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Presentacion

La ciencia, que debe abalar y respaldar cualquier acto educativo y practico, es similar en todos los ambitos:
precisa de un proceso bien definido y es extrapolable, en la mayoria de los casos, a grandes contextos y
situaciones, pudiéndose posteriormente concretar. En este sentido, los que estamos vinculados al ambito
acuatico y a las actividades que en él se realizan, estamos convencidos que nos debemos apoyar en ella
para avanzar tanto en la practica como en la mejora de la misma, por lo que la evidencia debe ser siempre
el punto de partida. Ademas, se recomienda que vaya unida a la reflexion en un marco general, para que,
seguidamente, se pueda concluir este proceso en la aplicacion de forma mas especifica.

En AIDEA pretendemos llevar esta linea de accion y generar un ambiente de conocimiento que favorezca
tanto continuar con sucesivos estudios, como fundamentar la practica diaria en nuestros entornos acuaticos
(naturales, convencionales, no convencionales, etc.). Tal es asi, que, en este libro, se pretende ser fiel a esta
idea, y exponer las evidencias cientificas que algunos de los grandes representantes del ambito han
propuesto en torno a la educacion acuatica, para continuar con las reflexiones que se generan cuando se
entra en accién en este medio, y concluir con las consideraciones que los que estan “a pie de piscina”
quieren aportar y dar a conocer a otros colegas. Consideramos que es el proceso légico que toda evidencia
cientifica debe perseguir, la concrecion de dichos conocimientos a la realidad del técnico.

En esta nueva edicion recopilatoria, donde se retnen los Recursos Pedagogicos que se han ido publicando
periddicamente, en el blogue 1, de la mano de las evidencias, se han presentado temas muy variados y que
pueden ser de la curiosidad de los lectores, con una gran abanico de intereses, ya que un abarcan gran
espectro de situaciones como: el estudio de los beneficios del ejercicio acuatico en los adultos; la
contribucion de la psicologia en aspectos tan importantes como el ahogamiento infantil, la eleccion de la
estrategia motivacional en la ensefianza de la natacién y la importancia de generar relaciones positivas
gracias al Método Acuatico Comprensivo.

Continuando con el Bloque 2, son las reflexiones de nuestros asociados y colaboradores las que nos
conducen por diferentes direcciones: a analizar y continuar mejorando en la metodologia de qué y cémo
ensefar en la infancia, aportando claves de métodos especificos acuaticos; a entender que la experiencia
en la escuela es mejorable pero a la vez necesaria en el proceso de universalizacion de la natacién; a
favorecer que se tengan en cuenta las investigaciones en torno al miedo en el medio acuatico; a dotar de
gran importancia a la observacion psicomotora en el proceso de educacion acuatica; a advertir la necesidad
de conocer el reparto de las negligencias que supone la aplicacién de las actividades acuaticas en diferentes
contextos para una seguridad laboral; y a fundamentar a través de una gran macro idea la relacion de la
situacion econdmica y la politica mundial con el estado actual de las escuelas de natacion. Todos estos
temas son de gran interés e invitan a potenciar la participacion de todos los sectores relacionados con la
educacién acuatica.

Por ultimo, y en el Bloque 3, se presentan las propuestas practicas que los profesionales han querido
compartir con los lectores, siendo, igual que en los casos anteriores, de gran variedad y enfoques. Asi, desde
el planteamiento mas terapéutico, encontramos un capitulo dedicado a la intervencion pedagdgica de las
actividades acuaticas con nifios con espectro autista y otro donde se exponen las bases para favorecer el
desarrollo psicomotor desde la terapia. La vertiente psicoldgica se encuentra enmarcado en un capitulo que
explica la motivacion en el aprendizaje de la natacion, asi como en otros donde se dan las claves para la
educacion emocional a través de estas actividades, en un caso en los nifios y en otro donde se expone
como se podria gestionar en el caso de las embarazadas, sin olvidar otro capitulo enfocado a las habilidades
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socioemocionales en nadadores jévenes. Este bloque continlia con un capitulo relacionado con fichas de
evaluacion para el comportamiento en la primera y segunda infancia. Y, para finalizar con el libro y con este
bloque, se presenta una estructura de elaboracion de un proyecto acuatico, aspecto Util para todas las
propuestas que pudieran surgir en el agua.

Esta es nuestra modesta, pero gran aportacién, al saber y a la practica de la educacién acuatica. Con la
intencion siempre de ofrecer una gran diversidad y pluralidad de enfoques, asi como atender al maximo de
intereses, se brindan estos 32 capitulos, llenos de trabajo e ilusiones, que sin duda quedaran para seguir
avanzando y mejorando. Por ello, tendemos desde aqui nuestras manos, para que brazada a brazada,
seamos capaces de propulsarnos conjuntamente, ofreciendo nuestro canal, que no es otro que AIDEA, para
continuar con la formacién y el aprendizaje constante, sea desde el punto de vista de la investigacion y la
evidencia, desde la reflexién o desde la practica en si.

Los editores
Rita Pinto, Apolonia Albarracin y Juan Antonio Moreno Murcia
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Beneficios del ejercicio fisico acuatico en
adultos

Henrique Pereira Neiva y Juan Antonio Moreno Murcia

Introduccion

El ejercicio acuatico se recomienda cada vez mas para personas sanas, asi como para personas con algunas
condiciones especiales de salud. Debido a la importancia que esto puede tener para la poblacién en general,
y para los educadores acuaticos en particular, en el siguiente recurso se resume las valiosisimas
aportaciones de la reciente revision sistematica con meta-analisis de Fail et al. (2022).

En este estudio, con la intencion de desarrollar recomendaciones Utiles para los profesionales de la salud y
el deporte, se han sintetizado y analizado datos sobre los efectos de los programas de entrenamiento en el
medio acuatico sobre el estado de salud y la aptitud fisica de adultos sanos y adultos con enfermedades.
Se realizaron busquedas de ensayos aleatorios que examinaran en entrenamiento en el medio acuatico en
adultos. Se incluyeron un total de 62 estudios, de los cuales 26 involucraron solo a personas sanas y 36 se
enfocaron en adultos con enfermedades cronicas.

1]

Tras su anaélisis se encontraron efectos significativos, mejorando varios parémetros relacionados con la
aptitud fisica y con la salud. Con respecto a los adultos sanos, hubo mejoras significativas en la fuerza,
el equilibrio y la aptitud cardiorrespiratoria. En los adultos con enfermedades cronicas se observaron
beneficios para la salud y la forma fisica, principalmente en la calidad de vida y el equilibrio, pero
también en la fuerza, el dolor y la marcha.

7

En cuanto a los adultos sanos, los efectos positivos se dieron en su mayoria relacionados con la fuerza, la
aptitud cardiorrespiratoria, y el equilibrio. Sin embargo, se encontraron resultados contradictorios en cuanto
a flexibilidad y la presién arterial, y no se observaron cambios significativos en antropometria. Para que el
ejercicio fisico acuatico presente resultados positivos se requiere, al menos, 12 semanas con 2-3 sesiones
semanales de una duracion de entre 45 y 65 minutos cada una.
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Beneficios en adultos sanos

Aptitud cardiorrespiratoria. Las mejoras en esta
area se promovieron principalmente en estudios con
una duracion de al menos 12 semanas. Ademas,
parecen existir mejores resultados después de un
programa acuatico en comparacién con los
programas en el medio terrestre. Esto puede
explicarse por la diferencia en la densidad de los
fluidos, para los cuales el aire es casi 800 veces
menor que el agua, por lo que el medio acuatico
presenta mas resistencia al movimiento que el aire,
requiriendo un mayor gasto de energia, una mayor funcidn cardiaca, aumentando los niveles
cardiorrespiratorios.

Fuerza. E| entrenamiento de resistencia aumenta la fuerza dindmica méaxima. Esto podria explicarse por la
baja intensidad (indefinida en la mayoria de los estudios) o las diferentes profundidades utilizadas. La
mejora de la fuerza depende de la profundidad del agua, siendo las aguas poco profundas mas propicias
para producir mejores resultados que las aguas profundas. En aguas profundas, los pies no tocan el fondo
de la piscina, lo que podria reducir la estimulacién muscular, la velocidad maxima de movimiento y la
produccion de fuerza. Este tipo de ejercicio de resistencia también puede influir en la fuerza. Los principales
aportes de la utilizacion de la pliometria en el medio acuatico vienen después de 8 semanas de
entrenamiento, siempre que se use con precaucion.

Equilibrio. Los aumentos significativos en el equilibrio podrian deberse a la presiéon hidrostatica y la
viscosidad que posee el agua, hace que durante los ejercicios permita una respuesta propioceptiva y
sensorial diferente en este fluido en comparacién con la del medio terrestre. Esto afecta positivamente a la
coordinacion neuromuscular, la capacidad de equilibrio y el control postural. Ademas, la mejora del
equilibrio podria deberse a la activacion muscular continua que se requiere para estabilizar la posicion del
cuerpo. Al agregar equipos de resistencia, es posible potenciar ain mas el equilibrio estatico y dindmico
como resultado de la estimulaciéon simultdnea de los musculos de las piernas y los musculos de soporte
involucrados en los movimientos de la columna y la pelvis. Sin embargo, la profundidad a la que se realiza
la actividad influye en la adquisicion del equilibrio, siendo posible aumentar los niveles de equilibrio estatico
y dindmico a una profundidad superior a 2 metros. Con el agua a nivel del pecho también se ha conseguido
desarrollar el equilibrio dindamico, pero no el estatico.
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Pero la intensidad utilizada en estos programas no se monitoreé completamente, lo que podria producir
resultados diferentes. Por efemplo, se ha demostrado que el entrenamiento a intervalos es mas efectivo
para mejorar la frecuencia cardiaca y el consumo de oxigeno que el entrenamiento continuo. Estos
resultados parecen mejorar cuando el entrenamiento por intervalos se combina con la ayuda de cargas
adicionales, con ayuda de los cinturones de flotacion, evitando el contacto de los pies con el fondo de
la piscina, eliminando el impacto y permitiendo una mayor demanda fisica y un menor riesgo de

lesiones.
I/

Adultos con enfermedad crénica

Las principales enfermedades crénicas estudiadas en el medio acudtico son las musculoesqueléticas,
cardiacas, diabetes mellitus, esclerosis multiple y Parkinson. De estos, los mejores resultados se encontraron
en las enfermedades musculoesqueléticas, diabetes y esclerosis multiple. Sin embargo, las personas con
enfermedad de Parkinson mejoraron moderadamente la generalidad de los parametros de salud vy
condicion fisica, concretamente el equilibrio, la calidad de vida, la fuerza, el dolor, y la marcha. La duracion
mas adecuada para producir efectos significativos va de las 8 a 16 semanas de entrenamiento, 3 veces por
semana durante 45 a 65 min, a excepcion de las personas con enfermedad de Parkinson (més adecuado
2/5 sesiones por semana) y enfermedades cardiacas (2 a 4 veces por semana).

Enfermedades musculoesqueléticas. Los efectos sobre la fibromialgia y las enfermedades 6seas, en
general, mostraron mejoras importantes en el dolor, la aptitud cardiorrespiratoria, la flexibilidad, la calidad
de vida y la fuerza. En cuanto a las personas con fibromialgia, los beneficios fueron sobre el equilibrio y la
aptitud cardiorrespiratoria. Estos resultados son relevantes, considerando que esta enfermedad esta
fuertemente asociada a problemas de equilibrio y caidas frecuentes por alteraciones sensoriales y debilidad
muscular. También se produjo una leve mejora en la fuerza, cuando se experimenta un entrenamiento
aerdbico. Para la mejora en la calidad de vida se requirid mas entrenamiento acuatico (>12 semanas, tres
semanas, = 60 min de duracion cada sesion). Cuando el propésito del entrenamiento es aliviar los dolores
sucesivos, como los sintomas tipicos de la fibromialgia, el ejercicio/terapia debe realizarse en agua a
temperaturas entre 30-34° C.

Enfermedades oJseas. Los estudios se
centran principalmente en la
artritis/osteoartritis y el dolor lumbar, donde
se encontraron mejoras en la percepcion del
dolor, equilibrio, flexibilidad, y fuerza, asi
como con algunos efectos significativos en la
calidad de vida, en antropometria, y en la
aptitud cardiorrespiratoria. Se necesitan de 6
a 16 semanas de entrenamiento, de 2 a 3
veces por semana. En enfermedades como
baja densidad mineral 6sea, osteoporosis,
dolor articular y debilidad muscular, se
necesita generar un impacto para
incrementar el efecto osteogénico a través de
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la tensidon y compresion a la que se ve sometido el hueso al ser expuesto a diferentes cargas. Aunque el
ejercicio acuatico podria ser desfavorable en el aumento directo de la densidad mineral 6sea, algunos
aumentos en la fuerza muscular pueden ayudar a fortalecer el hueso. Sin embargo, para que esto ocurra,
es necesario realizar ejercicios de alta intensidad, reclutar fibras musculares tipo II y estimular el
fortalecimiento del tejido 6seo. Ademas, también tiene efectos positivos sobre la lumbalgia, probablemente
porque el ejercicio realizado en el medio acuatico es propicio para el entrenamiento aerébico a intensidades
mas altas de lo que seria posible en el medio terrestre.

Enfermedades del corazon. Las enfermedades cardiacas evaluadas fueron enfermedad arterial coronaria,
hipertension y accidente cerebrovascular. En personas con enfermedad de las arterias coronarias, hubo
cambios significativos, en la fuerza y en la antropometria. En el caso de la hipertension, los efectos positivos
fueron principalmente sobre la calidad de vida. En cuanto a las personas con accidente cerebrovascular, los
beneficios en la calidad de vida se deben esencialmente a la viscosidad y las fuerzas de arrastre que reducen
la respuesta espastica del musculo y el dolor.

