civilizagdes mais antigas, o dominio da natacdo faz parte da adaptacdo humana. Ja
entre os egipcios a arte de nadar era um dos aspectos mais elementares da educagdo
publica, bem como a conscientizagdo sobre os beneficios terapéuticos da agua.
(CARVALHO, COELHO, 2011).

A durante toda a vida do individuo a dgua estéd presente, desde o nascimento,
e representa 40% a 60% do seu peso corporal. Apesar disso, o ambiente aquatico
nado ¢ seu ambiente natural, podendo até percebé-lo como hostil. Nas coletividades
incivilizadas, a natacdo ¢ aspecto de agdo para a sobrevivéncia, seja para poder
pescar ou, simplesmente, para evitar o afogamento em quedas fortuitas na 4gua ou
nas cheias dos rios (LEWIN, 2019).

A natacdo ¢ definida como: acdo e efeito da natacdo, entendendo por
natagdo: mover uma pessoa ou animal na agua, com a ajuda das agdes
indispensaveis e sem atingir o solo ou outro suporte. Se compararmos essa
definicdo com a de outros autores, vemos que aparecem termos como energias:
Meio que permite a0 homem se segurar e avangar na agua" (RODRIGUEZ, 2017).

Com base nos autores citados acima, podemos definir a natagdo como a
habilidade que permite ao ser humano se movimentar em um meio liquido,
normalmente agua, gragas as forgas propulsoras provocadas pelas oscilagcdes dos
elementos elevados e baixos do corpo, que permitem superar a resisténcia que se
opde ao progresso.

Uma vez definida a natacado, acrescentando o adjetivo "esporte", teriamos
a atividade na qual o individuo faz um esporte olimpico regulamentado, com o
objetivo de se mover o mais rapido admissivel na 4agua, absolvi¢des as coragens
propulsoras que ela gera com os movimentos dos membros superiores, inferiores e
do corpo, que lhe permitem vencer a resisténcia que se opde ao progresso do

nadador, ¢ na area da natacao desportiva que desenvolvemos este trabalho.



2.1. A INFLUENCIA DA NATACAO NO DESENVOLVIMENTO DA
CRIANCA

O sistema nervoso parassimpatico, por sua vez, diminui a respiracdo ¢ a
frequéncia cardiaca, estimula o sistema gastrointestinal, incluindo a defecagdo, a
producao de urina e a regeneragao do corpo que ocorre durante o sono. Em suma, o
sistema nervoso autdbnomo consiste em uma complexa rede de fibras nervosas e
ganglios que atingem todos os 6rgdos e funcionam independentemente da vontade.
Em muitos casos, os impulsos nervosos desse sistema ndo chegam ao cérebro, mas
¢ a medula espinhal que recebe o sinal aferente e envia a resposta (GALLAHUE,
OZMUN, 2011).

Portanto, o desenvolvimento das habilidades motoras fundamentais é
favorecido pelo exercicio fisico, que pode ser especifico ou geral. O ambiente
aquatico oferece inumeras possibilidades que favorecem essa estimulagdo precoce,
movimentos reflexos de natagdo ja sdo observados no desenvolvimento fisico
(CONNOLLY, 2018).

Uma das caracteristicas da atividade aquatica ¢ sua capacidade de exercitar
quase todo o corpo, evitando carga excessiva em areas especificas, o ambiente
aquatico quente reduz o tonus muscular, que por sua vez permite movimentos mais
eficientes, razao pela qual também ¢ 1til para o tratamento de criangas com paralisia
cerebral e espasticidade. A flutuacdao ¢ outra qualidade terapéutica da agua, pois
permite movimentos dificeis de serem realizados no ambiente terrestre. Desta
forma, o tonus muscular aumenta através do movimento de bracos e pernas, que
tem um carater tridimensional dentro da piscina. Nesse tipo de atividade, a crianca
também agarra objetos flutuantes, o que proporciona um aprendizado adicional,
melhorando a coordenacao locomotora (LEWILLIE, 2013).

