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NATAÇÃO PARA CRIANÇAS

I. INTRODUÇÃO


Muito se é falado em exercícios físicos para jovens, adultos e idosos.  A mídia nos entope de informações sobre a importância do exercício físico na terceira idade, na saúde dos jovens, na vitalidade e disposição dos adultos e no combate ao sedentarismo e à obesidade. Nos dizem que a qualidade de vida se começa no bem estar física e mental e para tal: EXERCÍCIOS FÍSICOS.

E as nossas crianças? Onde elas entram nisso tudo? E a importância dos exercícios físicos no período da infância? Pouco se é falado sobre esse assunto, e é sobre isso que o presente trabalho mostrará. São inúmeras formas de exercícios físicos para crianças, porém neste trabalho será dado ênfase sobre a natação e a natação recreativa. Afinal de contas, 2/3 do mundo e 70% do nosso corpo é água, não se pode ser inimigo dela. 

Nada-se por:

· Modismo

· Saúde

· Lazer

· Necessidade (sobrevivência ou reabilitação)

· Esporte

Segundo a autora do livro Natação segundo a Psicomotricidade, Cacilda Gonçalves Velasco:

 “O ato de nadar para uma criança é muito mais perceptível que qualquer outra faixa etária, pois ela está em constante movimentação e descobre diferentes formas de deslocamentos...”

Com isso devemos ter a plena consciência do poder que temos em relação a essa atividade e o cuidado que devemos ter para com os nosso alunos. E como futuros profissionais da Educação Física, temos o dever de saber como lidar com elas e saber tratá-las de forma adequada.Não devemos esquecer que quando sentem afeto e sinceridade, seremos como “ídolos” para as crianças, elas podem até imitar nossos comportamentos e através desta afinidade a criança responderá mais rápido e facilmente ao aprendizado.

O período da infância poderá ser o reflexo da vida adulta, principalmente nos primeiros 22 meses da criança, favorecendo suas habilidades motoras futuras. Se a infância de um indivíduo for favorável, ou seja, se houve atenção afetiva dos pais e pessoas próximas, se a condição social daquele indivíduo foi boa, se teve uma alimentação saudável e finalmente, teve contato com o exercício físico, terá grandes proporções de ser um adulto bem resolvido, com vitalidade, saúde e poderá chegar a maturidade com vigor de invejar qualquer atleta. E fisicamente falando, será uma pessoa com poucas chances de se tornar obeso. E o risco de hipertensão, diabete, etc., reduz favoravelmente. 

A criança sente prazer em aprender algo novo, principalmente ela sentindo bem-estar ao faze-lo, por isso um exercício físico prescrito e acompanhado por um bom profissional da Educação Física, será extraordinário no crescimento e desenvolvimento dela.

II. PERÍODO DA INFÂNCIA X NATAÇÃO E NATAÇÃO RECREATIVA

O estudo da natação para crianças se deve à professora Lisellot Diem, alemã que começou seus estudos e curso a respeito em 1967, na Universidade de Colônia.

Os pediatras recomendam essa atividade, pois é um complemento saudável à formação físico-psíquico da criança. A natação é um trabalho positivo para a criança auxiliando-a na melhora do desenvolvimento psicomotor, cardiorespiratório, regulando seu sono e apetite, socialização e aumento de sua percepção. É um ótimo exercício físico para quem sofre problemas articulares e para crianças hiperativas. Previne problemas posturais da coluna vertebral.

Está comprovado por psicólogos que crianças que praticam natação desenvolvem alto grau de autoconfiança e um melhor rendimento escolar.

A criança adquire de um modo rápido a noção de equilíbrio e a independência motora. As primeiras noções de leitura e escrita são mais bem recebidas e assimiladas.

Como já se sabe, a natação é excelente para a saúde da criança, para o desenvolvimento físico delas, proporciona pulmões mais fortes, melhor circulação sangüínea e mais resistência muscular.

A natação não cura asma ou bronquite, o que acontece é que ela melhorará a força da  musculatura respiratória, assim a criança suportará melhor as crises. Nas crianças asmáticas, o intervalo entre uma crise e outra aumente, diminuindo a sua intensidade até que desaparecem por completo.