Diabetes mellitus. En este tipo de personas las mejoras se producen en el equilibrio, la calidad de vida, la
presion sanguinea y el perfil lipidico, destacando la mejora en los niveles de glucosa. Para conseguir estos
efectos, se requiere de 12 semanas de entrenamiento, con 3 sesiones semanales, durante 45 a 50 minutos
cada sesion.

Esclerosis muiltiple. Se mejora la calidad de vida, el equilibrio, la marcha y la fatiga. Destaca la mejoria de
la marcha tras sélo 3 semanas; esto quizas se deba al hecho de que el medio acuatico permite reducir el
peso y aumentar la resistencia durante el ejercicio debido a la flotabilidad. Estos resultados son alin mas
importantes si se tiene en cuenta que los pacientes con esclerosis multiple pierden la capacidad de caminar
con el paso de los afos. Para estos efectos, se requiere un entrenamiento de 3 veces por semana durante
8 semanas, donde el entrenamiento aerdbico parece ser mas efectivo que el entrenamiento de resistencia,
presumiblemente debido a la mejora de la capacidad cardiovascular resultante de la capacidad superior
para producir trabajo en el medio acuatico.

Enfermedad de Parkinson. Las mejoras en esta poblacidn se dan en una reduccion del dolor, mejora de la
calidad de vida, de la aptitud cardiorrespiratoria, el equilibrio y la marcha. La presién hidrostatica, la
turbulencia y la flotabilidad permiten un trabajo méas exigente en el control postural, la movilidad y la
estimulacion a un nivel superior en los pacientes con enfermedad de Parkinson. Ademas, la temperatura
del agua también juega un papel clave porque el agua tibia aumenta la temperatura corporal, dilata los
vasos sanguineos, relaja los musculos, reduce la rigidez muscular y optimiza el equilibrio. Esto es importante
porque la calidad de vida de estas personas aumenta debido principalmente al desarrollo del equilibrio y
la consecuente disminucion en el nimero de caidas, mejoras en el estado mental y emocional a través de
la interaccion social en ejercicio de grupo y la reduccion del dolor. Solo 6 semanas (2/5 sesiones por semana)
son suficientes para mejorar significativamente la mayoria de los resultados entre las personas.

Conclusion

1]

El ejercicio fisico en el medio acuatico es adecuado para obtener mejoras en la salud y el estado fisico de
los adultos con y sin enfermedades cronicas. En personas sanas, mejora principalmente la fuerza, la
aptitud cardiorrespiratoria y el equilibrio. En personas con enfermedad, mejoran principalmente el
equilibrio, la calidad de vida, la fuerza, el dolor y la marcha en adultos con enfermedades cronicas.

1]
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En el grupo sano, los efectos de sobre la fuerza, el equilibrio y la aptitud cardiorrespiratoria fueron
beneficiosos, lo que indica la utilidad de realizar ejercicio fisico acuatico durante al menos 12 semanas (2 a
3 veces por semana, 45 a 65 minutos por sesion). Entre los adultos con enfermedades, se observaron
mejoras en pacientes con fibromialgia (en equilibrio y aptitud cardiorrespiratoria), enfermedades seas
(dolor, equilibrio, flexibilidad y fuerza), enfermedad de las arterias coronarias (fuerza y antropometria),
hipertension (calidad de vida), accidente cerebrovascular (calidad de vida), diabetes (equilibrio y calidad de
vida), esclerosis multiple (calidad de vida y equilibrio) y enfermedad de Parkinson (dolor, marcha, capacidad
cardiorrespiratoria y calidad de vida). En los adultos con enfermedades crénicas, los beneficios en la aptitud
fisica y/u otras medidas relacionadas con la salud se observaron principalmente después de 8 a 16 semanas
de entrenamiento.

El medio acuatico es asi validado y reconocido como un medio favorable para mejorar las condiciones de
vida con igual importancia en poblaciones sanas y con enfermedades cronicas. La planificacién acaba siendo
determinante en los resultados que se pueden conseguir y esto deberia ser una prioridad de los educadores
acuaticos. La forma en que se planifica la sesiéon y se pone a disposicidon de los estudiantes marca la
diferencia en los beneficios que se pueden lograr con un impacto directo en la calidad de vida de una
sociedad.
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Beneficios do exercicio fisico aquatico
em adultos

Henrique Pereira Neiva e Juan Antonio Moreno Murcia

Introducao

Os exercicios aquaticos sdo cada vez mais recomendados para pessoas saudaveis, bem como para pessoas
com algumas condi¢des especiais de saude. Devido a importancia que isso pode ter para a populagdo em
geral e para educadores aquaticos, em particular, o recurso pedagdgico a seguir resume as contribuigdes
inestimaveis da recente revisdo sistematica com meta-analise de Fail et al. (2022).

Neste estudo, com o intuito de desenvolver recomendagdes Uteis para profissionais da salde e do exercicio
fisico, foram sintetizados e analisados dados sobre os efeitos de programas de treino no meio aquatico
sobre o estado de salde e a aptidao fisica de adultos saudaveis e com doengas. Foram realizadas pesquisas
em estudos randomizados que analisaram o treino aquatico em adultos. Um total de 62 estudos foram
incluidos, dos quais 26 envolveram apenas pessoas saudaveis e 36 centraram-se em adultos com doencas
cronicas.

1]

ApJs a andlise, foram encontrados efeitos significativos, melhorando diversos parémetros relacionados
com a aptidéo fisica e saude. Em relacéo aos adultos saudaveis, houve melhorias significativas na forga,
equilibrio e aptiddo cardiorrespiratoria. Em adultos com doengas cronicas foram observados beneficios
para a saude e condicao fisica, principalmente na qualidade de vida e equilibrio, mas também na for¢a,
dor e marcha.

7

Para adultos saudaveis, os efeitos positivos foram principalmente relacionados com a forca muscular,
aptiddo cardiorrespiratoria e equilibrio. No entanto, foram encontrados resultados contraditérios em
relacdo a flexibilidade e pressao arterial, e ndo foram observadas altera¢des significativas na antropometria.
Para que o exercicio fisico aquético apresente resultados positivos, sdo necessarias no minimo 12 semanas
com 2 a 3 sessdes semanais com duragdo entre 45 e 65 minutos cada.
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Beneficios em adultos saudaveis

Aptidao cardiorrespiratoria. As melhorias nesta
area foram promovidas principalmente em estudos
com duragdo de pelo menos 12 semanas. Além disso,
parece haver melhores resultados apds um
programa aquatico em compara¢do com programas
em ambiente terrestre. Isso pode ser explicado pela
diferenca na densidade dos fluidos, para os quais o
ar é quase 800 vezes menor que a agua, pelo que o
meio aquatico apresenta mais resisténcia ao
movimento do que o ar, necessitando de maior
gasto de energia, maior funcdo cardiaca, aumentando os niveis cardiorrespiratérios.

Forga. O treino de forca na d4gua aumenta a forca dinamica maxima. Isso pode ser explicado pela baixa
intensidade (indefinida na maioria dos estudos) ou pelas diferentes profundidades utilizadas. A melhoria
na forca desenvolvida depende da profundidade da a4gua, sendo as dguas rasas mais propicias a melhores
resultados do que as aguas profundas. Em aguas profundas, os pés nao tocam o fundo da piscina, o que
pode reduzir a estimulacdo muscular, a velocidade maxima de movimento e a producéo de forca. Este tipo
de exercicio de resisténcia também pode influenciar a forga. As principais contribuicdes do uso da
pliometria no ambiente aquéatico surgem apds 8 semanas de treinamento, desde que utilizada com cautela.

Equilibrio. Os aumentos significativos no equilibrio podem dever-se a pressao hidrostatica e a forca viscosa
que a agua produz durante o exercicio, permitindo uma resposta propriocetiva e sensorial diferente na
adgua em comparacdo com o ambiente terrestre. Isso afeta positivamente a coordenacgdo neuromuscular, a
capacidade de equilibrio e o controlo postural. Além disso, a melhoria no equilibrio pode ser devido a
continua ativacdo muscular necessaria para estabilizar a posi¢do corporal. Ao adicionar equipamento de
resisténcia, o equilibrio estatico e dinamico pode ser ainda mais aprimorado como resultado da estimulacao
simultanea dos musculos dos membros inferiores e dos musculos de suporte envolvidos nos movimentos
da coluna e pélvicos. Contudo, a profundidade em que a atividade é realizada influencia a aquisicdo do
equilibrio, sendo possivel aumentar os niveis de equilibrio estatico e dinamico em profundidades superiores
a 2 metros. Com a agua ao nivel do peito, o equilibrio dinamico também foi desenvolvido, mas ndo o
estatico.
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Mas a intensidade usada nesses programas ndo foi totalmente monitorizada, o que poderia produzir
resultados diferentes. Por exemplo, o treino intervalado demonstrou ser mais eficaz na melhoria da
frequéncia cardiaca e do consumo de oxigénio do que o treino continuo. Esses resultados parecem
melhorar quando o treino intervalado é combinado com o auxilio de cargas adicionais, com a ajuda de
cintas flutuantes, evitando o contato dos pés com o fundo da piscina, eliminando o impacto e
permitindo um maior esforgo fisico e menor risco de leséo.

1

Adultos com doencas crénicas

As principais doengas crénicas estudadas no meio aquatico sdo as musculoesqueléticas, cardiacas, diabetes
mellitus, esclerose multipla e Parkinson. Destas, os melhores resultados foram encontrados nas doencas
musculoesqueléticas, diabetes e esclerose multipla. No entanto, as pessoas com doenca de Parkinson
melhoraram moderadamente a generalidade dos parametros de satde e de condicao fisica. Melhoraram o
equilibrio, a qualidade de vida, a forca, a dor e a marcha. A duragcdo mais adequada para produzir efeitos
significativos é de 8 a 16 semanas de treino, 3 vezes por semana por 45 a 65 minutos. Exceto para pessoas
com doenca de Parkinson (2/5 sessdes por semana) e doencas cardiacas (2 a 4 vezes por semana).

Doencas musculoesqueléticas. Os efeitos sobre a fibromialgia e doencas 6sseas, em geral, mostraram
melhorias significativas na dor, aptiddo cardiorrespiratoria, flexibilidade, qualidade de vida e forga. Para
pessoas com fibromialgia, os beneficios foram no equilibrio e na aptiddo cardiorrespiratéria. Estes
resultados sdo relevantes, visto que esta doenca esta fortemente associada a problemas de equilibrio e
quedas frequentes devido a distirbios sensoriais e a fraqueza muscular. Também houve uma ligeira
melhoria na forca quando submetido a treino aerébio. Para melhorar a qualidade de vida, mais treino
aquatico foi necessario (212 semanas, trés semanas, =~ 60 minutos de duracdo cada sessdo). Quando o
objetivo do treino é aliviar dores sucessivas, como os sintomas tipicos da fibromialgia, o exercicio/terapia
deve ser realizado em agua a temperaturas entre 30-34 ° C.

Doencas osseas. Os estudos centram-se
principalmente na artrite/osteoartrite e na
dor lombar, onde foram encontradas
melhorias na percecdo da dor, equilibrio,
flexibilidade e forca. Também com alguns
efeitos significativos na qualidade de vida,
antropometria e aptiddo cardiorrespiratoria.
S&o necessarias de 6 a 16 semanas de treino,
2 a 3 vezes por semana. Em doengas com
baixa densidade mineral &ssea, na
osteoporose, dores nas articulagbes e
fraqueza muscular, é necessario gerar um
impacto para aumentar o efeito osteogénico
por meio da tensdao e compressao a que O
0sso € submetido quando exposto a diferentes cargas. Embora os exercicios aquaticos possam ser
desfavoraveis no aumento direto da densidade mineral éssea, alguns aumentos na forca muscular podem
ajudar a fortalecer os ossos. No entanto, para que isso ocorra, é necessario realizar exercicios de alta
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intensidade, recrutar fibras musculares do tipo II e estimular o fortalecimento do tecido 6sseo. Além disso,
também tem efeitos positivos na lombalgia, provavelmente porque o exercicio realizado em ambiente
aquatico é propicio ao treino aerébio em intensidades mais altas do que seria possivel em ambiente
terrestre.

Doencas cardiacas. As doencas cardiacas avaliadas foram a doenca arterial coronéria, a hipertensao e o
acidente vascular cerebral. Em pessoas com doenga arterial coronaria, houve mudancas significativas, tanto
na forca quanto na antropometria. No caso da hipertensao, os efeitos positivos foram principalmente na
qualidade de vida. Para pessoas com acidente vascular cerebral, os beneficios na qualidade de vida devem-
se essencialmente a viscosidade e as forcas de arrasto que reduzem a resposta espastica do musculo e a
dor.

Diabetes mellitus. Neste tipo de pessoa, produzem-se melhorias no equilibrio, na qualidade de vida, na
presséo arterial e no perfil lipidico, com destaque para a melhoria nos niveis de glicose. Para atingir esses
efeitos, sdo necessarias 12 semanas de treino, com 3 sessdes semanais, de 45 a 50 minutos cada sesséo.

Esclerose muiltipla. Melhora a qualidade de vida, equilibrio, marcha e fadiga. Destaca-se a melhoria na
marcha apds apenas 3 semanas; Isso pode ser devido ao facto de que o meio aquatico permite reduzir o
peso e aumentar a resisténcia durante o exercicio devido a flutuabilidade. Esses resultados sao ainda mais
importantes considerando que os pacientes com esclerose multipla perdem a capacidade de andar com o
passar dos anos. Para tal, é necessario treinar 3 vezes por semana durante 8 semanas, onde o treino aerébio
parece ser mais eficaz do que o treino de resisténcia, presumivelmente devido a melhoria da capacidade
cardiovascular resultante da capacidade superior de produzir trabalho em ambiente aquatico.