Alguns estudos estabelecem que esse tipo de exercicio favorece as relagdes
sociais, pois geralmente ¢ uma atividade em grupo. O apego aos pais também
aumenta e, nesse sentido, Moreno et al. ressaltam que a importancia da atividade
aquatica, esta no desenvolvimento de uma pratica que vai além da mera atividade
corporal individual. O que deve estar sempre presente pelo monitor responsavel
pelo programa, essa pratica deve ser um momento de prazer, em que a atividade,
tanto da crianga quanto de seus pais, promova um clima emocional positivo € em

que o monitor sirva de apoio. Portanto, as atividades aquaticas podem ser voltadas



para a promocdao do desenvolvimento precoce ou utilizadas como técnica
terapéutica ou recreativa.
Nesse sentido, outros estudos concluem que a natacdo favorece o
neurodesenvolvimento e a aquisi¢ao da linguagem, segundo Costa, Duarte (2016).
Os parametros de desenvolvimento devem ser adquiridos de acordo com
o esquema de funcionamento motor, o exame neuroldégico e o0s

indicadores de desenvolvimento neuromotor e reflexos (COSTA,
DUARTE, 2016, p. 89).

A natacdo promove estimulos que auxiliam a crianga no desenvolvimento de
habilidades motoras, cognitivas e afetivas, ampliando a sociabilidade e a
autoconfianca (CONNOLLY, 2018).

Porque os seres humanos ndo nadam instintivamente, nadar ¢ uma habilidade
a ser aprendida. Ao contrario de outros animais terrestres que dar impulso na agua,
no que ¢ essencialmente uma forma de caminhar, o ser humano teve que
desenvolver uma série de golpes e movimentos partes do corpo que o impulsionam
pela 4gua com forga e velocidade.

Nestes movimentos e estilos € baseado na evolugao da natagcdo como esporte,
a natagdo ¢ uma atividade que geralmente € oferecida a populacdo em geral, seja
quaisquer que sejam suas particularidades, uma vez que atende as necessidades de
diferentes segmentos da populacdo, com objetivos que vao desde o ensino e a
aprendizagem basico nas faixas etarias mais jovens, mesmo aqueles que o fazem
com o proposito de prevencao e manutencao fisica.

A natagao geralmente ¢ melhor para o corpo do que os exercicios em terra,
pois a capacidade natural de flutuar na agua ajuda a evitar os inevitaveis solavancos
que podem levar a lesdes. Na 4gua, o peso de uma pessoa ¢ aproximadamente 10%
do seu peso normal, e a margem de mobilidade ¢ muito maior, principalmente para
pessoas que mais precisam entrar em forma e tém mobilidade limitada, ja que a
adgua suporta o peso do membro, por isso, € uma boa opcdo para quem quer se
exercitar, podendo ter problemas para praticar exercicios em terra.

Deve-se somar a tudo isso, os beneficios para a sauide mental que ela produz.
A natacio relaxa as tensoes diarias, diminui o aumento do tonus muscular causado
pelo estresse, gera humores positivos € ajuda a deixar momentaneamente a mente

“em branco” e a nos isolar dos problemas.

10



2.2. As Caracteristicas da Natacdo para o Desenvolvimento das Criangas entre 10
anos e 13 anos

Quando se chega ao final da primeira década de vida de uma crianga, um dos
eventos mais importantes em seu desenvolvimento dela, pois a puberdade inicia-se
entre os 10 e os 13 anos, que é a ultima fase do crescimento em que a crianga
vivencia um crescimento acelerado. E nessa fase o processo de aparecimentos
caracteristicos do género comega a ficar ativo, as diferengas entre meninos e
meninas sdo visiveis, por isso a natagdo ¢ um esporte benéfico para essa idade.
Podendo auxiliar em diferentes fatores desta fase da vida, que em breve deixara de
ser crianga para se tornar adolescente, passard por grandes mudancas fisicas e
emocionais. Desde a exploragdo continua de sua autonomia e independéncia, até o
inicio da maturacdo sexual, esta sera uma etapa em que suas vidas mudardo
completamente (CONNOLLY).

Segundo Reyes (2018), ¢ normal que a puberdade comece entre 8 e 13 anos
nas meninas e entre 9 € 14 anos nos meninos. Nessa fase, ocorre o famoso surto de
crescimento puberal, que pode durar entre dois e quatro anos, € no qual eles
ganhardao 25% do tamanho adulto e 40% do peso adulto. Os principais 6rgaos do
corpo, como o corag¢ao, o rim ou o figado, dobram de tamanho.

