Centro de Bem Estar SocCial da Zona Alta—ATL
Atividades—Qbjetivos e Planificacao

ADAPTACAO AO MEIO AQUATICO

Em Natacdo, a Adaptagdo ao Meio Aquético é a
etapa mais importante da vida de uma crianga.
Numa primeira fase, devem ser resolvidos os pro-
blemas que envolvem o facto da Natagdo ser prati-
cada num meio normalmente em nada habitual a
vida do dia-a-dia: a d4gua. Esta fase caracteriza-se
pela criagdo de condig¢des que possibilitam as trans-
formacgdes necessarias na crianga, para poder res-

ponder as exigéncias colocadas no melo aquético.




NataCao—QObjetivos

1. Adaptaciao ao Meio Aquatico:

Objetivos:

1.1. Equilibrio

1.1.1. Vertical (estatico e dindmico, c/ e s/ alteragao do sentido do movimento);
1.1.2. Horizontal (Dorsal e ventral / estatico e dinamico)

1.1.3. Alteragdes de Equilibrio (Rotagdes).

1.2. Respiragéo/Imersao

1.2.1. Molhar a Cara.

1.2.2. Mergulhar a cara e abrir os olhos.

1.2.3. Expirar no Meio Aquatico.

1.2.4. Apanhar objetos do fundo em associagdo c/ a respiragéo e olhos abertos.
1.2.5. Realizagao de percursos subaquaticos.

1.2.6. Iniciar com imersdes de curta duragéo e aumentar progressivamente.
1.3. Propulsao

1.3.1. Movimentos alternados de pernas (dorsal e ventral) c/ e s/ apoio;

1.3.2. Perfeito dominio das posi¢des dorsal/ventral/rotagdes;

1.3.3. Iniciacéo a rotagéo de bragos (dorsal e ventral), associado ao batimento de pernas;
1.3.4. Associagao da respiragao a fase anterior;

1.3.5. Aumento da complexidade de movimentos e dos exercicios.

1.4. Saltos e Manipulagdes.

1.4.1. Saltos da posi¢éo de sentado/pés/cabegaletc.

1.4.2. Jogos de bola/arcos/colchdes/etc.

1.4.3. Associagdo de saltos c/ agarrar objetos no ar, etc.

1.5. Rotagoes.

1.5.1. Rotagao nos diferentes eixos (cambalhotas, parafusos, etc.).

1.6. Autonomia no meio aquatico.
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2. Aprendizagens:

Na linha do trabalho desenvolvido na fase anterior de Adaptagéo ao meio aquatico, surge a Aprendizagem, que corresponde a fase em que o aluno vai iniciar,
de uma forma mais solida e concreta a aquisicéo das técnicas de nado, ou seja, € nesta fase que o aluno comeca a ter consciéncia do que & nadar, com a
realizacdo de movimentos mais especificos, alternados ou simultaneos, e onde os niveis de coordenagdo desses mesmos movimentos tém um papel impor
tante.

As classes de Aprendizagem, encontram-se divididas consoante os diferentes escaldes etarios, que variam em fungdo da idade e do nivel de desenvolvimen
to do aluno. Assim, vamos ter como classes dos vossos educandos:

-aprendizagem |, subdividida em Iniciagdo e Consolidagao;

-aprendizagem |

2.1. APRENDIZAGEM I - INICIACAO
Objetivos:

2.1.1. Todos os objectivos da classe de Adaptagao ao meio aquatico;

2.1.2. Trabalho técnico — Crol e Costas

2.1.2.1. Perfeito dominio das posigoes dorsal/ventral/rotagoes;

2.1.2.2. Iniciagéo a rotagao de bragos (dorsal e ventral), associado ao batimento de pernas;
2.1.2.3. Associagao da respiragao a fase anterior;

2.1.2.4. Tomada de consciéncia e da for¢ca de impulsao/propulsio;

2.1.2.5. Equilibrio em fungéo das acgdes propulsivas;

2.1.2.6. Ritmar a respiragcdo associada ao movimento de bragos;

2.1.2.7. Controle da respiracao: frontal, unilateral e bilateral;

2.1.2.8. Coordenacao de bragos/pernas/respiragao.
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2. APRENDIZAGENS

Na linha do trabalho desenvolvido na fase anterior de Adaptagéo ao meio aquatico, surge a Aprendizagem, que corresponde a fase em que o aluno vai iniciar,
de uma forma mais sélida e concreta a aquisicdo das técnicas de nado, ou seja, € nesta fase que o aluno comega a ter consciéncia do que € nadar, com a
realizagao de movimentos mais especificos, alternados ou simultaneos, e onde os niveis de coordenagdo desses mesmos movimentos tém um papel impor
tante.

As classes de Aprendizagem, encontram-se divididas consoante os diferentes escaldes etarios, que variam em fungdo da idade e do nivel de desenvolvimen
to do aluno. Assim, vamos ter como classes dos vossos educandos:

-aprendizagem |, subdividida em Iniciagdo e Consolidagao;

-aprendizagem |

2.2. APRENDIZAGEM | - CONSOLIDAGAO
Objetivos:

2.2.1. Aperfeicoamento de todos os elementos introduzidos na etapa anterior;

2.3. APRENDIZAGEM I
Objetivos:

2.3.1. Aperfeicoamento de todos os elementos introduzidos na etapa anterior;

2.3.2. Aprendizagem da Técnica de brugos.