Doenca de Parkinson. As melhorias nesta populacao ocorrem na redug¢do da dor, melhoria da qualidade
de vida, aptidao cardiorrespiratoria, equilibrio e marcha. A pressao hidrostatica, turbuléncia e flutuabilidade
permitem um trabalho mais exigente no controlo postural, mobilidade e estimulacdo a um nivel mais alto
em pacientes com doenca de Parkinson. Além disso, a temperatura da &gua também desempenha um papel
fundamental porque a 4gua quente aumenta a temperatura corporal, dilata os vasos sanguineos, relaxa os
musculos, reduz a rigidez muscular e otimiza o equilibrio. Isso é importante porque a qualidade de vida
dessas pessoas aumenta principalmente devido ao desenvolvimento do equilibrio e consequente
diminuicdo do nimero de quedas, melhoria do estado mental e emocional por meio da interagdo social em
exercicios em grupo e reducdo da dor. Apenas 6 semanas (2/5 sessOes por semana) sdo suficientes para
melhorar significativamente a maioria dos resultados entre as pessoas.

Conclusao

1]

A pratica de exercicio fisico em meio aquatico é adequada para a obtencdo de melhorias na saude e na
aptiddo fisica de adultos com e sem doengas cronicas. Em pessoas saudaveis, melhora principalmente
a forga, a aptiddo cardiorrespiratoria e o equilibrio. Em pessoas com doeng¢as melhora principalmente
o equilibrio, a qualidade de vida, a forca, a dor e a marcha em adultos com doengas cronicas.

7
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No grupo saudavel, os efeitos sobre a forca, equilibrio e aptiddo cardiorrespiratoria foram benéficos,
indicando a utilidade da realizacdo de exercicio fisico aquatico por pelo menos 12 semanas (2 a 3 vezes por
semana, 45 a 65 minutos por sessdo). Entre os adultos com doencas, foram observadas melhorias em
pacientes com fibromialgia (no equilibrio e aptiddo cardiorrespiratéria), doencas dsseas (dor, equilibrio,
flexibilidade e forca), doenca arterial coronaria (forca e antropometria), hipertensdo (qualidade de vida),
acidente vascular cerebral (qualidade de vida), diabetes (equilibrio e qualidade de vida), esclerose multipla
(qualidade de vida e equilibrio) e doenca de Parkinson (dor, marcha, capacidade cardiorrespiratoria e
qualidade de vida). Em adultos com doencas croénicas, os beneficios na aptidao fisica e/ou outras medidas
relacionadas a satde foram observados principalmente ap6s 8 a 16 semanas de treino.

O meio aquatico é assim validado e reconhecido como um meio favoravel a melhoria das condigdes de
vida com igual destaque e importancia em popula¢bes saudaveis como com doencas cronicas. O
planeamento acaba por ser determinante nos resultados que podem ser alcangados e esta deve ser uma
prioridade dos educadores aquaticos. O como se planeia e disponibiliza a sessdo aos alunos faz toda a
diferenca nos beneficios que podem ser alcangados com impacto direto na qualidade de vida de uma
sociedade.
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La contribucion de la psicologia ecoldgica en la
prevencion del ahogamiento infantil

Carolina Burnay, Rita Fonseca Pinto y Rita Cordovil

Introduccion

Los primeros afios de vida del bebé se caracterizan por cambios estructurales, de capacidades fisicas, cognitivas y
sociales muy rapidas. Antes de adquirir la capacidad de locomocion auténoma, los bebés dependen completamente
de sus cuidadores. Cuando los bebés adquieren la capacidad de locomocién de forma auténoma comienzan a
explorar el mundo. Mientras este comportamiento exploratorio es de vital importancia para que los bebés aprendan
a distinguir las posibles acciones de las imposibles (o peligrosas), también puede ponerlos en peligro.

Mas de la mitad de los accidentes mortales por ahogamiento en todo el mundo ocurren entre nifios y jovenes
menores de 25 afios, siendo los nifios entre 0 y 4 afos los mas representados en las estadisticas de ahogamiento. La
mayoria de los ahogamientos de nifios entre uno y cuatro afios de edad se deben a caidas en cuerpos de agua (WHO,
2014).

Segun la Organizacién Mundial de la Salud (WHO, 2014), los bebés son mas susceptibles a los accidentes por
ahogamiento porque cuando comienzan a moverse no tienen la percepcion real del riesgo que imponen los cuerpos
de agua. La WHO (2014) sugiere cuatro capas de proteccidon contra el ahogamiento infantil: barreras protectoras
alrededor de cuerpos de agua, supervisién constante, adquisicion de competencias acuaticas y, cuando todas estas
fallan, rescate y reanimacién. Si bien este enfoque epidemiolégico ha hecho una contribucién importante a la
prevencion del ahogamiento, el ahogamiento de los bebés sigue siendo una realidad preocupante. Muchos cuerpos
de agua no estan sellados y cuando los nifios son capaces de transponerlos (Cordovil et al, 2009), la supervision
puede fallar (Moran, 2010) y no hay evidencia de que los nifios menores de 2 afios puedan adquirir competencias
de nado que les permitan sobrevivir en el agua durante largos periodos de tiempo (Taylor, 2020).

/]

Para crear nuevas estrategias de prevencion del ahogamiento infantil, necesitamos entender como y cudndo los
bebés adquieren la percepcion del riesgo que imponen los cuerpos de agua y comienzan a adaptar sus
comportamientos para evitar situaciones de ahogamiento.

11

La psicologia ecoldgica estudia la relacion entre el animal y su entorno. Desde esta perspectiva, la percepcion es un
proceso activo y la locomocién auténoma juega un papel particularmente importante en su desarrollo. Las
posibilidades de accién, o affordances, dependen de la relacion entre nuestras caracteristicas (altura, peso,
habilidades motoras o cognitivas, etc.) y las caracteristicas del entorno. Cuando el bebé gatea, adquirid las
caracteristicas fisicas que le permiten moverse, pero ahora necesita entender dénde estd y dénde no es seguro
gatear. Una superficie sélida, como el drea circundante de la piscina, ofrece un medio seguro de locomocidn, ya que
una superficie liquida, como la piscina, ofrece el riesgo de ahogamiento. Un adulto reconoce este peligro, pero los
bebés siempre corren el riesgo de caer al agua.
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Figura 1. Precipicio real (izquierda) y precipicio acuatico (derecha).

La perspectiva ecoldgica tiene una larga historia de investigacion sobre el efecto del desarrollo percetivo-motor en
el comportamiento de los bebés cerca de alturas peligrosas (ver Anderson, 2018), pero solo recientemente ha
comenzado a usarse para investigar la relacion del bebé con los medios acudticos. En un enfoque innovador para el
ahogamiento infantil, Burnay & Cordovil (2016) crearon el Precipicio Real / Precipicio Acuético (plataforma de 75 cm
de altura en un lado, el precipicio real (PR), y con una cuba de agua en el lado opuesto, el precipicio acuatico (PA),
(Figura 1). La seguridad de los bebés fue garantizada por equipos de escalada que limitaron la caida a 5 cm (Figura
1). En un primer estudio, se probd el comportamiento de 31 bebés gateantes. Los bebés fueron colocados en la
plataforma, una vez en el PR y otra en el PA, mientras que sus madres los animaron a llegar a ellas, estando a un
metro de distancia de la plataforma. Los bebés eran libres de explorar sus posibilidades de accién. Si después de 150
segundos los bebés no se hubieran caido de la plataforma, la prueba se habria detenido y los bebés se habrian
codificado como "no caidos". En el caso de los bebés que se cayeron, la prueba se detuvo tan pronto como el bebé
caydy el bebé se codificé como "caido". La mayoria de los bebés evitaron caer tanto en PR (68%) como en BP (64.5%).
Se ha confirmado el efecto de la experiencia locomotora en el comportamiento de los bebés cerca de los precipicios
reales y, por primera vez, la experiencia locomotora se ha asociado con el comportamiento de los bebés cerca de
los cuerpos de agua. Los bebés que acababan de comenzar a gatear cayeron en ambos precipicios y los bebés que
ya tenian una experiencia considerable en el gateo evitaron caerse.

Burnay et al. (2021a) compararon el comportamiento de 54 bebés gateantes con 44 bebés caminantes y probaron
a 25 bebés longitudinalmente, como gateantes experimentados, tan pronto como comenzaron a caminar y como
caminantes experimentados (Burnay et al 2021b). Al igual que con los bebés gateantes, también con los bebés
caminantes la experiencia de gateo se asocié a su comportamiento en ambos los precipicios.

1]

Los autores concluyeron que a través de la experiencia de gatear los bebés adquieren la percepcion de peligro y
comienzan a evitar caidas, en el agua o no, y que cuando comienzan a caminar, los bebés que han tenido mds
experiencia previa con el gateo consiguen recalibrar su percepcion mds rdpidamente que los bebés que han
tenido menos experiencia de gateo.

/7

Para entender si lo que perciben los bebés son mismo las posibilidades de caida junto a los precipicios o si la
experiencia de gatear también informa la percepcidn que los bebés tienen sobre el riesgo de los cuerpos de agua,
Burnay et al. (2021c) crearon un segundo paradigma, la Rampa Acuatica (RA). El comportamiento de 71 bebés fue
probado en una rampa de 5 m de largo y 10° de pendiente inicialmente instalada fuera del agua y terminando a una
profundidad de 75 cm de agua (Figura 2). Las madres de los bebés estaban sentadas en una plataforma fuera del
aguay una vez mas la seguridad de los bebés estaba garantizada por material de escalada que limitaba la inmersion
a la barbilla del bebé (punto de sumersidn). Contrariamente a lo observado en el PA, en la RA la experiencia
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locomotora no tuvo influencia en el comportamiento de los bebés. Un resultado muy importante fue que los bebés
alcanzaron el punto de inmersion significativamente mds en la RA (65%) que en el PA (30%). Este resultado sugiere
que cuando hay una rampa de acceso al agua aumenta la posibilidad de ahogamiento infantil.

Figura 2. Rampa Acuatica.

1]

Cuando hay una rampa de acceso al agua, aumenta la posibilidad de ahogamiento infantil.

/1

Recomendaciones

Valorar el espacio circundante permitiendo zonas
de interaccion, dando oportunidad a la exploracion
y observacion de la conducta del bebé/nifio,
simulando en contextos supervisados situaciones
reales. No estdn aqui contempladas las prdcticas
condicionadas o contra la voluntad del bebé/nifio.

Por ejemplo, circuitos motores que permiten
transiciones tierra-agua, que fomentan el uso de
diferentes puntos de entrada y salida de agua,
manipulaciéon de objetos fomentando la practica y
de la curiosidad del bebé/nifio, orientacion espacial,
destrezas motoras y donde se genera un didlogo
entre el bebé/nifio y el adulto dando la oportunidad
de observar, curiosidad y comunicacion de limites.
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Manipular la implicacién (fuera del agua,
transicion tierra-agua y espacio acudtico en si)
para que sea posible recrear situaciones otorgando
al bebé/niiio diversidad y oportunidades variadas,
enriqueciendo su percepcion de los riesgos
impuestos por los diferentes contextos 'dentro' y
‘alrededor’ del agua.

Por ejemplo, entradas de rampa, pasarelas de
colchones (superficies estables e inestables); zona
de playa junto al agua y existencia o caida de
juguetes al agua: qué conducta adopta el nifio e
intervienir sobre qué conducta adoptar porque no
puede alcanzar el objeto sin supervision o ayuda del
adulto-acompafiante.

Proporcionar contextos que permitan al nifio
aprender con el entorno (exploracién que
potencializa la percepcion-accion) y al adulto-
acompanante aprender con la observacion en
interaccion con el contexto (Langendorfer, 2019). EI
educador acudtico asume un papel de mediador de
este proceso de observacion.

Como ejemplo, observar la conducta del nifio (cémo juega, qué llama su atencidén, cémo reacciona). Apoyo a la
exploracidn en lugar de un funcion de resolucidn. El nifio sube superficies, desciende, manipula objetos, fomenta las
habilidades motoras, la percepcion de riesgo se adquiere por necesidad sentida y de manera arrojada. El papel del
adulto es comunicar limites que salvaguarden el bienestar fisico y emocional del bebé-nifo.

Los programas acudticos en estas edades son responsables por introducir el medio acudtico, y como tal una
excelente oportunidad para presentar a la familia, al bebé, al nifio tanto la alegria como los riesgos existentes en
el agua y en los espacios circundantes. La educacion parental es, por lo tanto, una responsabilidad de la prdctica
educativa formal (Moran & Stanley, 2006). Debe abordar temas como las conductas de seguridad, como la
importancia de la supervision (WHO, 2014), la conciencia de la percepcién que del bebé tiene de riesgo y las
consiguientes tendencias de comportamiento. Es, igualmente, importante dialogar sobre las creencias personales
de los riesgos en los espacios acudticos y la competencia acudtica de su bebé (competencia percibida vs
competencia real).

Por ejemplo, recurrir a diferentes medios de comunicacion dirigidos a los alumnos de la instalacién o ampliar a la
comunidad local, como talleres para familias, eventos con el tema de la seguridad acuatica y la importancia de la
educacidén acuatica para la vida, folletos informativos. En las clases, la comunicacidn debe ser educativa e intrinseca
al proceso de ensefianza-aprendizaje, informando, haciendo preguntas, escuchando las preguntas y necesidades
presentadas por el adulto-acompafiante/familia, susteniendo la informacién compartida en evidencia.