A natação pode ajudar a modelar o corpo da criança de maneira equilibrada, sem hipertrofia antiestética, desenvolve a capacidade torácica e fortifica o coração. 

A capacidade reflexa de nadar surge antes dos seis meses e desenvolve-se de uma maneira diferente do andar, que só ocorre após o décimo mês.

Crianças nadadoras mostram que, por volta dos 02 anos, já podem estar salvo na água, podem mergulhar, nadar, virar de costas e geralmente podem tomar conta de si mesmos.

Segundo os autores Professora Ruth Helena Sillo Silveira e Professor Osvaldo Fumio Nakamura, no livro “Natação para Bebês” afirmam: 
“Quem aprende a nadar adquire um seguro de vida, aprendendo acima de tudo o respeito para com a água e o meio ambiente em que encontra” 

Ou seja, a criança aprende a respeitar o ambiente em que vive, desenvolve a consciência de proteção e cuidado do seu meio, do seu habitat e do habitat de outros seres vivos também.

Além de todos os benefícios citados acima, a prática de natação é uma oportunidade da criança retornar ao seu antigo habitat, ou seja a sua vida intra-uterina, onde ela cresceu, nasceu e desenvolveu sua vivência no meio líquido, respirando pelo cordão umbilical, dentro de uma bolsa repleta de líquido amniótico.

Muitos se perguntam quando uma criança pode começar a prática de natação? A criança pode começar a praticar natação após os três meses de vida, pois neste período ela já possui um bom número de anticorpos e sustenta melhor sua cabeça.

A criança passará por um momento de adaptação (“... ato de adaptar ou adaptar-se – adaptar – acomodar, aplicar, apropriar, adequar, ajustar, harmonizar”...), onde ela irá conhecer o espaço, fazer amizade com a água, procurar intimidade com o ambiente, que é bem diferente do qual está acostumada. Assim que ela sentir segurança na água, caminhar de forma equilibrada na piscina (esta fase para as crianças que já aprenderam a andar), ela começará uma adaptação através do rosto, iniciando-se pela boca e/ou nariz. O próximo passo é a segurança em si própria quanto a flutuação na água, mudar do vertical para o horizontal sem intimidações.

E quanto a alimentação da criança antes e após a prática? A alimentação deve ser dada pelo menos 2 horas antes da aula, e após a aula um chá, suco ou outro alimento para que  possa saciar um pouco a fome que o cansaço, a água aquecida e o ambiente agitado provocam na criança.

ETAPAS DA NATAÇÃO PARA BEBÊS:

( Bebê I (3 meses a 1 ano)

Nesta etapa a aula é realizada junto com a mãe e a principal meta é a socialização do bebê.

( Bebê II (1 ano a 2 anos)

Nesta etapa as aulas são mais dinâmicas, pois as movimentações são realizadas de acordo com o desenvolvimento psicomotor da criança. A participação da mãe junto com a criança será feita até a sua socialização com o grupo e o professor.

( Bebê III (2 a 3 anos)

É trabalhado a estimulação motora geral, em um intuito de uma total sobrevivência no meio líquido. A presença da mãe já não mais necessária.

Cacilda Gonçalves Velasco em seu livro “Natação segundo a Psicomotricidade” diz: 

“As crianças não têm o hábito de pedir permissão para começar aprender. Elas vivem as experiências todas de formas descontraídas e acabam adquirindo os conteúdos, simplesmente através do prazer da realização.”
Por esse motivo a natação deve ser prazerosa para a criança, não se deve cobrar nada dela e nem compará-la com outras crianças. A comparação e a cobrança a desestimulará e fará até com que sinta repúdio da natação e de outros exercícios físicos. Deve-se respeitar o tempo e a individualidade. Não se deve exigir, forçar algo que a criança ainda não consegue entender..

A criança inicialmente não possui a noção do saber nadar ou não, ela está mais centrada em sentir a água e sentir o movimento do seu corpo nela.

Deve ser ter cuidado quanto as condições da piscina, tratamento da água, temperatura e vestiário apropriado.

( Qualidade da água: Deve-se manter o cloro e o Ph dentro do padrão ideal (nível de cloro 1.5 e ph 1.4) e se possível também, análise bacteriológica da água, no mínimo, semestralmente.