Onde entra a pratica da natacdo para que esse desenvolvimento ocorra de
forma saudavel. Assim como as mudancas fisicas que se iniciam nestas idades
influenciam seu desenvolvimento emocional, também afetam e alteram a forma
como se socializam. Neste contexto, pode-se afirmar que os beneficios para o
desenvolvimento saudavel nesta fase, sdo inumeros tais como melhora a
flexibilidade, coordenagao, agilidade, velocidade e for¢ca muscular da crianga.
favorece o desenvolvimento fisico, intelectual e emocional. a crianga torna-se mais
independente e sua autoestima aumenta (CARVALHO, COELHO, 2011).

Segundo Costa, Duarte (2016), o desenvolvimento fisico das criancas desta
idade ¢ marcado por um crescimento lento e peso e altura estdveis, a maturidade
cerebral de muitas capacidades intelectuais, a aumento das demandas académicas e
novas necessidades das criangas no social e afetivo, o desenvolvimento fisico da crianca
acompanha seu crescimento sem grandes mudangas aparente.

Segundo os autores acima, por volta dos 9 anos, atinge a matura¢ao nervosa,

Os movimentos sao feitos harménico, preciso e seguro (progresso no controle
motor grosso ¢ fino). O desenvolvimento cardiovascular estd em plena
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evolugdo, isso deve ser levado muito a sério em conta os cuidados com
exercicios fisicos intensos que podem causar taquicardia Como o sistema
cardiovascular e a musculatura ainda ndo estdo suficientemente
desenvolvidos em algumas das criangas, é conveniente observar se ele anda
com ombros caidos quando ele deveria estar andando muito ereto. Este
defeito tem uma forte componente psiquico, portanto, isso deve ser
esclarecido para ajuda-lo em sua seguranca e reafirmacdo (COSTA,
DUARTE, 2016, p. 58)

A natagdo ¢ um dos poucos exercicios fisicos que beneficia o corpo globalmente,
pois aumenta a forca, a resisténcia e a flexibilidade ao mesmo tempo, tem todos os
beneficios cardiovasculares da corrida, junto com alguns dos beneficios musculares do
treinamento com pesos e alguns dos efeitos de aumento de resisténcia associados as
aulas de danca ou aerdbica, a natagdo usa a maioria dos grupos musculares e ¢ um
exercicio fisico exigente que ajuda a manter o coragdo e os pulmdes saudaveis, também
ajuda a manter as articulacdes flexiveis, especialmente o pescoco, os ombros e a pelve.
Os grupos musculares particularmente utilizados na natagdo variam de acordo com o
movimento escolhido.

Para Reyes (2018), praticar as variedades de nado costas, crowl e peito ira
envolver um maior nimero de musculos: abdominais, biceps e triceps, gluteos, poplites
e quadriceps, ao nadar o praticante tem o aumento o nivel de atividade fisica e, assim,
aumenta a quantidade de energia que queima, o que torna este esporte um componente
ideal para qualquer programa de controle de peso.

A atividade de natacdo pode ser utilizada de forma corretiva e preventiva,
ajudando a manter uma postura correta e a eliminar ou atenuar diferentes deformacdes;
fortalecer o organismo infantil perante diversas doengas e em geral contribui
favoravelmente para o desenvolvimento psiquico de seus participantes, os exercicios na
agua tém sido um meio muito importante para a maioria das pessoas que querem estar
em forma ou realizar esta atividade como meio preventivo-terapéutico. A variedade e
qualidade dos exercicios realizados na dgua sdo inestimaveis para quem necessita de
uma atividade menos agressiva (COSTA, DUARTE, 2016).

A pratica regular da natacdo faz com que os musculos respiratorios adquiram
elasticidade e mobilidade. Consequentemente, os pulmdes sao capazes de inspirar uma
maior quantidade de ar, o que também significa que as células do corpo se beneficiam
de um maior suprimento de oxigénio. A expulsdo de gases residuais ao expirar também
¢ mais eficiente.

Os professores de Educacao Fisica tém a fung¢do de ensinar uma série de
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objetivos e especificamente marcados em uma legislagio que nos marca a
administragdo. Isso implica que devemos seguir uma progressao para o trabalho dos
conteudos que queremos trabalhar (REYES, 2018).