Conclusion

Estos resultados muestran el papel decisivo que la experiencia de gatear tiene en la adquisicién de la percepcién
que el bebé tiene del riesgo de caidas y su consecuente comportamiento cerca de alturas peligrosas y cuerpos de
agua. Al gatear el bebé toca el suelo, observa la superficie de forma cercana y comienza a percibir que las superficies
pueden ser 'gateables'. Cuando se encuentran al borde de un precipicio, acuatico o no, los bebés perciben la falta
de una superficie segura para avanzar. Incluso a riesgo de perder el equilibrio y caerse, la percepcién adquirida hace
con que los bebés al menos no avanzar sin ninguna nocién de peligro.
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Estos estudios también sugieren que el disefio de la piscina se puede manipular para que el ahogamiento infantil
sea menos probable. Cuando la superficie soporta una locomocion segura, los bebés avanzan. Al encontrar una
rampa, los bebés tienden a continuar explorando el entorno. Incluso si en algin momento el agua se vuelve
demasiado profunday el bebé nota el riesgo de la situacidn, esta percepcion puede ocurrir demasiado tarde, cuando
volver ya no es una opcién.

Estos estudios iniciaron una linea de investigacion que ahora se puede utilizar para responder a preguntas que de
otra manera no podrian investigarse. Por ejemplo, élas clases de natacion para bebés estan mejorando la percepcién
de los bebés sobre las posibilidades e imposibilidades de accion en el agua o, por otro lado, creando una falsa
percepcion de seguridad que puede aumentar el riesgo de ahogamiento? ¢Y las diferentes metodologias utilizadas
en estos programas estan a ofrecer diferentes percepciones de riesgo para los bebés? La investigacion sobre la
natacion para bebés es escasa y generalmente se centra en la adquisicion de habilidades de natacién. El efecto de
estos programas en la percepcién y la accién de los bebés cerca de los cuerpos de agua solo serd posible mediante
el uso de una perspectiva ecoldgica que pueda mostrar las mejores formas de exponer a los bebés a medios acuaticos
para ayudarlos a evitar el ahogamiento.
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O contributo da psicologia ecoldgica na
prevencao do afogamento infantil

Carolina Burnay, Rita Fonseca Pinto e Rita Cordovil

Introducao

Os primeiros anos da vida do bebé sdo caracterizados por alteracdes estruturais, de capacidades fisicas,
cognitivas e sociais muito rapidas. Antes de adquirir a capacidade de locomocao autdbnoma, os bebés sao
completamente dependentes dos seus cuidadores. Quando os bebés adquirem a capacidade de locomocao
autébnoma comecam a explorar o mundo. Embora esse comportamento exploratério seja de vital
importancia para que os bebés aprendam a distinguir agdes possiveis de impossiveis (ou perigosas),
também os pode colocar em perigo.

Mais de metade dos acidentes de afogamentos fatais em todo o mundo ocorrem entre criancas e jovens
com menos de 25 anos de idade, sendo as criancas entre 0 e 4 anos as mais representadas nas estatisticas
de afogamento. A maioria dos afogamentos de criangas entre um e quatro anos de idade deve-se a quedas
em corpos de agua (WHO, 2014).

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (WHO, 2014), os bebés estdo mais suscetiveis a acidentes por
afogamento porque quando comecam a locomover-se ndo tém a real percecao do risco imposto por corpos
de agua. A WHO (2014) sugere quatro camadas de protecdo contra o afogamento infantil: a vedagdo de
corpos de agua, supervisdo constante, aquisicdo de competéncias aquaticas e, quando todas estas falham,
salvamento e ressuscitacdo. Embora esta abordagem epidemioldgica tenha dado um importante contributo
na prevencdo do afogamento, os afogamentos em bebés continuam a ser uma realidade preocupante.
Muitos corpos de agua nao sdo vedados e quando sdo as criangas conseguem transpo-los (Cordovil et al,
2009), a supervisao pode falhar (Moran, 2010) e ndo ha qualquer evidéncia de que criancas com menos de
2 anos consigam adquirir competéncias de nado que lhes permitam sobreviver na dgua por longos periodos
de tempo (Taylor, 2020).

1]

Para podermos criar novas estratégias de prevengcdo de afogamento infantil, precisamos perceber
como e quando os bebés adquirem a perce¢do do risco imposto por corpos de dgua e comegam a
adaptar os seus comportamentos para evitar situagoes de afogamento.

A psicologia ecoldgica estuda a relacdo entre o animal e o seu envolvimento. De acordo com esta
perspetiva, a percecdo é um processo ativo e a locomogdo auténoma tem um papel particularmente
importante no seu desenvolvimento. As possibilidades de a¢do, ou affordances, dependem da relacdo entre
as nossas caracteristicas (altura, peso, competéncias motoras ou cognitivas, etc.) e as caracteristicas do
meio. Quando o bebé gatinha, ele adquiriu as caracteristicas fisicas que lhe permitem a locomogéo, mas
precisa agora perceber onde é e onde ndo é seguro gatinhar. Uma superficie sélida, como a zona envolvente
da piscina, oferece um meio seguro de locomocao, ja uma superficie liquida, como a piscina, oferece o risco
de afogamento. Um adulto reconhece esse perigo, mas os bebés estdo sempre em risco de cair na agua.

26 Actividades Acuaticas. Evidencias, reflexiones y propuestas practicas



Figura 1. Precipicio real (esquerda) e precipicio aquatico (direita).

A perspetiva ecolégica tem um longo historial de investigacdo sobre o efeito do desenvolvimento
percetivo-motor no comportamento de bebés junto a alturas perigosas (ver Anderson, 2018), mas apenas
recentemente comecou a ser utilizada para investigar a relacdo do bebé com meios aquaticos. Numa
abordagem inovadora ao afogamento infantil, Burnay & Cordovil (2016) criaram o Precipicio Real /
Precipicio Aquatico (plataforma de 75 cm de altura de um lado, o precipicio real (PR), e com uma cuba de
agua no lado oposto, o precipicio aquatico (PA), (Figura 1). A seguranca dos bebés foi assegurada por
equipamento de escalada que limitava a queda a 5 cm (Figura 1). Num primeiro estudo foi testado o
comportamento de 31 bebés gatinhantes. Os bebés foram colocados na plataforma, uma vez no PR e uma
vez no PA, enquanto as suas maes os incentivavam a irem até elas, estando a um metro de distancia da
plataforma. Os bebés tinham liberdade para explorar as suas possibilidades de agdo. Se ao fim de 150
segundos os bebés ndo tivessem caido da plataforma, o teste era interrompido e os bebés codificados
como ‘ndo-caiu’. No caso dos bebés que cairam, o teste foi interrompido assim que o bebé caiu e o bebé
codificado como ‘caiu’. A maioria dos bebés evitou a queda tanto no PR (68%) como no PA (64.5%). O efeito
da experiéncia locomotora no comportamento dos bebés junto a precipicios reais foi confirmado e pela
primeira vez a experiéncia locomotora foi associada ao comportamento dos bebés junto a corpos de agua.
Os bebés que tinham acabado de comecar a gatinhar cairam em ambos os precipicios e os bebés que ja
tinham experiéncia consideravel a gatinhar evitaram a queda.

Burnay e colegas compararam o comportamento de 54 bebés gatinhantes com 44 bebés andantes (2021a)
e testaram 25 bebés longitudinalmente, como gatinhantes experientes, assim que comecaram a andar e
como andantes experientes (2021b). Tal como nos bebés gatinhantes, também nos bebés andantes a
experiéncia a gatinhar foi associada ao seu comportamento em ambos os precipicios.

1]

Os autores concluiram que através da experiéncia a gatinhar os bebés adquirem a perce¢édo do perigo
e comecam a evitar quedas, para a 4gua ou nao, e que quando comecam a andar, os bebés que tiveram
mais experiéncia prévia a gatinhar conseguem recalibrar a sua percecdo mais rapidamente do que bebés
que tiveram menos experiéncia a gatinhar.

7]

Para perceber se o que os bebés percebem sdo mesmo as possibilidades de queda junto a precipicios ou
se a experiéncia a gatinhar informa também a percecdo que os bebés tém do risco de corpos de agua,
Burnay et al (2021c) criaram um segundo paradigma, a Rampa Aquética (RA). O comportamento de 71
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bebés foi testado numa rampa de 5metros de comprimento e 10° de inclinacdo instalada inicialmente fora
da 4gua e acabando numa profundidade de 75cm de agua (Figura 2). As méaes dos bebés estavam sentadas
numa plataforma fora da 4gua e mais uma vez a seguranga dos bebés foi assegurada por material de
escalada limitando a imersdo ao queixo do bebé (ponto de submerséo). Ao contrario do que foi observado
no PA, na RA a experiéncia locomotora nao teve qualquer influéncia no comportamento dos bebés. Um
resultado muito importante foi o facto de os bebés terem atingido o ponto de submersdo
significativamente mais na RA (65%) do que no PA (30%). Este resultado sugere que quando ha uma rampa
de acesso a agua a possibilidade de afogamento infantil aumenta.

Figura 2. Rampa Aquatica.

1]

Quando ha uma rampa de acesso a dgua a possibilidade de afogamento infantil aumenta.

/1

Recomendacoes

Valorizar o espaco envolvente permitindo
zonas de interacdo, dando oportunidade a
exploracdo e a observacao da conduta do
bebé/crianca, simulando em contextos
supervisionados situagées reais. Nio sdo
aqui contempladas préticas condicionadas
ou contra a vontade do bebé/crianca.

Como por exemplo, circuitos motores que
permitam transicOes terra-agua, os quais
incentivem a utilizacdo de diferentes pontos de
entrada e de saida da agua, manipulagdo de
objetos incentivadores da pratica e da
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curiosidade do bebé/crianca, orientagdo espacial, destrezas motoras e onde se estabeleca um didlogo entre
o bebé/crianca e o adulto dando oportunidade a observacao, curiosidade e comunicagao de limites.

Manipular o envolvimento (fora de dgua,
transicdo terra-dgua e espaco aqudtico em
si) para que seja possivel recriar situacées
concedendo ao bebé/crianca diversidade e
oportunidades variadas, enriquecendo a sua
percecao dos riscos impostos por diferentes
contextos ‘na’ e ‘a volta’ da dgua.

Como por exemplo, entradas por rampa,
passagens com colchdo (superficies estaveis e
instaveis); zona de praia junto a agua e
existéncia ou queda de brinquedos para dentro
de agua: que conduta adota a crianca e intervir sobre que conduta adotar ndo podendo alcangar o objeto
sem acompanhamento do adulto-acompanhante.

Proporcionar contextos que permitam a
crianca aprender com o envolvimento
(exploragao potencializando a perce¢cao-acao)
e ao adulto-acompanhante aprender com a
observacao em interagdio com o contexto
(Langendorfer, 2019). O educador aquatico
assume um papel de mediador deste processo
de observacao.

Como exemplo, observar a conduta da crianca (como brinca, o que lhe desperta atengdo, como reage).
Apoio a exploragdo em vez de um papel de resolucdo. A crianca sobe superficies, desce, manipula objetos,
incentivo as destrezas motoras, a percecdo de risco adquire-se por necessidade sentida e de forma jogada.
O papel do adulto é comunicar limites que salvaguardem o bem-estar fisico e emocional do bebé-crianca.

Os programas aquadticos nestas idades sdo responsaveis pela introducdo ao meio aquatico, e como
tal uma excelente oportunidade de apresentar a familia, bebé, crianga tanto a alegria como os riscos
existentes na dgua e nos espacos envolventes. A educacido parental é assim uma responsabilidade da
pratica educativa formal (Moran & Stanley, 2006). Deve abordar tematicas como as condutas de
segurancga, como por exemplo, a importancia da supervisao (WHO, 2014), consciéncia da percecao
que o bebé tem do risco e consequentes tendéncias de comportamento. E, iqgualmente, importante
dialogar sobre as crencas pessoais dos riscos em espacos aquaticos e a competéncia aquatica do seu
bebé (competéncia percebida vs competéncia real).

Como por exemplo, recorrer a diferentes meios de comunicacdo dirigida aos alunos da instalagdo ou
abrangendo a comunidade local, tais como, workshops para familias, eventos com a tematica da seguranca
aquatica e a importancia da educacao aquatica para a vida, folhetos informativos. Nas aulas, a comunicagao
deve ser educativa e intrinseca ao processo de ensino-aprendizagem, informando, colocando questdes,
escutando as questdes e necessidades apresentadas pelo adulto-referéncia/familia, sustentando a
informacao partilhada em evidéncia.
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Conclusao

Estes resultados mostram o papel decisivo que a experiéncia a gatinhar tem na aquisicdo da percecédo que
o bebé tem do risco de quedas e no seu consequente comportamento junto a alturas perigosas e corpos
de 4gua. Ao gatinhar o bebé toca o chéo, vé a superficie de perto e comeca a perceber que superficies
podem ser ‘gatinhaveis’. Quando se encontram a beira de um precipicio, aquatico ou ndo, os bebés
percebem a falta de uma superficie segura para avancarem. Mesmo correndo o risco de perder o equilibrio
e cair, a percecao adquirida faz com que os bebés pelo menos ndo avancem sem qualquer nogao do perigo.

Estes estudos sugerem também que o design de piscinas pode ser manipulado para que o afogamento
infantil seja menos provavel. Quando a superficie suporta uma locomogéo segura, os bebés avancam. Ao
encontrar uma rampa, esteja ela a oferecer acesso a um corpo de dgua ou nao, os bebés tendem a continuar
a explorar o envolvimento. Mesmo que em certo momento a agua fique muito funda e o bebé perceba o
risco da situagao, esta percecao pode acontecer tarde de mais, quando voltar para tras ja ndo é uma opcao.

