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Natagao e Acidentes Aquaticos

Adaptac¢ao ao meio aqudtico

E a capacidade do aluno se deslocar dentro da dgua
de forma confortdvel e segura afim de realizar os
fundamentos técnicos da natacdo. Geralmente a adaptacdo
ao meio aquatico é a primeira técnica ensinada na
aprendizagem da natacdo.

Flutuagao

E a capacidade do aluno flutuar(boiar) no meio
liguido sendo realizado de diversas formas. Exemplos; estrelinha, flechinha, bolinha de canhdo e flutuacdo de
costas.

Respira¢ao na Natacao
Respiragao no Nado Crawl No nado crawl

A respiragdo é realizada com a cabecga na lateral, sendo chamada de respiragdo lateral. O ar é puxado(inspirado)
pela boca e solto(expirado) pelo nariz.

Respiragao no Nado Costa

No nado costas a respiracdo é realizada com a cabeca para cima, sendo realizada sempre pela boca tanto a
inspiracdo (puxar) como a expiragdo (soltar).

Respiragao do Nado Peito No nado peito

A respiracdo é realizada com a cabeca direcionada para frente, sendo chamada de respiracdo frontal. O ar
é puxado(inspirado) pela boca e solto(expirado) pelo nariz.

Respiragdo do Nado Borboletas

No nado borboletas a respiracdo é realizada com a cabeca direcionada para frente, sendo chamada de
respiracdo frontal. O ar é puxado(inspirado) pela boca e solto(expirado) pelo nariz.

Os Estilos da Natagdo

Nado Crawl

abdome voltado para a dgua: a agdo das pernas se faz em golpes curtos e
alternados, no plano vertical a superficie. O movimento dos bragos
também é alternado, de tal forma que um comece a puxar a agua
imediatamente antes que o outro termine de fazé-lo. Quando um dos
bracgos esta fora da 4gua, o nadador pode virar a cabeca para respirar desse
lado. Quanto maior o niumero de bragadas, maior o rendimento.




Nado Costas

Neste nado, o nadador permanece todo o percurso com o
abdome voltado para fora da agua. A batida de pernas é
semelhante a do Crawl. Os bracos alongam-se por sobre a
cabeca alternadamente entram na dagua passando junto a
orelha, com a palma da mao virada para fora, de tal forma que
o dedo minimo seja o primeiro a penetrar na agua. Em seu
movimento até o quadril, o braco empurra a dgua e impulsiona

0 corpo na diregdo contraria.

Nado Peito

E executado com o corpo e os bracos estendidos, as palmas
das mao voltadas para fora e o rosto dentro da agua. As pernas sao
trazidas para junto do corpo, com os joelhos dobrados e abertos,
enquanto os bragos se abrem e recolhem & altura do peito, em
seguida, as pernas sdao impedidas para traz, para impulsionarem o
nadador, num movimento parecido com o de sapo, ao mesmo tempo
em que os bracos sdo estendidos para frente. A inspiracdo de ar é
feita no final da puxada do brago, quando o nadador ergue a cabeca
para fora da agua.

Nado Borboleta

Este estilo surgiu como uma variagdo do nado peito, em que os
bracos eram langados a frente por cima da agua. O estilo foi criado em
1935. A partir de 1952, por determinagao da Federagao Internacional de
Natagcdo Amadora (FINA), passou a ser prova especifica com a adoc¢do
- a de um movimento simultaneo e sincronizado dos pés, no plano vertical,
0 que aumentou a velocidade e deu origem ao estilo que atualmente é
borboletas.

Afogamento

O afogamento é a aspiracdo de liquido ndo corporal causada por submersdo ou imersdo. Ja foi utilizado
também como método de aplicagdo de pena de morte.

Os sintomas do afogamento incluem agitacdo, inconsciéncia ou parada cardiorrespiratdria.
Comportamento Em geral, o afogamento é rdpido e ndo chama a atengao. Os filmes e novelas que representam o
afogamento como algo ruidoso e com gestos violentos espetaculares na realidade mostram a pessoa aflita por
perceber que esta na iminéncia de se afogar, mas que ainda ndo estd se afogando. O afogamento comega no
momento em que uma pessoa é incapaz de manter sua boca acima da dgua. O mais comum é a pessoa comegar a
se afogar sem ter percebido antes que estava prestes a se afogar e, por isso, ndo grita e nem chama a atengao com
gestos espetaculares, ao invés disso, a vitima apresenta a chamada resposta instintiva ao afogamento, em que ela
nao pode falar nem gritar, mas faz movimentos caracteristicos com os bragos que sdo involuntdrios, controlados
pelo sistema nervoso autdbnomo.