( Temperatura: 32ºC tanto no inverno quanto no verão, para crianças até 06 meses. E 32ºC no inverno e 31ºC no verão para crianças acima de 07 meses.

( Vestiário: Os vestiários devem ser apropriados para crianças e devem ser sempre limpos.

NATAÇÃO RECREATIVA

Na piscina a brincadeira têm diferentes sensações, os deslocamentos são mais lentos que os realizados fora da água, é uma atividade muito mais prazerosa e não corre o risco de lesões ocasionados por quedas.  Além de serem aplicadas de forma lúdica, podem ter como objetivo a estratégia para a aprendizagem de todas as fases da natação. O professor deverá participar das brincadeiras de forma igual e não em nível superior a de qualquer participante.

A natação recreativa possibilita a criança conhecer e usar seu próprio corpo de uma forma autônoma e harmônica. 

As crianças de 03 a 06 anos preferem brincadeiras que lhe permitam espaço de experimentação, vivenciando situações de qualidade variadas. Isso vai fazer co que ela perceba seu próprio corpo. E a partir dos 07 anos, a criança já está interessada nos jogos de regras. E isso é excelente para ela, pois é importante que ela aprenda a tomar decisões e saiba que a lidar e obedecer limites.

No livro “Recreação Aquática”, a autora Claudia Alexandra Queiroz diz que: 

“O envolvimento lúdico nada mais é do que um bom diálogo entre as partes: professor e o aluno, aluno e o brinquedo e o espaço ... Pó iniciativa do professor, este contexto deve ser envolvido pelo diálogo lúdico, de troca de afeto, de respeito aos limites e ao incentivo, através de elogios, criando, assim , uma atmosfera de prazer e segurança.” 

É dessa maneira que a criança alcançará o êxito. Deve-se elogiá-la, mesmo que o acerto tenha sido pequeno. Quanto mais elogiada, mais a criança progredirá, sentindo-se mais valorizada. 

III. RELACIONANDO-O A EDUCAÇÃO FÍSICA

O QUE O BEBÊ PODE LHE OFERECER NA NATAÇÃO?

(Flutuar – por não ter um controle total de sua musculatura, o bebê relaxa com facilidade tornando-se mais fácil faze-lo flutuar (mais ou menos até 6 e 8 meses) sem ou com auxílio.

( Bloqueio – se o processo de mergulho for iniciado cedo, a criança poderá conseguir um tempo mais de permanência em baixo da água, aumentando aos poucos a sua capacidade respiratória.

O QUE O PROFISSIONAL DA EDUCAÇÃO FÍSICA DEVE SABER?

( Atenção – estar atento a tudo que acontece com as crianças, tanto no aspecto físico quanto psicológico. 

( Dedicação – dedicar-se ao máximo aos seus alunos, dando atenção a todos por igual. Não se empolgar com uma única criança, esquecendo assim de todas as outras.

( Habilidade – ser hábil com as palavras e com os movimentos que estiver mostrando, transmitindo segurança.

( Criatividade – ser criativo, principalmente porque o profissional terá que repetir muitas vezes o mesmo trabalho (condicionamento), nunca deixar as aulas se tornarem rotinas.

( Paciência – saber explicar quantas vezes for necessárias o movimento, sendo simpático, agradável e profissional.

( Positivismo e Alegria – mostrar no seu olhar, no seu sorriso, o prazer de estar ali, de trabalhar com energia.

( Psicologia – nunca perguntar se a criança quer fazer, deve-se estimulá-la a partilhar com o profissional uma nova experiência.

( Tom de voz – o tom de voz na aula deve ser agradável e de bom tom.

( Leitura – estar sempre atualizado, buscando em livros, revistas, jornais e cursos essa atualização.

( Afeto – a criança percebe quando o professor não tem esse sentimento.

Todos os exercícios devem ser estimulados com freqüência e paciência, já que as crianças (principalmente as mais novas), não repetem por assimilação ou aprendizagem, e sim por imitação.

1 – Movimentação de pernas

2 – Movimentação dos braços

3 – Movimentação dos braços e pernas

4 – Saltos da borda sem mergulhar

5 – Saltos da borda mergulhando

6 – Saltos da borda de joelho

7 – Deslizamento submerso

8 – Bloqueios (rápidos na vertical e com deslizamento).
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