Estes estudos iniciaram uma linha de investigacao que pode agora ser utilizada para responder a perguntas
que de outra forma nao poderiam ser investigadas. Por exemplo, sera que as aulas de natacdo para bebés
estdo a melhorar a percecdo que os bebés tém das possibilidades e impossibilidades de agdo na dgua ou,
por outro lado, estdo a criar uma falsa percecado de seguranca que pode aumentar o risco de afogamento?
E serd que diferentes metodologias utilizadas nestes programas oferecem diferentes perce¢des do risco
aos bebés? A investigagdo sobre a natacdo para bebés é escassa e normalmente focada na aquisicdo de
competéncias de nado. O efeito destes programas na percecao e acdo dos bebés junto a corpos de agua
s sera possivel utilizando uma perspetiva ecoldgica que pode mostrar quais as melhores formas de
exposicao dos bebés aos meios aquaticos que os ajude a evitar o afogamento.
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La eleccion como estrategia motivacional
en la ensehanza y entrenamiento de la

natacion

Juan Antonio Moreno Murcia

Introduccion

El papel de la eleccion se ha estudiado profundamente en la investigacion sobre la motivacion desde la
perspectiva de la Teoria de la Autodeterminacion (SDT, siglas en inglés; Deci & Ryan, 2000; Ryan & Deci,
2017). Segun el trato especial y diferenciado, la oferta de opciones es una estrategia especifica dentro del
concepto mas amplio de un estilo de socializacidn hacia la autonomia (Vansteenkiste et al., 2019).

/]

Cuando los entrenadores generan escenarios de aprendizaje en pro de la autonomia, se interesan en
los puntos de vista de los nadadores, promueven la auto-iniciacion de los nadadores, utilizan un
lenguaje de invitacion, y ofrecen una justificacion significativa en las tareas presentadas, y obtienen
consecuencias positivas en sus resultados (Mageau & Vallerand, 2003).

1]

En un meta-analisis (Patall et al., 2008) que abarca mas de 40 estudios experimentales sobre la eleccion,
demostraron que la provisién de la eleccién produce beneficios multiples, incluida la mejora de la
motivacion intrinseca, los gastos en el esfuerzo, el rendimiento y la preferencia por el desafio. Por ello, el
objetivo de este documento, apoyado en el estudio de De Muynck et al. (2019), es mostrar las bondades y
formas de poder integrar la eleccién en la ensefianza y entrenamiento de la natacién.

Soporte de la eleccion segtin la SDT

Segun la SDT la disposicidon contextual de la eleccidn sdlo se percibird como motivacion en la medida en
que la eleccidén conduzca a la experiencia subjetiva de la volicion. Por lo tanto, la eleccidn representa una
estrategia que tiene que permitir satisfacer las necesidades de autonomia, competencia y relacion. Tiene el
potencial de nutrir a los nadadores las necesidades psicoldgicas basicas. Cuando las opciones ofrecidas a
través de las preferencias o intereses de las personas que eligen, la toma de una decision sera autoexpresiva,
contribuyendo asi a un sentido de volicién. Sin embargo, cuando las opciones ofrecidas no apelan a las
preferencias de los que eligen, el acto de elegir como tal no necesariamente se traduce en sentimientos de
voluntad y producen menos beneficios o incluso ninguno.

Basado en una serie de experimentos de eleccion, Reeve et al. (2003) concluyeron que la experiencia de la
volicion, mas que el grado de eleccion percibida, se asocia con la motivacion intrinseca y la perseverancia
de las personas. Por lo tanto, desde el punto de vista del trato especial y diferenciado, la cuestidn
fundamental es como se interpreta la presentacion de tareas donde se puede elegir.

La medida en que la disposicion contextual de la eleccién permite a los responsables de esta experimentar
subjetivamente un sentido de eleccion y volicion, depende de varios factores. Algunos de estos factores
tienen que ver con las caracteristicas del tipo de eleccién que se ofrece y con la naturaleza de las opciones
ofrecidas. Otros factores son las caracteristicas mas personales de los que eligen. A continuacion, se
discuten estos factores que potencialmente afectan a la evaluacidn de la eleccién.

Actividades Acuaticas. Evidencias, reflexiones y propuestas practicas



http://www.asociacionaidea.com/wp-content/uploads/2022/05/11.-Motivar-en-la-natacion-JAMM-30-mayo-2022.pdf

e

A0 OO M

R A MR LR T

T ———

¢Qué tipos de elecciéon son mas beneficiosos?

Los efectos de la eleccién dependen de una serie de factores, entre los que se incluyen (a) el niUmero de
opciones secuenciales que se ofrecen en un plazo determinado, b) el nUumero de opciones que se ofrecen
dentro de una opcidon dada, (c) el tipo de opcidn que se ofrece, y (d) la naturaleza de las opciones que se
ofrecen dentro de una opcion (Patall et al., 2018).

Opciones secuenciales. En cuanto a las opciones secuenciales, se ha encontrado que de 2 a 4 opciones
son Optimamente motivadoras. Cuando necesitamos elegir mas de 4 veces, el acto de elegir se convierte
en drenante de energia en lugar de energizante y motivador.

Numero de opciones. En lo que respecta al nimero de opciones dentro de una opcion determinada, los
efectos de la disposicién de eleccion son beneficiosos para la motivacién intrinseca y el bienestar cuando
se ofrecen de 3 a 5 alternativas dentro de una tarea. Con menos alternativas, las opciones pueden no
permitir que los que eligen actlen de acuerdo con sus preferencias, con lo que no apoyan su sentido comun
de volicion. Con més alternativas, la abundancia de opciones puede llegar a ser abrumadora y, como
resultado, impiden la toma de decisiones efectivas.

Tipo especifico de eleccion. En cuanto al tipo especifico de eleccién, Reeve et al. (2003) proponen una
distincion entre la eleccién de una opcidn y opcidn de accién. En el caso de la eleccidon de la opcion, se
permite a las personas (repetidamente) que elijan una o mas opciones de una lista predeterminada de
opciones. Un ejemplo es permitir que los nadadores elijan uno de cada tres ejercicios para cerrar una sesion
de entrenamiento. Se pueden ofrecer diferentes tipos de opciones de accién, como una eleccién con
respecto al nivel de dificultad de una tarea, los compafieros con quien cooperar, el orden y el ritmo de
realizacion de una serie de tareas, etc. En general, los efectos de la eleccién de la opcidn son bastante
variados, la eleccién de la accion parece producir resultados mas beneficios.

Naturaleza de las opciones. No soélo puede variar el tipo de opcién ofrecida sino también la naturaleza de
las opciones ofrecidas. Con opciones de bajo contraste, las diferencias entre las opciones son minimas.
Cuando se ofrecen opciones de bajo contraste, al estar tan proximas entre si las opciones, es mas dificil
tomar decisiones. Por lo que elegir con acciones de bajo contraste pueden dificultar la eleccidn, tanto
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cuando los que eligen tienen que elegir sdlo entre opciones atractivas y también cuando eligen entre
opciones poco atractivas. En contraste, cuando las opciones ofrecidas difieren mas fuertemente unas de
otras, la eleccién puede consumir menos energia. En el caso de las opciones de alto contraste, los nadadores
tienen mejores oportunidades para promulgar sus preferencias, experimentando asi un mayor sentido de
volicion.

Implicaciones practicas

1]

Los estudios actuales sugieren que la eleccion de la accion podria ser una estrategia util para que los
entrenadores contribuyan indirectamente al compromiso y a la perseverancia de los nadadores, a la vez
que permite a los entrenadores mantener el control de los ejercicios que ofrecen durante el
entrenamiento.

17

Cuando estimulan a sus nadadores a realizar actividades bastante repetitivas o aburridas, es posible que
los entrenadores necesiten usar estrategias de motivacion adicionales. Por ejemplo, si se requiere que los
nadadores realicen los mismos ejercicios repetitivos, con ligeras variaciones entre los mismos, los
entrenadores pueden destacar el valor afadido de los ejercicios.

El utilizar la eleccion de opciones de alto contraste puede ser beneficiosa, siempre y cuando se utilice con
moderacion, porque cuando este tipo de eleccidn se ha utilizado con frecuencia, los entrenadores pueden
perder el control sobre su contenido de la capacitacién y ser percibidos como permisivos, lo que podria
obstaculizar el desarrollo de habilidades y competencias en los nadadores. Para evitar esto, por ejemplo,
para finalizar un entrenamiento los entrenadores pueden permitir a los nadadores elegir una actividad, pues
esta confirmado que esto estimula su compromiso e intencion de perseverar. Por otra parte, con el aumento
de la edad, los nadadores pueden llegar a seleccionar ejercicios mas rutinarios, aunque importantes, en
lugar de limitarse a los mas atractivos. De hecho, los nadadores mas experimentados saben que para rendir
a un alto nivel, no pueden evitar los ejercicios repetitivos.

Conclusiones

Ofrecer opciones a los nadadores no es tarea facil para los entrenadores, por ello, en este recurso hemos
ofrecido un resumen de lo que la evidencia cientifica indica respecto a la eleccion. En concreto, las
elecciones de opciones de alto contraste son las que parecen que mejoran directamente el compromiso y
la perseverancia con el entrenamiento, mientras que las otras dos formas también lo producen pero de
forma indirecta.
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A escolha como estratégia motivacional
no ensenanza e treino de natacao

Juan Antonio Moreno Murcia

Introducao

O papel da escolha tem sido profundamente estudado na investigacdo da motivacdo segundo a perspetiva
da Teoria da Autodeterminagdo (SDT, sigla em inglés; Deci & Ryan, 2000; Ryan & Deci, 2017). De acordo
com o tratamento especial e diferenciado, a oferta de opg¢des é uma estratégia especifica dentro do
conceito mais amplo de um estilo de socializacdo em direcdo a autonomia (Vansteenkiste et al., 2019).

/1]

Quando os treinadores possibilitam cenadrios de aprendizagem em prol da autonomia, interessam-se
pelos pontos de vista dos nadadores, promovem a sua iniciativa, utilizam uma linguagem convidativa, e
incluem uma justificacdo significativa nas tarefas apresentadas, obtém consequéncias positivas nos seus
resultados (Mageau & Vallerand, 2003).

I

Numa meta-analise (Patall et al.,, 2008) que inclui mais de 40 estudos experimentais sobre a escolha foi
demonstrado que dotar de escolha produz multiplos beneficios, incluindo a melhoria da motivacao
intrinseca, os gastos com o esforco, o rendimento e a preferéncia pelo desafio. Por isso, o objetivo deste
documento, apoiado no estudo de De Muynck et al. (2019), é apresentar os beneficios e formas de poder
integrar la escolha no ensino e treino de natagéao.

Incentivo a escolha segundo a SDT

Segundo a SDT, a disposicdo contextual da escolha s6 sera entendida como motivacdo na medida em que
a escolha conduza a experiéncia subjetiva da vontade. Assim sendo, a escolha representa uma estratégia
que tem que permitir satisfazer as necessidades de autonomia, competéncia e relagdo. Tem o potencial de
nutrir as necessidades psicoldgicas béasicas dos nadadores. Quando as opcdes oferecidas consideram as
preferéncias ou interesses das pessoas que escolhem, a tomada de uma decisdo é auto-expressiva,
contribuindo assim para um sentido de vontade. No entanto, quando as op¢des oferecidas ndo apelam as
preferéncias daqueles que escolhem, o ato de escolher ndo se traduz necessariamente em sentimentos de
vontade e produzem menos beneficios ou inclusive nenhum beneficio.

Baseado numa série de experiéncias sobre a escolha, Reeve et al. (2003) concluiram que a experiéncia de
vontade, mais do que o grau de escolha percebida, estd associado a motivacdo e perseveranca intrinseca
das pessoas. Por isso, desde o ponto de vista do tratamento especial e diferencial, a questdo-chave é como
interpretar a apresentacdo de tarefas onde ha escolha.

A medida que a disposicdo contextual da escolha permite aos decisores experimentar subjetivamente um
sentido de escolha e vontade depende de varios fatores. Alguns destes fatores estdo relacionados com as
caracteristicas do tipo de escolha que se oferece e com a natureza das opgdes oferecidas. Outros fatores
sdo as caracteristicas mais pessoais dos que escolhem. Em continuidade, discutem-se estes fatores que
potencialmente afetam a avaliacdo da escolha.
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¢Que tipos de escolha tém mais beneficios?

Os efeitos da escolha dependem de uma série de fatores, entre os quais se incluem (a) o nimero de opgoes
sequenciais que se oferecem num determinado prazo, b) o nimero de opgdes que se oferecem dentro de
uma opcdo dada, (c) o tipo de opgdo que se oferece, e (d) a natureza das opcdes que se oferecem dentro
de uma opcao (Patall et al., 2018).

Opcoes sequenciais. Em relacdo as opcdes sequenciais, encontrou-se que 2 a 4 opcdes sdo otimamente
motivadoras. Quando necessitamos escolher mais de 4 vezes, el ato de escolher converte-se em drenante
de energia em vez de energizante e motivador.

Numero de opg¢des. No que respeita ao nimero de op¢des dentro de uma determinada opcéo, os efeitos
da possibilidade de escolher sdo beneficiosos para a motivacado intrinseca e bem-estar quando se oferecem
entre 3 a 5 alternativas dentro de uma tarefa. Com menos alternativas, as op¢des podem nao permitir que
os que escolhem atuem de acordo com as suas preferéncias, ndo atendendo assim ao seu sentido comum
de vontade. Com mais alternativas, a abundancia de opcdes pode ser aborrecida e, como resultado, impedir
a tomada de decisdes eficazes.

Tipo especifico de escolha. Quanto ao tipo especifico de escolha, Reeve et al. (2003) propde uma distingao
entre a escolha de opcdo e a opcdo de acdo. No caso da escolha de opcdo, permite-se as pessoas
(repetidamente) que escolham uma ou mais opgdes de uma lista predeterminada de op¢des. Um exemplo
é permitir que os nadadores escolham um de trés exercicios para terminar uma sessdo de treino. Podem-
se oferecer diferentes tipos de opgdes de acdo, como uma escolha referente ao nivel de dificuldade de uma
tarefa, os companheiros com quem cooperar, a ordem e o ritmo de realizacdo de uma série de tarefas, etc.
Em geral, los efeitos da escolha da opgdo sdo bastante variados, a escolha da agdo parece produzir mais
beneficios.

