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Resumo

Atendendo aos anos de experiéncia dos autores no ensino e coordenacdo de escolas de Adaptagdo ao Meio Aquético (AMA), este trabalho visa
apresentar uma proposta de contetdos que procuram promover a AMA da crianca. Sabendo de antemao que a &gua é um meio hostil para o ser humano,
as componentes do processo ensino-aprendizagem deverdo ser reflectidas pelo instrutor de sucesso. Considerando também que, devido as suas
caracteristicas, 0 meio aquatico induz ao ser humano desequilibrios permanentes, aceita-se que estes possam provocar incémodo e perturbagdes. Por
esta razdo, a necessidade de realizar uma adequada AMA é fundamental a quem quiser usufruir das potencialidades deste meio.

Unitermos: Adaptagédo ao meio aquatico. Autonomia. Familiarizagdo. Ensino
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Introducgao

Quando a criangca aprende a ler, o professor ndo lhe da um livro e pede que leia. H4 uma série de processos que
conduzirdo a crianga ao objectivo final: ler. Na Natagdo a situacdo é idéntica; antes de iniciar a aprendizagem das técnicas,
a crianca devera completar um processo fundamental para a evolugdo na modalidade: a Adaptacdo ao Meio Aquéatico
(AMA). A aparente simplicidade das tarefas nesta fase faz com que alguns técnicos (ou pseudo-técnicos) descurem esta
etapa CRUCIAL na correcta evolugdo da aprendizagem da crianca. Barbosa (2001) alerta para a especial importancia desta
etapa na aquisicdo das habilidades aquaticas bésicas, pré-requisitos para as habilidades motoras aquaticas especificas,
como as técnicas de nado. Porém, esta fase ndo deverd servir para aplicar uma bateria de exercicios, adquiridos
mecanicamente pelas criangas desprovidos de qualquer intencionalidade por parte da mesma. A AMA devera saber
responder aos problemas que lhe séo colocados, nunca esquecendo algo fundamental: serdo sempre criangas! Vivem num
mundo imaginario, tém necessidades lidicas e ndo compreendem o mundo dos adultos. Assim, as actividades lGdicas
devem estar sempre presentes. Todos estes aspectos deverdo ser muito bem analisados pelos técnicos de natacéo.

Principios orientadores da adaptacdo ao meio aquatico

A definicdo de nadar, para alguns leigos, ainda corresponde a aquisicdo final das técnicas de nado simultaneas e
alternadas. Barbosa (2005) refere que “saber nadar” implica, por parte do sujeito no meio aquatico, comportamentos
adequados, em termos de equilibrio, respiracéo e propulsdo, em resposta a uma situagao especifica.

E necessério ter em mente varios objectivos gerais, entre eles: vencer o medo; ultrapassar sinais de inadaptacéo;
aquisicdo de autonomia no meio aquatico e adquirir habilidades aquaticas bésicas. No fundo: saber estar na dgua’

Neste sentido, o jogo aquético educativo, centrado no aluno e ndo no professor, devera assumir a preponderancia das
ferramentas de trabalho a adoptar. Este permite a assimilagdo de contetidos, sem que o aborrecimento e o cansago dos
exercicios analiticos se instalem, podendo ainda ser um meio de libertar o aluno dos seus medos ou receios iniciais. A AMA
deve significar alegria e prazer para a crianga. Através do jogo, ela relaciona-se com os colegas, com os objectos e com o
meio envolvente (Pirosanto et al., 2000). Este processo de relacionamento num ambiente menos constrangedor leva a
diminuigcdo do egocentrismo, tao caracteristico nestas idades.

A nossa proposta de trabalho nesta fase, divide a Adaptacdo ao Meio Aquatico em duas grandes etapas: Familiarizagdo
com o Meio Aquatico e Autonomia no Meio Aquético.

Processo preliminar

A escolha do grupo onde a crianga se vai inserir ndo devera ser feita ao acaso. Numa primeira fase, os acompanhantes
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da crianca e a propria deverdo ser entrevistadas pelo coordenador técnico ou responsavel da AMA, procurando inquirir
acerca das experiéncias prévias com actividades aquaticas. De seguida, a crianga devera realizar um teste pratico, com um
instrutor qualificado e experiente, que encaminhard a crianca para o grupo mais adequado ao seu desempenho. Se
possivel, este teste devera ser acompanhado pelos técnicos que poderdo eventualmente receber a crianga nos seus grupos,
de modo a que exista uma maior interligagdo entre toda a estrutura.