No dominio do lazer, as atividades que sao leccionadas nao tém qualquer
tipo de progressao, nem sao marcadas por qualquer entidade publica que peca
conhecimentos basicos no ensino da crianga. Os ensinamentos da natagdo em
diferentes piscinas, publicas e privadas, procuram ensinar os nossos alunos a nadar,
eles fazem isso ndo com base em qualquer tipo de técnica ou meio. Por tudo isso
recomendo trabalhar com criangas usando uma série de materiais que sao muito
uteis nesses ensinamentos (REYES, 2018).

A natagdo € um esporte muito rico para os alunos aprenderem e além dos
ensinamentos do esporte em si, ¢ ensinado uma série de valores que as criangas
apreendem muito rapidamente. As atividades que propomos sdo captadas muito
rapidamente e colocadas em pratica, o que significa que podem melhorar a sua
capacidade de compreensdo. Podemos propor jogos na agua que envolvam a
participagdo no grupo. Ao estar com outros colegas ha uma socializacdo que pode
ser muito positiva, sejam eles colegas da propria turma ou escola ou de outra, pois
isso enriquece sua cultura (COSTA, DUARTE, 2016).

Mas devemos iniciar os pequenos sempre sob a supervisao de um adulto e
priorizando a parte ludica, desta forma evitaremos experiéncias ruins em seus
primeiros contatos com a agua. Essa pratica deve ser um momento de prazer, em
que a atividade, tanto da crianga quanto de seus pais, promova um clima emocional
positivo € em que o monitor sirva de apoio (REYES, 2018).

A familiarizagdo ¢ o processo de adaptacdo inicial no meio aquatico, no qual
o aluno sentira e experimentara sensagoes totalmente diferentes daquelas percebidas
no meio terrestre, a fim de ganhar confianca na dgua. E muito importante que as
primeiras experiéncias com a agua sejam positivas € que a crianga se sinta sempre
segura e protegida. A idade para aprender a nadar costuma ser por volta dos 4 anos,
pois € quando eles podem desenvolver as habilidades de coordenagdo necessarias.
Mesmo assim, podemos comegar a familiarizd-los com a agua desde cedo, desde
que os acompanhemos em todos 0os momentos.

O objetivo da familiarizagdo € conhecer o meio aquatico, conhecer o contato
com o corpo e comegar a tatear. Sera considerado que a fase de familiarizagao foi

ultrapassada quando a crianga, ¢ capaz de sentir a 4gua em areas sensiveis do corpo,
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capaz de perder o contato com o solo, capaz de abrir os olhos debaixo d'agua, capaz
de se mover sem um suporte fixo, a melhor maneira de aprender a nadar ¢ a partir
do jogo e, aos poucos, nunca devemos joga-lo na dgua para que aprenda a nadar
sozinho, pois além de ser perigoso, ¢ provavel que gere uma experiéncia ruim e

dificil para superar (REYES, 2018).

3. HABILIDADES QUE A CRIANCA DESENVOLVE NA NATACAO

A natagdo ¢ formidavel para o fortalecimento motor, ajudando no
desenvolvimento da competéncia fisica e agilidades dos profissionais, amparando até
mesmo no crescimento da organizagdo de membros superiores e inferiores, velocidade,
estabilizacdo e lateralidade que permite avangos no procedimento de aprendizagem. A
natacdo ¢ um esporte muito completo: envolve todos os grupos musculares. Em criancas
e adolescentes, este exercicio fundamentalmente aerobico realizado de forma regular
provoca nao s6 um prazer ativo do lazer, mas também uma redugdo dos fatores de risco
para doengas cardiovasculares. O meio aquatico ¢ o espaco fisico mais completo que
existe para o desenvolvimento de habilidades fisicas, mentais e neuroldgicas. A natagao
pode ser praticada desde os primeiros meses de vida, estimulando o reflexo gldtico e o
aprendizado comeca aos 3 anos (CARVALHO, COELHO, 2011).

Com este esporte eles desenvolvem e fortalecem seus musculos, ativam a
coordenacdo motora e o sistema circulatério e respiratorio. Além disso, também ajuda a
crianca a desenvolver sua independéncia e cultivar sua autoconfianga. A sensagdo de
deslizar pela agua € muito relaxante e estimulante ao mesmo tempo (SANTOS, 2016).