A resposta instintiva ao afogamento abrange muitos sinais ou comportamentos associados com
afogamento ou quase afogamento:



¢ Cabeca baixa na dgua, boca no nivel da dgua
¢ Cabeca inclinada para trds com a boca aberta
¢ Olhos vidrados e vazios, incapazes de focar
® Olhos abertos, com expressao de medo evidente no rosto
¢ Hiperventilacdo ou respiracdo ofegante
¢ Parece tentar nadar em uma determinada dire¢ao, mas
ndo faz progressos
* Parece tentar rolar nas costas para flutuar
¢ Incontroldvel movimento de bracos e pernas, raramente
fora da agua.

A resposta instintiva ao afogamento dura de 20 a 60 segundos, depois dos quais a vitima afundara se ndo
for socorrida. Diferentemente, uma pessoa que ainda pode gritar e manter a boca acima da dgua pode estar em
panico, mas ndo esta se afogando, isto €, sua vida ainda ndo estd em risco imediato.

Durante a resposta instintiva ao afogamento, a vitima pode parecer "muito quieta", e, devido aos
movimentos involuntarios, é incapaz de fazer outras a¢des para salvar sua vida - ela ndo pode bater os pés, nem
nadar, nem segurar uma bdia, nem agarrar uma corda nem qualquer equipamento de resgate neste momento. O
comportamento da vitima pode ser mal interpretado como "brincando na 4gua" por pessoas nao familiarizadas
com afogamentos, e pessoas a poucos metros de distancia podem ndo perceber que uma situagdo de emergéncia
esta ocorrendo.

Socorro

¢ Primeiro avalie a situagao e o local. Certifique-se que a ocasido ndao ponha em risco a sua vida também. Chame
auxilio (emergéncia) e s6 entdo, sendo capaz, realize o resgate.

e Use um flutuador ou algum objeto que possa flutuar e auxiliar no
resgate. Aproxime-se da vitima sempre nadando em dire¢do a ela com a
cabeca fora d'dgua e visualizando-a. Aproxime mantendo a cabe¢ do
flutuador. Caso a vitima esteja inconsciente inicie imediatamente a
avaliagdo e ressuscitacdo.

¢ Quando fora d’agua; na vitima consciente utilize a Posicao Lateral de
Seguranca (PLS). Na vitima inconsciente verifique a pulsacdo e respiracdo
até a chegada do auxilio médico. Sinais e sintomas

¢ Em um quadro geral pode haver hipotermia (baixa temperatura corporal), nduseas, vomito,
tremores, cefaléia (dor de cabecga), mal estar, cansaco,
dores musculares. Em casos especiais pode haver
apneia (parada respiratéria), ou ainda, uma parada
cardio-respiratdria. Ressuscitacdo Cardiopulmonar
(RCP)

e Avalie a vitima (ver sentir)

e Caso ndo haja batimentos nem movimento ab
tordcico, execute a ressuscitacdo e veja a respiracgao.
Faca 30 compressdes e 2 ventilagbes em 5 ciclos
examinando a vitima a cada ciclo.

e Encerre a ressuscitagdo caso a vitima esteja
consciente ou o auxilio de um médico chegue

. » Com a vitima consciente coloque




Atividades sobre Natagdo e Acidentes Aquaticos

01 -0 que é adaptacdo ao meio liquido e para o que serve?

02 — A natacdo atual é dividida em quatro estilos. Cite quais sdo e descreva sobre suas caracteristicas.

03 — Os acidentes no ambientes aqudticos sdo comuns e acontecem cotidianamente, principalmente pela
desatencao e falta de cuidado ao freqlientar tais ambientes. Sabendo disto como se caracteriza o afogamento?

04 — Quando uma pessoa esta prestes a afogar ela emite algumas respostas instintivas a fim de tentar se salvar ou
chamar a atencdo de alguma pessoa. Cite cinco destas respostas instintivas.

05 — A vitima de afogamento apresenta alguns sintomas caracteristicas. Quais sdo estes sintomas e como podemos
ameniza-los?




06 — O ambiente aquatico é muito atrativo e divertido principalmente em época de calor, mas é necessario tomar
alguns cuidados para que ndo ocorram acidentes e que estes momentos de prazer e diversdo ndo acabem tragédias.
Cite alguns cuidados que devemos tomar quando formos utilizar o ambiente aquatico.

07 — Como devemos proceder com uma vitima de afogamento quando ela ja estiver em solo e inconscientes.

08 — O que é PLS e para que serve?