Natureza das opcdes. Nao s6 pode variar o tipo de op¢do oferecida como também a natureza das op¢des
oferecidas. Com op¢des de baixo contraste, as diferencas entre as opgdes sdo minimas. Quando se
oferecem opc¢des de baixo contraste, ao estar tdo proximas entre si as opcdes, torna-se mais dificil tomar
decisdes. Assim, a escolha com agdes de baixo contraste pode dificultar a escolha, tanto como quando os
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que decisores tém que escolher s6 entre opcdes atrativas e também quando escolhem entre opcdes pouco
atrativas. Em contraste, quando as op¢des oferecidas diferem fortemente entre si, a escolha pode consumir
menos energia. No caso das opcdes de alto contraste, os nadadores tém melhores oportunidades para
decretar as suas preferéncias, experimentando assim um maior sentido de vontade.

Implicacoes praticas

1]

Os estudos atuais sugerem que a escolha da acdo podia ser uma estratégia util para os treinadores
contribuirem indiretamente para o compromisso e a perseveran¢a dos nadadores, enquanto permite
aos treinadores manter o controlo dos exercicios que oferecen durante o treino.

Quando estimulam os seus nadadores a realizar atividades bastante repetitivas ou aborrecidas, é possivel
que os treinadores necessitem de usar estratégias de motivacao adicionais. Por exemplo, se for pedido que
os nadadores realizem repetitivamente os mesmos exercicios, com ligeiras variacdes entre os mesmos, 0s
treinadores podem enfatizar o valor acrescido aos exercicios.

A utilizacdo da escolha de opcdes de alto contraste pode ser beneficiosa, sempre e quando utilizado com
moderacdo, porque quando este tipo de escolha é empregue frequentemente, os treinadores podem
perder o controlo sobre o contelido de capacitagdo e ser vistos como permissivos, o que poderia dificultar
o desenvolvimento de habilidades e competéncias nos nadadores. Para o evitar, por exemplo, pode-se
finalizar um treino permitindo aos nadadores escolher uma atividade, pois estd confirmado que isto
estimula o compromisso e inten¢do de perseverar. Por outro lado, com o aumento da idade, os nadadores
podem selecionar mais exercicios da sua rotina, também eles importantes, em vez de se limitarem a escolher
0s mais atrativos. De facto, os nadadores mais experientes sabem que para render ao mais alto nivel, ndo
podem evitar os exercicios repetitivos.

Conclusoes

Oferecer opg¢des aos nadadores ndo é uma tarefa facil para los treinadores, por isso, neste recurso
oferecemos um resumo do que a evidéncia cientifica indica sobre a escolha. Em concreto, as escolhas de
opcoes de alto contraste sdo as que parecem que influenciam positiva e diretamente o compromisso e a
perseveranga com o treino, enquanto que as outras duas formas também o produzem, mas de forma
indireta.
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La importancia de construir relaciones
positivas en el Método Acuatico
Comprensivo

Juan Antonio Moreno Murcia

Introduccion

Las relaciones positivas con los aprendices son fundamentales para el éxito (Kern et al., 2015). Cuando los
aprendices se sienten apoyados, es mas probable que participen en el aprendizaje y obtengan mejores
resultados. Ademas, cuando tienen interacciones positivas con los educadores, tienen menos problemas de
comportamiento (Seligman, 2011).

1]

El Método Acuatico Comprensivo (Moreno-Murcia & Ruiz, 2019) se apoya en los avances de la
neurociencia que nos ayudan a comprender lo que sucede en el cerebro de los aprendices cuando se
sienten sequros y comprendidos.

El objetivo de esta propuesta es presentar cuatro razones por las que las relaciones positivas entre
educadores y aprendices son importantes y como se pueden construir esas relaciones con el Método
Acuético Comprensivo.

Razones para las relaciones positivas en el medio acuatico

A continuacién, se presentan cuatro razones argumentadas (Kaufman, 2020) y con ejemplos para generar
las relaciones positivas en un programa acuético: 1) las relaciones positivas generan motivacion; 2) las
relaciones positivas crean espacios seguros para el aprendizaje; 3) las relaciones positivas construyen
nuevos caminos para el aprendizaje y 4) las relaciones positivas mejoran el comportamiento de los
aprendices.
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1. Las relaciones positivas generan motivacion

Las relaciones positivas se basan en interacciones positivas. Cada una de estas interacciones tiene un efecto
poderoso en el cerebro. Cuando elogias auténticamente o tienes una interaccion positiva, el cerebro del
aprendiz libera dopamina y hace que se sienta bien y motivado para volver a sentirse asi. Con esta mayor
motivacion, pasan mas tiempo y atencion experimentando en la habilidad. Esto se convierte en un ciclo, y
viceversa, cuando no reciben comentarios positivos, es menos probable que entren en el ciclo positivo de
motivacion y aprendizaje.

Como construir una relacion positiva para motivar. Para construir una relacién positiva, necesitas tener
mas interacciones positivas que negativas. Mas especificamente, los investigadores recomiendan tener
cinco interacciones positivas por cada interaccién negativa, por lo que hay que asegurarse que las positivas
superen a las negativas. Entre otras, las interacciones positivas podrian incluir saludar a los aprendices por
su nombre a medida que llegan, elogiarlos por trabajar duro o preguntar por la mascota de uno de ellos.
Se recomienda llevar la cuenta de cuantos recordatorios se le da a cada uno para completar una tarea, una
referencia al respecto, seria, asegurarse que cada aprendiz recibe como minimo cinco recordatorios
positivos.

2. Las relaciones positivas crean espacios seguros para el aprendizaje

Las actividades sociales como hablar y reir hacen que el cuerpo libere la hormona oxitocina. Esto nos ayuda
a relacionarnos con los demas. Esos lazos crean un sentimiento que a menudo se llama “seguridad
psicoldgica”. Cuando los estudiantes se sienten psicolégicamente seguros, es mas probable que participen
en las discusiones de la clase, hagan preguntas, intenten hacer una tarea incluso cuando sea dificil o hablen
en un tono de voz apropiado para la situacion. Por ejemplo, en una clase con nifios cuando se consiguen
introducir cuentos motores, juegos educativos, etc., son estrategias que pueden ayudar desde las edades
mas jovenes a que se puedan relacionar entre si y el educador con ellos.

El cerebro aprende que el entorno es seguro y se encuentra dispuesto a participar, pero de forma contraria
(cuando no se siente seguro) permanece alerta ante posibles peligros. Para éstos, cuando algo se percibe
COMO una amenaza, una region del cerebro llamada amigdala activa una alarma. La amigdala es conocida
por su papel en la deteccién de amenazas en el medio acuatico, ejemplo de ello es la aparicién del miedo
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o fobia al medio acuatico. Su trabajo es mantenernos seguros y vivos. La amigdala desencadena la liberacion
de cortisol (también llamada hormona del estrés) y epinefrina (también llamada adrenalina). Esto envia
energia extra a todo el cuerpo. Los musculos se tensan y los latidos del corazdn se aceleran, preparandose
para la lucha o la huida. Cuando el sistema de deteccion de amenazas en el cerebro esta altamente activado,
el aprendizaje no puede ocurrir. Esto es lo opuesto a la seguridad psicoldgica.

En esta constante percepcidén-accién estan muy presentes variables internas, externas y de interaccion con
los demas en el medio, entre otras, que de forma combinada, permiten primero neurocepcionar
(involuntario y no consciente) e interpretar (consciente y voluntario) el contexto acuatico como algo seguro
o peligroso. La informacién que procesamos a través de estas sefiales nos dice en quién podemos confiar
y en quién no. Interpretamos quién o qué puede ser un peligro para nosotros, adoptando una posicion u
otra como respuesta. La teoria polivagal, describe este proceso de respuesta del sistema nervioso
autdbnomo, sin la participacion de las partes pensantes de nuestro cerebro, del estrés real para garantizar
gue nos mantenemos seguros (Porges, 2009). Seria esta neurocepcion la que nos hace experimentar
involuntariamente el mundo a través de las personas y el entorno, no juzgando si es bueno o malo, sino
simplemente actuando para gestionar el riesgo y buscar nuestra seguridad (Dana, 2018; Porges, 2009).

Como construir una relacion positiva para crear un espacio seguro de aprendizaje. Se puede crear
seguridad psicoldgica para los aprendices elogiando el esfuerzo en lugar del resultado. Por ejemplo, “...tu
insistencia en la seguir propulsando te esta permitiendo llegar mas lejos, me gusta tu actitud”. También es
util asegurarles que ciertas habilidades son realmente dificiles y es normal que no puedan conseguirlas al
primer intento. Modelar como responden a sus propios fracasos también puede ser una leccion poderosa.
Por ejemplo, “...que buen intento estas haciendo Maria, aunque todavia no puedas llegar al final, tu
insistencia en ello te permitird conseguirlo, con un poco mas de accién de piernas llegaras, animo, yo estoy
contigo para apoyarte”.

Para los aprendices que corren el riesgo de una reaccién de rechazo, se recomienda usar estrategias con
oraciones como “Cuando...”, con ello pueden saber exactamente qué resultado positivo esperar cuando
completen una tarea, mientras se les da el poder de elegir. Algunas veces, hay que esperar y observar las
reacciones y proporcionar el espacio y el tiempo necesarios para calmarse. Al mantener la calma, no solo
se estd recordando reaccionar ante su comportamiento como una forma de comunicacién y responder
adecuadamente. También se esta construyendo seguridad psicoldgica y confianza. Por ejemplo, “...Andrés,
cuando tengas que llevar a cabo la respiracion, para evitar que te pongas nervioso, apdyate en el borde de
la piscina y antes de entrar al agua, repite, 1,2y 3, 1,2y 3, 1,2y 3, yo me calmaré y yo intentaré, yo también
estaré a tu lado en el agua para apoyarte”.

3. Las relaciones positivas construyen nuevos caminos para el aprendizaje

Aprovechar los conocimientos previos de los aprendices los ayudara a aprender nueva informacion al
activar vias neuronales en sus cerebros. Desarrollar una nueva via neuronal es como forjar un nuevo sendero
en el bosque. Se necesita tiempo, trabajo y muchas repeticiones con variedad para desarrollar el nuevo
sendero. Tiene sentido comenzar donde ya existe otro sendero, pues a medida que se ensefia la nueva
informacion, nuevas vias neuronales conectan la informacion anterior con la nueva. Si no entienden el
contexto o no pueden vincular la nueva informacion con nada que sepan actualmente, tendran dificultades
para comprender la leccion. Por ejemplo, “..equipo, acordaros que ayer estuvimos realizando los
desplazamientos en el juego de los piratas utilizando principalmente las piernas para propulsar, hoy
continuamos con la misma actividad pero en el recorrido tenéis que pasar por encima del tapiz flotante,
seguro que os gustara mucho mas”.
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Como construir una relacion positiva para construir nuevos caminos de aprendizaje. Se puede
preguntar a los aprendices sobre sus pasatiempos e intereses para que pueda consultar sus conocimientos
previos cuando sea necesario. Por ejemplo, “...qué cancién queréis que pongamos hoy para el juego”. Se le
puede ayudar a individualizar la instrucciéon conectando ese conocimiento con la nueva informacién que
esta enseflando. Se le puede pedir que compartan lo que saben sobre un tema. Por ejemplo, “...Axel, yo sé
que tu has jugado al balonmano, jpuedes aprovechar tu conocimiento de diferentes tipos de lanzamientos
para explicar como realizar el lanzamiento en el juego?”. Otra posibilidad seria realizar una analogia sobre
la relacion entre los personajes del cuento/libro favorito de un aprendiz y la aventura acuética para la mejora
de la respiracion. Por ejemplo, “...equipo, ipodéis respirar como Peppa Pig lo hace en la TV?”

4. Las relaciones positivas mejoran el comportamiento de los aprendices

La investigacion (Hauser et al, 2018) respalda la idea de que las relaciones e interacciones tempranas,
incluidas aquellas con los educadores, juegan un papel central en la formacion del comportamiento y las
habilidades sociales de los niflos. Las palabras y acciones importan. Se sabe que cuando las personas
observan que se realiza una accidn, se activan algunas de las mismas vias neuronales que estarian activas
si realmente realizaran la accion. Esto se llama el sistema de neuronas espejo. Por esto, cuando las personas
ven una accion primero, pueden realizar la accién mas rapidamente que si no la hubieran visto.

Como construir una relacion positiva para mejorar el comportamiento del aprendiz. Lo primero a
tener en cuenta por parte del educador acuatico es pensar en qué comportamientos y habilidades sociales
se esta modelando para los aprendices. Por ejemplo, en algunas habilidades sociales como esperar el turno,
la cooperaciény la empatia, entre otras, que se dan en las practicas acuéticas, el educador puede aprovechar
la ocasidn para explicarlas cuando se den en la tarea. De esta forma se va modelando poco a poco el
comportamiento y seria muy acertado que, la proxima vez que el propio educador se sienta frustrado con
alguna habilidad social, comparta con ellos cdmo se siente. Por ejemplo, “...Adriana, observa como el resto
de tus compaferos guardan turno para saltar a la piscina, si tU también lo haces, guardaremos un orden
gue permitird que todos puedan saltar el mismo nimero de veces, yo te acompafo a la fila, seguro que
realizaras un salto genial”.
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Conclusion

1]

El generar relaciones positivas en los programas de educacion acuatica es una estrategia proactiva para
el desarrollo, que puede promover la competencia acuatica, unido a la construccion, fortalecimiento y
mantenimiento de relaciones de calidad.
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Introduccion

La restitucidon y/o el mantenimiento de la aptitud fisica mediante el uso del ejercicio fisico en el medio
acuatico tiene una asentada tradicion en la historia del ser humano. De tal manera, la cultura de la practica
fisica acuatica se ha desarrollado a través de la observacién y siglos de ensayo-error y método cientifico.
Sin embargo, y a diferencia del uso del ejercicio en el medio terrestre con una perspectiva terapéutica o de
mantenimiento y/o mejora de la calidad de vida, la ejercitacion en el medio acudtico aun adolece de
suficientes y cualificados estudios que ayuden a determinar una prescripcion de dichas actividades desde
un planteamiento cientifico solido en sus diferentes ambitos de aplicacion.