A natagdo ¢ um esporte excepcional porque exige coordenagdo motora € sua
pratica ajuda a alcanga-la, além de ajudar as criangas a aprender a ter no¢ao de espago,
dentro ou fora das raias da piscina. A isto acrescenta-se que contribui para alcancar o
equilibrio, esses beneficios desenvolvem habilidades que a crianca usard ao longo de
sua vida. Praticar natag¢do, ao contrdrio de outros esportes, minimiza o risco de sofrer
lesdes, enquanto quem a pratica fortalece todo o corpo e se diverte.

Segundo Santos (2016), exercitar o corpo com natacao também € benéfico para a
condig¢do cardiovascular das criangas e melhora sua resisténcia fisica ¢ nao so isso, mas
também melhora todo o seu sistema circulatorio. Outro beneficio da natacao ¢ que ela
reduz os niveis de glicose no sangue porque o exercicio aerdbico produz maior

sensibilidade a insulina. Portanto, reduz as necessidades de insulina em criangas
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diabéticas.

A pratica da natacdo, ndo soO ativa a parte cardiovascular, mas também fortalece
os musculos e os 0ssos, isso € essencial para o crescimento das criancas ja que a
Organizagao Mundial da Satde- OMS (2012), recomenda que criangas ¢ adolescentes
pratiquem diariamente pelo menos 60 minutos de atividade fisica moderada ou intensa.

Para Fernandes, Lobo (2006), a pratica da natacdo envolve muitos musculos do
corpo, considera-se que mantém o corpo em um estado saudavel. Por outro lado, a
natacdo traz todos os beneficios de todos os esportes. Sendo uma disciplina esportiva
muito técnica, a natagdo aumenta a flexibilidade e favorece a coordenacdo e agilidade.
Nao se deve esquecer que a natacdo, como a maioria dos esportes, promove a
socializac¢do. Neste caso, com um acréscimo: as criangas adquirem nogdes e capacidade
de resgate, com base nisso a presente investigacdo ¢ realizada para determinar a

incidéncia da pratica da natagao no desenvolvimento de habilidades motoras.

4. PESQUISA
4.1. Metodologia da Pesquisa

Se utilizou a pesquisa bibliografica onde a classificagdo de referéncias teoricas ja
consideradas, publicadas por meios revistas cientificas, através de livros, artigos
cientificos, sites. Complementando buscara a pesquisa documental que utiliza de fontes
mais diferentes e variada, sem procedimento indutivo, tais como: classificagdes
estatisticas, periodicos, revistas, relatorios, informagdes oficiais.

O estudo também ¢ descritivo, pois procurou-se especificar as propriedades
importantes das pessoas, grupos, comunidades ou qualquer outro fendmeno que seja
objeto de anélise, em no caso foi as criancas de 10 a 13 anos, praticantes da natagao.

Foram determinadas etapas para a pesquisa literdria, na primeira etapa foram
encontradas 217 publicagdes com similaridade com o tema, na segunda etapa foram
separados 25 artigos, destes somete 16 foram utilizados na elaborag@o do trabalho e na
terceira e ultima, utilizou-se os artigos selecionados seguindo os critérios de maior nivel
de evidéncia.

Na base de dados consultada, foram encontradas publicacdes que contribuiram
para chegar a essa resposta, sendo eles descritos nas tabelas 1 e 2, conforme a
bibliografia se refere.

Critério de inclusao:
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Os seguintes artigos foram escolhidos como critérios de inclusao:

- Artigos e documentos relacionados a natagdo e sua origem.

- Estudos cientificos e revisdes narrativas que contemplem os beneficios da
natagdo para a crianca.

- Artigos e documentos em espanhol e portugués.

- Artigos que se referem exclusivamente a natacdo infantil e a qualidade de vida
para crianga.

Critério de exclusdo:

Os seguintes sdo selecionados como critérios de exclusao:

- Artigos que tratem do assunto a partir de outra abordagem, diferente de
escolhida.

Um limite de tempo foi estabelecido entre 2011-2020, exceto para a busca
realizada na base de dados em revistas eletronicas, cujos artigos publicados nos ultimos
13 anos, artigos que ndo estavam relacionados ou ndo atendiam aos requisitos para ser

incluido na revisdo, foram excluidos.