Promovendo uma aprendizagem coerente e com um rumo bem definido, procurar-se-4 que cada técnico seja
responsavel por grupos reduzidos e 0 mais homogéneos possivel. SO assim estaremos perante um processo de ensino-
aprendizagem ldgico e conducente aos objectivos delineados.

Familiarizagdo com o meio aquéatico

Nesta etapa inicial da AMA, serdo integradas as criancas que apresentem sinais tipicos do inadaptado: Medo de entrar na
aqua; Procura do apoio fixo; Deslocacdo cautelosa (foge do contacto da cara com a agua); Esfregar a cara e os olhos
sempre que a gua atinge a face; Respiracdo irreqular, com tendéncia para o bloqueio quando se mergulha a face; Tenséo
muscular; Procura de sequranca emocional (pais, “colo”, professor).

Neste nivel o objectivo ser4 Promover o equilibrio em posicdo horizontal e Procurar vivenciar a expiracdo voluntaria no
meio aquético (cf. exposto no Quadro 1).

Quadro 1. Proposta de contetidos a abordar na Familiarizacdo ao Meio Aquatico

Familiarizagdo com o Meio Aquatico

Promover o equilibrio em posicdo horizontal e procurar vivenciar a expiracdo voluntaria no meio aquatico

Objectivos: Ambientar-se ao hovo meio e promover o gosto pelas aulas de

Natacéo.

Exemplos:
- Promover os primeiros contactos com a agua de forma aliciante;
- Bater os pés na borda da piscina;

Adaptacéo ao local da .
- Lavar a cara;

aula - Subir e descer escadas (sempre de costas);

- Deslocar-se ao longo da piscina com apoio do bordo, ultrapassando os
colegas;

- Jogos que incentivem a interacgdo do aluno com o meio;

- Atirar 4gua ao professor e aos colegas sem limpar o rosto (quem limpar

perde).

Objectivos: Explorar as diferentes formas de deslocamento através da

propulséo.

Exemplos:
Deslocamentos - Deslocar-se em todas as direc¢Ges através da accdo dos Ml e MS;

- Promover jogos aquaticos que promovam deslocamentos (ex. apanhada,
corridas, etc.);

- Empurrar objectos, com a cabec¢a em diferentes tipos de percursos.

Objectivos: Incentivar a abertura dos olhos durante a imersdo; promover a
expiragdo voluntaria no meio aquatico e dar a sentir o efeito da forga de

impulséo.

Exemplos:
- Imergir a cabega com e sem apoio da parede, sem expira¢do, aumentando

progressivamente o tempo de imerséo;
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- Manter as mdos ocupadas com um objecto durante a imersdo da cabeca
para evitar o esfregar dos olhos;
- Imergir com abertura dos olhos para verificar a cor de um objecto ou

contar o n° de dedos;

3deb

ImersGes
- Expirar voluntariamente na agua (“apagar as velas do bolo de aniversario™)
- Associar a imersao a expiragédo voluntaria
- Passar entre as pernas do professor com auxilio do mesmo.
- Imergir empurrado pelo professor, de modo a sentir a for¢a de impulséo.
Objectivos: Dar a sentir aos alunos o efeito da for¢ca de impulsdo; Fomentar
a auséncia de apoios fixos.

Flutuagdes Exemplos:
- Com e sem apoio das méos na parede ensaiar a “posicdo de medusa” e
sentir a impulsdo do corpo na 4gua (em apneia);
- Fazer a “estrela-do-mar” em posicéo dorsal e ventral.
Objectivos: Realizar saltos para a agua na posicdo vertical partindo da
posicdo de sentado, aumentado progressivamente a altura do centro de
gravidade.

Saltos Exemplos:

- Utilizag8o do escorrega ou forma ludicas de promover a entrada na agua;
- Sentado, entrada de pés;
- Em pé, entrada de pés;

- Saltar de uma superficie mais elevada, entrada de pés.

Manipulagdes

Objectivos: Fomentar a utilizacdo das habilidades de manipulacéo bésicas,

- Jogos de recolha de diferentes objectos e transporte dos mesmos num
determinado percurso;

- Deslocamentos com as bolas como apoios fixos;

- Lancamento da bola contra um alvo ao nivel da superficie do meio

aquatico.