Por tanto, entender cdmo controlar la intensidad durante los ejercicios realizados en el medio acuatico es
un requisito imprescindible con el que garantizar la eficacia y seguridad de las sesiones que desarrollamos.

Debido a las propiedades y leyes especificas de este medio no siempre se realiza de manera acertada y,
menos aun, cuando se debe incluir de manera sistematizada en un proceso progresivo de planificacion del
ejercicio fisico perfectamente disefiado.

Por todas estas razones, el objetivo del presente texto es analizar criticamente los aspectos mas importantes
de la dosificacion del ejercicio fisico en el medio acuatico con los que garantizar un adecuado control de la
intensidad durante la aplicacién y disefio de actividades y/o sesiones para el acondicionamiento de la
cualidad fisica basica de la fuerza.
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Se puede lograr la misma intensidad con un ejercicio acuatico para el entrenamiento de la fuerza
siempre que las series posteriores del mismo ejercicio mantengan para €jecutarlas la misma cadencia
inicial del movimiento, el mismo equipo (material) y la misma técnica.

Fundamentos para el control de la intensidad durante el acondicionamiento fisico de la fuerza en el
medio acuatico

Trabajos de investigacion previos (Colado & Triplett, 2009), han destacado que el gjercicio acuatico puede
producir muchos efectos beneficiosos sobre la aptitud fisica cuando se prescribe correctamente. El uso del
ejercicio acuatico para la mejora tanto de la resistencia como de la fuerza esta respaldado por pruebas
sélidas, mientras que existen menos pruebas que respaldan su uso para mejorar la flexibilidad.

Es por esto que se debe enfatizar la necesidad de prestar gran atencién a la cuantificacién exacta de la
intensidad del ejercicio fisico, especialmente para el gjercicio fisico destinado al acondicionamiento de la
fuerza. Para esto pueden seguirse propuestas como las que desde la década de los afios 90 he podido
desarrollar de manera académica y cientifica y que son explicadas a lo largo de este texto.

Segun Borreani et al. (2014a), existen diversos estudios en relacién al acondicionamiento fisico en el medio
acuatico que han demostrado que una frecuencia minima de dos sesiones por semana de egjercicio fisico
realizadas a intensidades moderadas-altas puede conducir a mejoras en la resistencia. Aunque, sin
embargo, parece que se deberian requerir de hasta tres sesiones por semana de entrenamiento combinado
de la resistencia y de la fuerza para obtener mejoras significativas tanto en la resistencia como en la fuerza
muscular.

Al respecto del concepto de intensidad se hara mencion a la “cantidad de resistencia” que el medio acuético
genera ante movimiento local o global del ejercitante inmerso en dicho medio. Es por esto que, de manera
particular, al hacer alusion a la intensidad del entrenamiento de la fuerza en el medio acuético, se sugiere
que:

e Los ejercicios en el medio acuatico pueden considerarse como un modelo potencial para mejorar la
fuerza muscular en diversos perfiles de clientes ya que se pueden generar resistencias de diversa
magnitud.

e Sino se utilizan dispositivos (materiales), se mantiene la eficacia del ejercicio acuatico, incluso cuando
el objetivo del entrenamiento sea la fuerza muscular.

e Los ejercicios para el acondicionamiento de la fuerza realizados en el medio terrestre pueden ser
reemplazados por ejercicios realizados en el medio acuatico si se desarrollan con caracteristicas
similares.

e La intensidad (resistencia aportada) puede ser controlada por variaciones en la velocidad de ejecucion
del movimiento, permitiendo una sobrecarga progresiva para que el sistema neuromuscular se adapte
durante dicho entrenamiento.

En un estudio previo (Colado et al., 2009) pudimos demostrar como el uso de la escala OMNI-RES del

esfuerzo percibido, junto con un numero especifico de repeticiones, ayuda a producir adaptaciones
significativas de la fuerza. Por lo tanto, este método puede emplearse cuando se realizan ejercicios para el
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entrenamiento de la fuerza que no tienen una resistencia medible, como asi ocurre con los ejercicios de
resistencia variable del tipo acuatico.

Con referencia a esta forma de dosificar el estimulo durante el entrenamiento acuéatico de la fuerza, en otro
estudio previo que realizamos se destaco la necesidad de utilizar un metrénomo acustico o visual para
identificar una cadencia de movimiento que se utilice para completar un cierto nimero de repeticiones al
maximo o casi maximo esfuerzo. El nimero de repeticiones debera estar dentro del rango 6ptimo para los
objetivos de la persona que realiza el ejercicio (por ejemplo, de fuerza maxima, hipertrofia o resistencia
muscular local), definiéndose la resistencia prescrita proporcionada por los ejercicios acuaticos para el
acondicionamiento de la fuerza como la resistencia que ofrece el agua al movimiento, que se puede calificar
segun la cadencia con la que se realizan los movimientos. Por lo tanto, se puede lograr la misma intensidad
con un ejercicio acuatico para el entrenamiento de la fuerza siempre que las series posteriores del mismo
ejercicio mantengan para ejecutarlas la misma cadencia inicial del movimiento, el mismo equipo (material)
y la misma técnica. La intensidad (resistencia) se puede variar facilmente de manera cuantificable
modificando la cadencia del movimiento.

En un estudio que realizamos en el afio 2013 (Colado et al., 2013) pudimos comprobar que al entrenar en
un entorno acuatico, diferentes tamafos y tipos de dispositivos (de arrastre y flotacion) pueden provocar
una activacion muscular similar cuando el movimiento se realiza a la maxima velocidad posible del
ejercitante. Concretamente se puede indicar que al realizar un ejercicio para el acondicionamiento de la
fuerza a la maxima velocidad en el medio acuatico, la utilizacion de diferentes materiales genera la misma
activacién muscular tanto del agonista del movimiento como de la musculatura estabilizadora a nivel
lumbo-pélvico. Por tanto, el entrenamiento neuromuscular de la fuerza en el medio acuatico es una opcion
factible, donde los niveles de activacién muscular logrados son adecuados tanto para el fortalecimiento del
musculo o musculos agonistas al movimiento como para la musculatura estabilizadora del CORE. En este
sentido, cualquier material podria ser apto para lograr la maxima activacién del agonista y de los
estabilizadores del tronco, aunque para la realizacién de una sesion completa habrd que considerar las
ventajas e inconvenientes que aportan los materiales de arrastre y de flotacion.

En consecuencia, la intensidad (resistencia) del entrenamiento de la fuerza con un material vendra
determinada por la velocidad de ejecucion. Por tanto, en situaciones colectivas en las que el ritmo sea
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caracterizador, con varios sujetos y, por ende, en las que todos los practicantes ejecutan los movimientos a
un mismo ritmo, independientemente de su nivel condicional de base, deberan sufrir modificaciones en
este sentido para individualizar las resistencias con las que entrenaran. En este caso si cobra sentido la
utilizacion de un material de arrastre ya que como la velocidad de ejecucion serd la misma para todos los
ejercitantes del grupo, la resistencia que ofrecera el agua sera mayor o menor en funcién del tamafo del
implemento empleado por cada uno de ellos. Esto si que permitird que todos los ejercitantes puedan
ejercitarse al mismo ritmo, pudiéndose dejar los ritmos mas rapidos para estadios posteriores de una
programacion de entrenamiento conforme se vayan adaptando o mejoren dichos ejercitantes. En este caso,
serd preciso acertar en el tamano 6ptimo del material para cada sujeto ajustdndolo indivisiblemente
también con el caracter del esfuerzo percibido a nivel local y justo al finalizar cada una de las series que se
desarrollen. Teniendo en cuenta que si se realiza un ejercicio a la maxima velocidad posible, con un material
pequefo el movimiento es mas veloz y con un material grande es mas lento, pero en ambos casos la
activaciéon muscular es muy similar, entonces los materiales mas grandes podrian ser mas idéneos en
principiantes o personas con patologias musculo-esqueléticas (por ejemplo osteoartritis) ya que de esta
forma lograran un 6ptimo estimulo neuromuscular con un movimiento mas controlado y adaptado a sus
caracteristicas.

En esta linea de adaptar los estimulos a necesidades muy particulares, en un estudio previo (Borreani et al,,
2014b) que realizamos al respecto de la realizacion de ejercicios para el acondicionamiento de la fuerza de
manera unilateral con los miembros inferiores, pudimos concluir que:

e Laactivacién muscular en un ejercicio en el medio acuatico es la misma independientemente del material
utilizado y sus caracteristicas, tanto de tamafio (grande o pequefio) como de propiedad (resistencia o
flotacion).

e La activacion de los musculos del tronco en el medio acuatico es la misma independientemente del
material utilizado y sus caracteristicas, tanto de tamafio (grande o pequefio) como de propiedad
(resistencia o flotacion).

e Los movimientos unilaterales aumentan la activacién de los grupos musculares contralaterales que se
requieren para la estabilizacion corporal.

A su vez, también parece interesante resaltar las siguientes aplicaciones practicas que se deprenden de
nuestros estudios:

e Dado que ni el tamafio del material ni su propiedad influyen en la activacién muscular, cuando el
movimiento se realiza a la maxima velocidad, los técnicos de actividades acuaticas que incluyen
acondicionamiento fisico de la fuerza en posicidn vertical podréan elegir entre una amplia variedad de
posibilidades para lograr sus objetivos, tan amplia como amplio sea el inventario de dicha instalacién.

e En este sentido, cobrara relevancia el principio de la variedad, ya que los estimulos que ofreceran dichos
materiales oscilaran entre velocidades altas (para materiales pequefios) y bajas (para materiales
grandes), de manera que ello no influird en el resultado final, que sera la misma activacion para los
grupos musculares que se entrenen.

e No obstante, la eleccion del material debe ir acorde a las posibilidades y caracteristicas de cada
individuo, siempre cuidando que la técnica postural y de ejecucién sean las correctas, de manera que
un sujeto poco entrenado o con alguna patologia podria no tolerar bien un ejercicio a la maxima
velocidad.

e En este sentido, se podra establecer una progresion que fuera del uso de un material de resistencia
grande (ya que implica velocidades de ejecucién menores) al uso de materiales de area pequeios o de
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flotacion (velocidades mas altas), de forma que se propicie una transicién controlada y adecuada hacia
un trabajo de la fuerza basado en la velocidad.

e Por otra parte, una monotonia en el uso de los materiales supondra un descenso en la motivacién del
ejecutante, por lo que con la alternancia de los materiales se conseguira el efecto contrario, esto es, una
mayor motivacion del practicante, sin influir negativamente en el resultado fisico final.

En esta linea de recomendaciones, Prado et al. (2016), en su estudio de revision de la literatura, indican que
aunque los dispositivos sean empleados para aumentar la sobrecarga en los ejercicios para el
acondicionamiento de la fuerza en el medio acuético, parece ser que éstos afectardn negativamente a la
alta velocidad de los movimientos debido a que el aumento del area frontal proyectada podria reducir la
velocidad del movimiento y, por ende, provocar un estimulo insuficiente para las adaptaciones
neuromusculares que se pretenden, mas aln en poblaciones fragiles o durante los primeros estadios de un
programa de acondicionamiento fisico. Estos autores también indican que en programas acotados
temporalmente se ha podido constatar que se da una mejora significativa cuando se utiliza una velocidad
maxima de movimiento durante todo el periodo entrenamiento, y que no se dan resultados positivos para
aquellos programas que comenzaron con velocidades mas bajas y avanzaron a velocidad alta o méxima
hacia el final del programa de entrenamiento.

Al respecto de la profundidad de inmersion a la que se deben situar los ejercitantes para optimizar los
resultados, en un estudio previo (Colado et al., 2013) que realizamos pudimos constatar que realizar el
ejercicio a menor profundidad permite una mayor activacion muscular de los musculos fasicos de las
extremidades. Por lo tanto, si se requiere la maxima activacion muscular de las extremidades, la profundidad
de la inmersién a la altura de la apdfisis xifoides es una mejor opcidn que la profundidad de la clavicula,
teniendo en cuenta que el tipo de dispositivo no sera relevante. En cuanto a los musculos del CORE,
comprobamos que una menor profundidad de la inmersion modificara la activacion muscular ya que
generard una mayor resistencia apendicular al movimiento que debe ser compensada por la musculatura
axial para garantizar una adecuada ergonomia del movimiento. En este sentido, se descubrié que una mayor
profundidad de la inmersién reduce la activacion muscular del agonista y esta condicion podria equipararse
a entrenamientos desarrollados en condiciones inestables en el medio terrestre, aunque en el caso acuatico
parece ser que hay una tendencia a reducir la activacion del CORE comparandose el mismo movimiento
con una menor inmersién.

Los resultados de otro estudio que realizamos en el afo 2014 (Pinto et al., 2014) mostraron que el orden
de ejercicio intra-sesion durante el entrenamiento concurrente realizado en un medio acuatico influye en
la magnitud de las ganancias de la fuerza y de la masa muscular, ya que los individuos que realizaron
entrenamiento de la fuerza antes del ejercicio de la resistencia lograron mayores adaptaciones de la fuerza
dindmica maxima y una mayor masa muscular. Es posible que la fatiga residual después del entrenamiento
de la resistencia pueda provocar una velocidad méaxima de movimiento mas lenta, generando una fuerza
maxima y un trabajo total méas bajos en los ejercicios especificos desarrollados. Desde un punto de vista
practico, el entrenamiento concurrente en el medio acuatico realizado dos veces por semana en el orden
de ejercicio intra-sesion (fuerza-resistencia o resistencia-fuerza) resulté en marcados incrementos en la
fuerza isométrica y dindmica, la actividad neuromuscular y el grosor muscular de tanto la parte superior
como de la inferior del cuerpo. Ademas, para optimizar las ganancias de la fuerza, el programa de
entrenamiento concurrente en ejercicios basados en el medio acuatico debe incluir un orden de ejercicio
intra-sesion con entrenamiento de la fuerza previo al entrenamiento de la resistencia.
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(...) la eleccion del material debe ir acorde a las posibilidades y caracteristicas de cada individuo, siempre
cuidando que la técnica postural y de ejecucion sean las correctas, de manera que un sujeto poco
entrenado o con alguna patologia podria no tolerar bien un ejercicio (...)