4.2. Resultados

Por meio da literatura pesquisa na elaboragao deste trabalho, foi possivel obter o
resultado de que a natagcdo ¢ um esporte benéfico e divertido. Portanto, ¢ fundamental
que a crianca comece nadar e integrar-se desde pequena, no meio aquatico, para que
perca o medo e se familiarize com ele. Normalmente, o medo da &4gua aumenta a
medida que a crianga cresce, de tal forma que quanto mais tempo estiver longe da 4gua,
mais sentimentos de desconfianca e fobia pode desenvolver, dificultando o aprendizado
da natagao.

A natacdo ¢ o momento ideal para desfrutar de alguns minutos de diversao e
entretenimento com a crianca, a0 mesmo tempo que o ajudard a se desenvolver
biopsicosocialmente. Além do grande numero de musculos envolvidos, o ambiente
aquatico ¢ ideal para manter o sistema cardiovascular saudéavel, praticamente em
qualquer idade. Em criangas, também regula o colesterol e previne a obesidade. Apesar
de tudo, atualmente apenas 8% das criangas a praticam.

A natagdo ¢ importante como atividade fisica e como habilidade de
sobrevivéncia, o que a torna um dos esportes mais completos que existem. Levando em
conta que a habilidade de se locomover na agua ¢ uma pratica milenar, o que o torna tao

especial em relacao a outros esportes ¢ sua multifuncionalidade, proporcionando efeitos
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positivos para diferentes faixas etarias. De forma genérica pode-se dizer que, entre os
principais beneficios, destaca-se o condicionamento motor, o trabalho de musculos e

articulagdes de forma equilibrada, a respiragdo (ser praticada em ambiente imido ajuda

na reducao e prevencado de doengas respiratorias), alivia stress.

Tabela 1 — Descri¢do das bases de pesquisa

Base Interfase Encontradas Incluidas
Scielo 194 12
LILACS Biblioteca virtual de Satde 15 2
—BVS
Bvsalud.com
Medline National Center for 8 1
Biotechnology Information
Fonte: autoria propria
Tabela 2 - Artigos Encontrados
periodico Endereco eletronico Data de artigos
acesso
Revista Brasileira | https://portalrevistas.ucb.br/in | 15/03/2022 | BRUM, F., E DOS
de Psicologia do | dex.php/RBPE SANTOS, D.C.
Esporte
Revista Meta | https://www.springer.com/jou 17/03/202 CARVALHO, A.
Science rnal/11016 B.; COELHO, D.
Editorial Nordica | https://www.editoras.com/nor | 10/04/2022 COOPER, K. H:
dica/edit051.htm
Scielo https://www.scielosp.org/ 12/04/2022 CONNOLLY, K
Educacao Fisica e | https://www.efdeportes.com/e | 16/04/2022 COSTA, A. M;;
esporte para fd148/esporte-adaptado-para- DUARTE, E
deficientes pessoas-com-deficiencia-
fisica.htm
Manole https://www.nucleodoconheci | 16/04/2022 | LAPIERRE, A. A
mento.com.br/educacao/psico
motricidade-na-educacao
EFDesportes https://www.efdeportes.com/e | 10/05/2022 LEWILLIE, L.
fd145/biomecanica-aplicada-
ao-esporte.htm
Augusto Pila livro 10/05/2022 LEWIN, G.
Telena
Phorte Editora https://www.phorte.com.br/ 11/05/2022 GALLAHUE, D.
L.; OZMUN, J. C
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Rev. da Educacao | https://revistadeeducacaofisic | 12/05/2022 | GALLAHUE, DL
Fisica a.emnuvens.com.br/revista
Sociedade https://secad.artmed.com.br/c | 14/05/2022 | MARQUES C: IN
Brasileira de ursos- REIS FIC, SILVA
Pediatria de/pediatria?gclid=Cj0KCQ)j FAA
whLKUBhDiARISAMaTLnG
VIJEiz2FgcUrlnb8ItA3ocVel
QGx5z7GbXNok urTta-
HO x5AvCMaAkKMI9EALw
wcB
USP https://www5.usp.br/ 14/05/2022 NIETO P.
Sprint https://fapesp.br/sprint 16/05/2022 OLIVEIRA PR:
Universidad de https://www.ulpgc.es/ 17/05/2022 REYES, R.
Las Palmas de
Gran Canaria

Fonte: autoria propria

Com base nos artigos estudados, com similaridades com o tema, pode-se afirmar
que Costa, Duarte (2016), dizem que a natacdo ¢ a pratica recreativa ou esportiva de
movimento ¢ deslocamento na agua, utilizando apenas os bragos e as pernas do corpo
humano. E também uma técnica que ¢ aprendida como método de sobrevivéncia (na
verdade, ¢ ensinada em varios curriculos educacionais), e que ¢ praticada como um
exercicio devido aos seus muitos beneficios para o corpo.