Pelo visionamento de véarias aulas de AMA, apercebemo-nos que ha varios aspectos descurados no decorrer deste
processo (e.g. a constatagdo por parte da crianga da existéncia da forga de impulsdo hidrostatica). Obviamente que a
crianca ndo tera de saber este nome, mas sim que a dgua a “empurra” para cima. Por outro lado, a respiragdo assume-se

como outra lacuna, abusando-se do bloqueio respiratério, o que pode ser bastante prejudicial na familiarizacdo com este

meio tdo diferente do meio terrestre.

Autonomia no Meio Aquéatico

As criancas que ja apresentem fundamentos da Familiarizagdo com o Meio Aquético serdo enquadradas em turmas
de Autonomia no Meio Aquatico. A inser¢do neste nivel ndo é compativel com os comportamentos tipicos do

inadaptado, previamente expostos.

Neste nivel pretendemos: Fomentar a posicdo hidrodinamica fundamental (phf); Trabalhar a expiracéo controlada e o ritmo

respiratério; Desenvolver os sistemas propulsivos (essencialmente os MI) e as rotag6es (eixo transverso e longitudinal) (cf.

exposto no Quadro 2).

Quadro 2. Proposta de contetidos a abordar no nivel de Autonomia no Meio Aquético

Autonomia no Meio Aquatico
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transverso e longitudinal)

Fomentar a posicdo hidrodinamica fundamental; Trabalhar a expiragdo controlada e o ritmo

respiratorio; Desenvolver os sistemas propulsivos (essencialmente os MI) e as rotagbes (eixo

Deslize na phf (ventral e

dorsal)

Objectivos: Procurar que os alunos realizem o deslize com alinhamento
dos segmentos em diferentes profundidades; Incentivar o empurrar

forte da parede.

Exemplos:

- Realizar “Golfinhos” com toque das méos no chéo;

- Deslizar ap6s impulso da parede tentando alcangar a maior distancia
possivel;

- Idem com batimentos alternados de pernas.

Batimento alternado dos

MI (ventral e dorsal)

Objectivos: Realizar o batimento sem flexdo do joelho; Realizar o

batimento com o pé em flexao plantar.

Exemplos:

- Efectuar batimento de pernas sentado no bordo;

- Realizar batimento alternado de pernas em deslize ventral e dorsal
com respiracéo ritmada;

- Idem mas com um né no noodle a imitar uma moto.

Propulséo dos MS

Objectivos: Incutir a realizagdo de movimentos propulsivos através dos

segmentos.

Exemplos:

- Com chourico a fazer de cavalo deslocar-se através da accdo dos
membros superiores;

- Jogar a apanhada promovendo o deslocamento através das maos;

- Sem apoio, deslocamento através dos MI.

Imersdes com controlo e

rtimo respiratorio

Objectivos: Comegar a desenvolver tempos ritmados de

inspiragéo/expiracéo.

Exemplos:

- Ficar de joelhos no fundo, expirando;

- Sentar no fundo (posi¢ao de Buda);

- Deitar ventral e dorsalmente no fundo;

- Apanhar um objecto no fundo;

- Inspirar a um tempo e expirar a quatro tempos (em posi¢éo vertical e

dorsal).

Alteragdes de Equilibrio

Objectivos: Dominar as diferentes posi¢ées de equilibrio ventral e dorsal

e conseguir elaborar formas transitérias nas diferentes posicoes.

Exemplos:

- Passar da posicéo vertical para posicédo horizontal (ventral ou dorsal);
- Passar da posicéo horizontal (ventral ou dorsal) para posicéo vertical;
- Combinar estes movimentos, sem por os pés no chéo;

- Passar da posi¢édo engrupada para posi¢éo horizontal ventral e dorsal.

Objectivos: Adquirir e manter a posi¢do engrupada; Realizar mais do
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Rotaces (eixo
transverso e

longitudinal)

gue uma rotagdo seguida; Manutengcdo do alinhamento do corpo

durante a rotacéo longitudinal.

Exemplos:

- Com prancha ao peito com batimento alternado de pernas (eixo
longitudinal);

- Com bragos ao lado corpo com batimento alternado de pernas; (eixo
longitudinal)

- Apos deslize na posigdo ventral realizar rolamento para posicao dorsal;
- Apos deslize na posigdo dorsal realizar rolamento para posicéo ventral;
- Apds deslize na posicao ventral ou dorsal realizar rolamento completo;
- Através do separador ou haltere (cambalhota);

- Com auxilio do professor (cambalhota).

Saltos de cabeca

Objectivos: Realizar saltos para a 4gua de cabega com uma correcta
colocagdo dos segmentos e com uma posicdo progressivamente mais

alta.

