ADAPTACAD
AO MEIO AQUATICO

Rita Zarazaga Raposo
Fisiologista do Exercicio

A adaptacao ao meio aquatico pode definir-se como
a familiarizacao e autonomia no meio aquatico,
tendo como objectivo final que o aluno consiga estar
confortavel e ser capaz de se deslocar com controlo
da respiracao em qualquer profundidade/distancia de
uma piscina.

Esta pode desenvolver-se desde bebé, apesar de

ter mais procura em criancas entre os 3 e 6/7

anos. Contudo, cada vez mais adultos aparecem a
procura destas aulas, ou porque querem aprender a
nadar ou porque se sentem inseguros nas aulas de
hidroginastica ou no mar.
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O meio aqudtico, pelas suas caracteristicas, torna
necessdria a alteracao do comportamento motor
em termos de posi¢ao do corpo, movimento e
respiracao, sendo fundamental a definicdo de metas
para orientacdao de um programa aquatico. Existem
diferentes abordagens as dimensoes avaliadas na
adaptagdo ao meio aquatico:

a) respiracao, equilibrio e propulsao’;

b) habilidades, flutuagdo, respiragdo e propulsao?;

¢) equilibrio, respiragao, propulsao e manipulagdes’;
d) deslocamentos, controlo respiratério, orientagao

subaquatica, equilibrio e entrada na agua através
de saltos*.
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Numa aula infantil de adaptacao ao meio aquatico
deve privilegiar-se o ensino em descoberta guiada e
o ensino por resolugao de problemas. Assim, o aluno
esta no centro do processo ensino-aprendizagem, com
o propésito de o envolver na descoberta de conceitos
e principios de uma determinada tarefa apresentada
pelo professor, a fim de descobrir como a pode
solucionar.

E importante ter sempre presente em cada aula, que
cada crianga é um ser, e que devemos respeitar o seu
ritmo de aprendizagem.

A aula deve apresentar um clima de fantasia e o
professor devera ter capacidade para representar e
ser verbalmente e gestualmente expressivo. Estimular
através do jogo devera ser o foco na adaptacao ao
meio aquético.

A afectividade do professor é também um elemento
de extrema importancia quando se trabalha com
criancas destas idades, e este devera ainda fornecer
preferencialmente feedbacks positivos e ter em

44 ... deve privilegiar-se o ensino em descoberta
guiada e o ensino por resolucdo de problemas. 44
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atengdo o tempo de pratica das criangas, tentando
evitar os tempos de pausa. Nas escolas de natagao
podemos observar diferentes divisdes por niveis/
classes de acordo com o desenvolvimento aquatico da
crianga e/ou a sua idade cronolégica.

De acordo com as caracteristicas do desenvolvimento
desta faixa etaria, ¢ recomendado que a classe seja
constituida no maximo por 6 a 8 criangas, que tenha
a duragdo de 30 minutos e que seja realizada mais de
uma vez por semana.

O ambiente onde decorre a aula deve ser o mais
agradavel possivel, uma vez que influencia o
comportamento da crianga. Assim a temperatura da
agua devera estar entre os 28° e 32°, e o cloro e o ph
devem encontrar-se dentro dos valores de referéncia —
de0,5a2,0mmg/lede 7,2 a7,8, respectivamente’.

O ar também devera estar aquecido, a uma
temperatura muito préoxima da da agua. Sempre

que possivel deveremos utilizar piscinas onde as
criangas tenham zonas com pé e seleccionar materiais
aqudticos apelativos (i.e., flutuadores com formas de
animais, bolas, brinquedos que vao ao fundo, etc.).

Para concluir, é importante salientar que sé se deve
iniciar a aprendizagem das técnicas de nado apés a
conclusdo da adaptagdo ao meio aquatico.

44 . cada crianca é um ser,
e devemos respeitar o seu ritmo
de aprendizagem. 44
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