Connolly (2018), sua pratica pode ser competitiva ou meramente recreativa.
Como esporte formal, ¢ um dos mais praticados no mundo, incluido nas disciplinas
olimpicas e realizado em piscinas de diferentes comprimentos (50, 100, 200, 400, 800 e
1500 metros). Técnicas especificas de natacdo sdo conhecidas como estilos € t€ém nomes
particulares.

Lapierre (2012), a natagdo, correspondente a um fluxo que implica em um
campo onde pode gerar um desenvolvimento integral do praticante. Referindo-se a
integral abrange o conjunto de habilidades e atitudes que podem ser trabalhadas, ou
seja, as habilidades motoras sdo desenvolvidas, proporcionando uma ampla gama de
possibilidades de crescimento saudavel.

Brum, Santos (2020), a natacdo ¢ muito mais do que uma pratica esportiva, ¢
também uma habilidade e uma técnica que em muitas ocasides pode representar a
diferenca entre a vida e a morte. O processo de aprendizagem continua com autonomia,
entendida como dominio do ambiente aquatico.

Carvalho, Coelho (2011), diz que, por outro lado, a natacdo ¢ uma das praticas

esportivas mais populares do mundo. Proporciona muitos beneficios ao sistema
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respiratorio e circulatorio do ser humano, implica um desenvolvimento na sua seguranga
e autoestima.

Cooper (2012), a natagao promove o equilibrio corporal, coordenagdo motora,
controle emocional e respiratorio, sendo assim as criangas de 10 a 13 anos passam a
sentir mais confianga na pratica. Ao falar sobre os beneficios da natacdo, em termos
fisioldgicos, pode-se categorizar, por ser um esporte predominantemente aerdbico, vale
ressaltar que o organismo denota suas proprias adaptagdes a este tipo de treinamento, €
assim que a frequéncia cardiaca tende a diminuir os batimentos por minuto, isso porque
com o treino dos musculos as células do coragao tornam-se maiores ¢ mais fortes, sendo
capazes de bombear mais sangue a cada batida.

Costa, Duarte (2016), com o que se pode concluir que dentro dos beneficios da
natacdo, estdo os desenvolvimento e enriquecimento motor, bem como melhorias
musculares e cardiovasculares, além do fortalecimento do sistema imunolédgico e das
repercussoes positivas no psicoldgico.

Assim como fala Lapierre (2012), rastejamento frontal ou estilo livre, este estilo
exige que o nadador esteja ereto, deitado sobre um brago que mergulha direto na agua,
enquanto o outro emerge com o cotovelo flexionado e a palma da mao estendida para
baixo, pronto para entrar na agua. A cabeca se projeta para o lado para aspirar o ar, que
¢ expelido quando o tronco submerge e gira para repetir 0 movimento, mas com 0 outro
braco. Enquanto isso, as pernas se movimentam, relaxadas, com os dedos apontados e
os pés virados para dentro, dando chutes oscilantes.

Lewillie (2013), a natagdo como esporte proporciona um plus no
desenvolvimento da poténcia aerobica, o que ¢ fato extremamente importante se
considerarmos o beneficio que isso implica para os adolescentes tanto no curto como
longo prazo.

Gallahue, Ozmun, (2011), afirma que num contexto global onde o sedentarismo
se projeta como um problema recorrente, mediador de multiplas condi¢des de saude. O
fato de encontrar uma modalidade melhorar a qualidade de vida das populacdes mais
vulneraveis, criangas e jovens, ¢ crucial, ao longo de sua formagdo e até o
desenvolvimento e amadurecimento da adolescéncia, deve-se considerar que sdo
pessoas suscetiveis a influéncia social,