Exemplos:

- A partir da posi¢do de sentado, entrada de cabeca;

- Com apoio de um joelho no cais (prancha), entrada de cabeca;

- De cOcoras, entrada de cabeca e passar por dentro de um arco;

- De pé, entrada de cabega e passar por baixo das pernas do professor;

- ldem, mas alertando para a entrada e deslize em phf.

Manipulagdes

Objectivos: Fomentar a utilizagdo das habilidades de manipulagdo:

langamentos, recepcdes e batimentos.

- Realiza jogos aquaticos com bola (jogo dos passes, jogo da recolha do
lixo, etc.);

- Realiza jogos com lancamentos (lancar a um alvo, basquetebol
aquatico, etc.);

- Realiza as habilidades de manipulacdo, combinadas com a propulséo,

equilibrio e respiragéo.

Erros dos técnicos

5de6

A reflexdo é um procedimento fundamental do processo ensino-aprendizagem. Basicamente o que o professor faz
quando analisa o ensino, a aprendizagem, reconstréi 0os conhecimentos, os sentimentos e as ac¢des. Esta devera estar
presente no quotidiano dos técnicos de natacdo, porém, ndo nos parece que tal processo aconteca. Serd desleixo,
desinteresse, rotinas de trabalho? A nossa experiéncia diz-nos que muitos técnicos aplicam “uma receita” no processo
ensino-aprendizagem, igual para todos os seus alunos. Logo, a reflexdo ndo estd presente, pois ndo ha turmas
homogéneas e ndo ha desempenhos iguais nas criangas.

Muitos técnicos colocam os problemas nos seus alunos, ndo conseguindo identificar que, por vezes, o problema esta em
si, na metodologia aplicada e/ou noutras questdes.

E comum verificarmos na bibliografia existente os modelos técnicos, divididos em componentes criticas, progressdes
pedagogicas e erros mais comuns dos alunos. Nés atrevemo-nos a enumerar 0s erros técnicos que mais observamos e que
poderdo conduzir para uma aprendizagem impropria da AMA:

1. ansiedade em ver os alunos a se propulsionar na agua (bater pernas com e sem prancha; nadar crol; etc.);

2. discurso incompreensivel as criangas e falta de sensibilidade ao comportamento infantil da mesma;
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3. confundir jogo aquatico educativo com aula livre de brincadeira;
4. negligéncia do processo ensino-aprendizagem, devido a aparente simplicidade da AMA;

5. sucumbir as pressdes provenientes dos pais, nomeadamente na utilizagdo por parte da crianga de 6culos, tampdes e
outros acessorios indutores de falsa autonomia no meio aquatico;

6. utilizagdo excessiva de materiais que criam falsas autonomias na crianga, tais como colete, noodle, etc.

7. falta de dialogo com os técnicos das etapas anteriores e posteriores, no sentido de haver uma continuidade do
processo ensino-aprendizagem;

8. preponderancia de exercicios analiticos, que requerem muita atencdo e elevado nivel de concentragdo, levando a
instalacdo de cansaco, culminando em desinteresse e aborrecimento por parte da crianc¢a;

9. descuido na abordagem de determinados contetidos, como a phf, os saltos ou os rolamentos nos varios eixos,
comprometendo a aquisicdo habilidades motoras especificas, aguando da abordagem das técnicas de nado;

10. reduzida utilizagdo das habilidades de manipulagdo como um dos contetdos a abordar na AMA.
Conclusodes

O receio de entrar num meio hostil é natural a qualquer ser humano. No entanto, devemos tentar colmatar esses
problemas escolhendo um conjunto adequado de contelddos e procedimentos e estabelecendo objectivos conducentes a
finalidade ultima da aquisicdo da autonomia aquatica do aluno. E nosso objectivo que as aulas de AMA sejam identificadas
como lddicas e divertidas.

Esta tomada de posicdo é tomada com base em que exercicios técnicos muito formais solicitam muita atengdo e um
elevado nivel de concentragdo. Concentracdo essa que diminui a medida que o cansago se instala. O ensino analitico
provoca desinteresse e aborrecimento.

Jogos e brincadeiras (em que os alunos se divirtam) permitem a realizagdo de movimentos inerentes a concretizagdo do
objectivo da aula, de forma inconsciente. Nesta etapa de desenvolvimento da crianca séo varias as questdes a ter em conta
no processo ensino-aprendizagem. Mais do que a aprendizagem das técnicas, importa que a crianga se sinta bem na agua,
controlando a sua ansiedade e conhecendo as caracteristicas deste meio.
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