Conforme diz Lewin (2019), a natagado traz beneficios fisicos e psicologicos para
a saude, pois ¢ uma das praticas esportivas mais completas conhecidas, fortalecendo

quase toda a musculatura do corpo e estimulando a coordenagdo mental e a memoria.
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Gallahue (2015), diz que a pratica usual da natagdo como esporte aerdbico ¢
conhecida por ajudar com, a diminui¢do da pressdo arterial e a queima de gordura , ja
que o corpo precisa perder o dobro de calorias para se manter aquecido : pelo exercicio
realizado e por estar imerso em um liquido mais frio, melhora e fortalece o sistema
cardiaco e vascular , pois submete o coracao a um trabalho continuo e coordenado com
a respirag¢do, aumentando também a capacidade pulmonar do atleta, relaxa os musculos
mobilizando quase todos os musculos do corpo de forma coordenada, sem manter as
posigdes por muito tempo, sem impacto como 0s esportes terrestres, permite fortalecer
os musculos sem submeté-los ao estresse da gravidade.

Marques, Reis, Silva (2010), diz que a natagdo ¢ o movimento ou deslocamento
através da agua através do uso das extremidades do corpo e sem o uso de qualquer
instrumento artificial., porém , Nieto (2013), afirma que, a natagdo ¢ um esporte muito
benéfico e recreativo para o ser humano, pois sendo principalmente um exercicio
aerdbico , a natacdo reduz os efeitos nocivos do estresse, pode melhorar e corrigir a
postura e desenvolver um fisico caracteristico, muitas vezes chamado de “silhueta de
nadador”.

Para Oliveira (2018), a natacdo ja era praticada em tempos pré-historicos. Na era
moderna fez parte dos primeiros Jogos Olimpicos modernos em 1896 em Atenas € em
1908 foi criada a Federagdo Internacional de Natacao (FINA), bem como afirma Reyes
(2018), a natagdo torna-se um esporte particular, pois pode ser praticada ao longo da
vida, utilizando diferentes abordagens e tornando-se especialista em todos os estilos de

natacao.
CONSIDERACOES FINAIS

Com a revisao bibliografica trabalhada na elaboragdo deste trabalho concluiu-se
que a natacdo ¢ uma das atividades mais completas para criangas, pois, melhora a
coordenacdo, equilibrio e consciéncia do espago, ajuda a aptiddo e resisténcia
cardiovascular, pois o esforco constante e gradual desta pratica permite um bom
condicionamento fisico, aumenta a forga gracas aos exercicios musculares, permitindo o
desenvolvimento precoce das habilidades psicomotoras, exercicios suaves, combinados
com agua em temperatura agradavel, relaxam a crianga, estimulam o apetite e ajudam a
melhorar a qualidade do sono, que pode ser resumida em um sono melhor.

Expande a capacidade do seu sistema respiratorio e a regulagcdo adequada da sua
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circulacao sanguinea, as criangas sentem-se mais seguras e gostam muito de aprender a
nadar, pois convivem com seus pares € conseguem se expressar de uma forma diferente,
o que ajuda a fortalecer sua autoestima.

Aumenta o sentimento de independéncia e autoconfianga da crianga,
estabelecendo constantemente desafios e superando-os, diminuir tempos, aprimorar
técnicas e participar de competi¢des permite que as criancas tenham mais controle sobre
seus sentimentos, ou seja, beneficia o sistema emocional.

A crianga aprende a nadar de forma divertida e saudavel, promovendo lazer e
interagdo com outras criangas. Saber nadar ¢ um aspecto basico de seguranga e
conhecimento do meio aquatico. Uma vez dominadas as técnicas corretas de natagdo, ¢
mais seguro fazer essa pratica em locais de lazer, como a praia. Estimula a
autoconfianga e, portanto, melhora a comunicagdao com 0s outros.

A pratica de um esporte como a natagao baseia-se principalmente na técnica e
secundariamente no treinamento de velocidade e resisténcia. Essa situa¢ao se deve ao
fato de que, diferentemente de outros esportes, o organismo humano nao foi projetado
para nadar, pois essa acdo envolve movimentos ndo naturais € pouco intuitivos.

A natacdo, ao contrario do que algumas pessoas pensam, pode ser feita de
diversas formas, além de atender as necessidades particulares de cada individuo. Nesse
sentido, ¢ importante que estar ciente de que a natacdo ¢ um esporte com inimeros
beneficios para o corpo, mas que também deve controlar, sobretudo, o nimero de
calorias queimadas pela pratica desse esporte. Portanto, antes de iniciar a aventura ¢
essencial que tenha tudo sob controle e conhega seus pros e contras dependendo da

condigdo fisica do praticante.
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