La realizacién de acciones articulares desaconsejadas promovidas por una falta del control sobre la postura
junto con un conocimiento reducido sobre la técnica correcta de ejecucion de los movimientos puede ser
tipico en los primeros estadios de una progresién, siendo ain mas habitual cuando se atna con acciones
en las que debe primar la velocidad de ejecucion de cara a obtener una intensidad predefinida a los
objetivos propios de los ejercitantes (Colado, 2004). Es por esto que, en los primeros estadios, se debe hacer
énfasis no solo en la mejora del control de la postura a través del adecuado trabajo propioceptivo y de la
fuerza segmental local y global del CORE, sino que también debe darse un aprendizaje técnico adecuado
gue se sumara en la adecuada direccién de un ejercicio fisico mas seguro y eficaz. Si esto se cumple se
podré adaptar en todo momento el ejercicio fisico en el medio acuatico a las necesidades especificas de
cada uno de los muchos colectivos que realizan este tipo de propuestas.

Conclusion

A continuacion, se presentas algunas de las conclusiones mas relevantes de los fundamentos expuestos
anteriormente:

e El control de la intensidad (resistencia usada) durante el desarrollo de actividades y sesiones para el
entrenamiento de la fuerza en el medio acuético pasara por alguno de los siguientes aspectos: a)
Controlar el nimero de repeticiones segun un objetivo base junto con el caracter del esfuerzo local
determinado al finalizar la serie; b) Determinar las repeticiones méximas a un ritmo determinado y
controlado, y posteriormente trabajar un rango de repeticiones maximo o sub-méaximo con este ritmo;
¢) Cuantificar el nUmero maximo de repeticiones durante un tiempo determinado de ejecucién seguin
objetivo a conseguir; d) Siempre debe considerarse la posicion hidrodinamica, el brazo de palanca, la
profundidad de inmersién, la amplitud del movimiento y el tipo de material que se haya podido emplear
de cara a garantizar la reproducibilidad del estimulo.

e Es importante respetar una adecuada ergonomia de los movimientos para evitar determinadas
sobrecargas articulares que puedan ser potencialmente lesivas.
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Entrenamiento de la resistencia en el medio
acuatico

Juan Carlos Colado Sanchez

Introduccion

Respecto al conocimiento preciso de las respuestas fisiolégicas durante diversos tipos de ejercicios de
resistencia en el medio acuatico, existe una mayor producciéon cientifica que la relacionada con el
acondicionamiento fisico de la fuerza, de manera que se podria ver facilitada una prescripcion del ejercicio
mas concreta para esta cualidad fisica. Sin embargo, y debido a la formacion heterogénea de los técnicos
y cientificos, cuando se intenta conseguir aplicaciones particulares al medio acuatico surgen numerosas
limitaciones y divergencias metodoldgicas que ponen en cuestidn las indicaciones que se puedan pautar al
respecto.

Es por esto que en el breve sumario del texto que se muestra a continuacion, se presentaran algunos de los
hallazgos mas relevantes y consensuados en referencia a los aspectos metodoldgicos mas importantes para
conseguir una adecuada programacion y un adecuado control de la intensidad durante el entrenamiento
en el medio acuatico de la cualidad fisica de la resistencia.

/1

La flotacion, densidad, presion hidrostatica y resistencias de arrastre son propiedades fisicas del agua
que deben tenerse en cuenta para una correcta prescripcion del efercicio fisico de resistencia.
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Fundamentos para el control de la intensidad durante el acondicionamiento fisico de la resistencia
en el medio acuatico

Respecto al control de la intensidad del ejercicio fisico para la mejora de la resistencia mediante el facil y
poco costoso recurso del control de la frecuencia cardiaca de trabajo, debe tenerse en cuenta que en la
zona poco profunda dicha frecuencia cardiaca de trabajo seréa inferior entre 10y 17 pulsaciones por minuto
si se compara con la que se obtendria en el medio terrestre al realizar |a carrera para esa misma intensidad.

Esta reduccidn se atribuye a un aumento del volumen sanguineo central causado por la presion hidrostatica,
el cual consecuentemente aumentard el volumen de eyeccidén y disminuird la frecuencia cardiaca,
manteniéndose constante el gasto cardiaco. Diversos autores también indican que esta diferencia
disminuye en la zona poco profunda de la piscina de manera directamente relacionada con la profundidad
de la inmersion, es decir, a menor inmersién menor diferencia.

Algunos estudios como el de Alberton et al. (2016) confirman que independientemente de la intensidad del
entrenamiento, la percepcién global del esfuerzo puede usarse de manera efectiva para la prescripcion de
la intensidad del ejercicio durante los programas para el acondicionamiento de la resistencia en el medio
acuatico de una manera poco costosa y muy facil de adaptar a las caracteristicas de diferentes individuos.

Ademas, como aspectos metodoldgicos muy importantes con los que conseguir una adecuada intensidad,
a la hora de aplicar ejercicios para el acondicionamiento de la resistencia en el medio acuédtico, debe

resefiarse que éstos deben emplear:

e Las extremidades superiores para aumentar el “esfuerzo percibido” del ejercicio.
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e Todos los movimientos deben
realizarse con la mayor amplitud y
energia posible.

e Lo realmente importante es
generar un estrés fisiolégico que
provoque unas adaptaciones
concretas, pasando a  ser
secundario que la ejecucion del
gesto sea lo més parecida posible
a la que se produce en tierra, si
esto no es pretendido de manera
exclusivamente técnica.

e Ademas, se podra realizar una
amplia gama de movimientos que
mejoraran y ampliaran el acervo
motriz de sus practicantes.

e De manera caracteristica, las
investigaciones  también  han
identificado una menor frecuencia
del ciclo de carrera en el gjercicio
desarrollado en el medio acuatico
debido a la diferencia con el
medio terrestre y a la participacion
de las extremidades superiores.

e Ademas, el hecho de
experimentar la hipogravidez hace
que los no habituados a este tipo
de ejercicio no sepan como
aumentar la intensidad del
esfuerzo, y cuando la aumentan,
ponen tal énfasis que superan la
zona de intensidad a la que se
querian ejercitar.

e Otro elemento afadido que

puede alterar las demandas en la
zona profunda de la piscina, si se
compara con la carrera terrestre, es que en esta Ultima los grupos musculares mas solicitados son los
grandes musculos de las extremidades inferiores, mientras que en el agua éstos pierden una parte
importante del protagonismo, que parcialmente lo asumen los de las extremidades superiores. Por ello,
para aumentar la solicitacion de las extremidades superiores es necesario el empleo, por ejemplo, de
guantes de resistencia que incrementen el requerimiento para dichos grupos musculares y con esto
elevar la demanda metabdlica.

e Por otro lado, se puede destacar que en los estudios en los que se ha recurrido a personas con baja
experiencia motriz y condicion fisica no se ha podido conseguir la suficiente elevacién de la intensidad
del esfuerzo hasta alcanzar unas demandas equiparables a las obtenidas en el medio terrestre. Aunque
en algunos estudios que comparan en corredores experimentados el entrenamiento de la resistencia en
la zona profunda con el medio terrestre a partir del ejercicio de la carrera, éstos son capaces de aumentar
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y controlar la intensidad del esfuerzo en el medio terrestre, pero son motrizmente incompetentes en la
técnica y percepciones exigidas para el mismo entrenamiento en la zona profunda de la piscina.

Resumiendo algunas de estas aportaciones, se debe considerar que en el entrenamiento de la resistencia
en la zona profunda de la piscina a partir de ejercicios de carrera, se debe emplear un elemento de flotacién,
como por ejemplo el cinturén. Este permite tener una mejor técnica del movimiento a la vez que facilita el
empleo de las extremidades superiores para aumentar el esfuerzo del ejercicio. También se tendra presente
como aspecto caracterizador de la ejercitacion de la resistencia en el medio acuatico que todos los
movimientos deben realizarse con la mayor amplitud y energia posible, ademas de involucrar siempre que
sea factible el mayor nimero de extremidades.

1]

Para conseguir estimular el sistema cardiorrespiratorio se pueden recurrir a diversos ejercicios que
pueden verse favorecidos en el medio acuatico por la reduccion del estrés articular, asi como por una
amplia gama de movimientos que mejorara y ampliard el acervo motriz de sus practicantes.

En trabajos previos publicados (Colado & Moreno, 2001; Colado, 2004), ya mostramos un claro ejemplo de
los diversos movimientos que se pueden emplear, entre los que se encuentran de manera concreta las
actividades de relacionadas con el gesto motriz de la carrera. Esto supone que en el ambito del
acondicionamiento fisico orientado a la salud, lo realmente importante es generar un estrés fisioldgico que
provoque unas adaptaciones concretas, es por esto por lo que la ejecucion del gesto de la carrera lo mas
parecido posible al que se produce en el medio terrestre pasa a ser un aspecto secundario, a diferencia de
los atletas que corren en el agua utilizdndola como un elemento complementario o de recuperacién para
su practica deportiva. Por tanto, en funciéon de lo expuesto, durante las actividades en la piscina con
inmersién superior a la altura de la cintura, el empleo de las extremidades superiores y de movimientos
diversos enriquecera y favorecera el entrenamiento en el medio acuético.

Al respecto de la utilizacién del ciclismo acuatico para favorecer los procesos de acondicionamiento fisico,
en un estudio previo pudimos comprobar que la Escala de Ciclismo Acuatico (figura 1) es un instrumento
de bajo costo, de rapida aplicabilidad y de facil comprension que puede contribuir a la eficacia, seguridad
y, en consecuencia, calidad y eficiencia en la prescripcion de tales ejercicios fisicos (Colado & Brasil, 2019).

Por tanto, esta escala puede ser recomendada para su uso en ciclismo acuatico por parte de los
profesionales de ejercicios fisicos y de la readaptacion porque asegurara un control mucho mas preciso de
la actividad que se esta desarrollando; por lo tanto, se garantizara su eficacia y seguridad y se mejorara la
metodologia empleada. En este estudio también demostramos que un breve incremento en la cadencia de
pedaleo acuatico de 15 “pulsos por minuto” aumentara la intensidad del ejercicio.
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Figura 1. Escala para el control de la intensidad durante las actividades de acondicionamiento
aerodbico de ciclismo acuatico (Colado y Brasil, 2019).

1]

El cardcter global del esfuerzo percibido sera una herramienta util para el control de la intensidad
durante el desarrollo de actividades y sesiones de acondicionamiento fisico en el medio acuatico. La
velocidad de ejecucion, la amplitud de la palanca y la realizacion de saltos verticales con un alto caracter
del esfuerzo son requisitos que aumentaran la resistencia de arrastre al movimiento acuatico y, por lo
tanto, ayudaran a aumentar la intensidad no solo de los ejercicios para el entrenamiento de la fuerza si
no también de aquellos que tengan una finalidad cardiovascular.

1]

Conclusion

A continuacion, se presentas algunas de las conclusiones mas relevantes de los fundamentos expuestos
anteriormente:

e El acondicionamiento de la resistencia puede ser generado con numerosas combinaciones de
movimientos que no sélo pasan por el tipico ejercicio de nado o de carrera.

e Reducciones de entre 10 y 17 pulsaciones respecto el equivalente en el medio terrestre se daran en el
medio acuético durante la realizacion de ejercicios para el acondicionamiento de la resistencia. El nivel
de inmersion y la posicion corporal determinardn una respuesta cardiaca distinta ante una misma
intensidad del esfuerzo.

e Los ejercicios buscaran ser poco hidrodinamicos para aumentar las resistencias al movimiento y con esto
facilitar la intensidad adecuada.

e El empleo conjunto de los miembros superiores facilitara llegar al umbral de entrenamiento elegido.

e El conocimiento y aplicacién de los criterios anteriores junto con el conocimiento de las diferencias en
términos de impacto articular de cada ejercicio ayudara al profesional a dosificar un ejercicio con una
perspectiva de mayor seguridad.

e Es importante respetar una adecuada ergonomia de los movimientos para evitar determinadas
sobrecargas articulares que puedan ser potencialmente lesivas.
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Qué y como ensenar con el método

acuatico comprensivo en la infancia

Juan Antonio Moreno Murcia

Lo importante no son los contenidos en si mismos, sino la forma en la que se ensefian.

Introduccion

1]

En la etapa de la infancia se precisa que las propuestas practicas acuaticas lleven asociadas experiencias
de aprendizaje integradoras y globalizadoras, apoyadas en el juego y que generen seguridad, afecto y
confianza para potenciar la autoestima y la integracion social.

En este desarrollo acuatico humano los dmbitos fisico, social, afectivo-emocional y psiquico trabajan
conjuntamente en busqueda de la competencia acuatica. Para ello, las personas interactian con el medio
acuatico a través de las comunicaciones intrapersonales (entendimiento, manejo y dominio del cuerpo de
uno mismo y sus segmentos corporales en relacion al medio acuatico, mejora de las habilidades acuaticas
fundamentales, de las capacidades fisicas, de la expresividad corporal, las emociones, sensaciones y
desarrollo de las funciones cognitivas basicas y superiores) e interpersonales (relacion del ser humano con
la sociedad, lenguaje, afecto, socializacion, empatia, cohesion grupal, respeto de las normas, adquisicién de
principios éticos y deontologicos, valores, ética, moral, construccidon social, variables psicoldgicas y
psicosociales). El objetivo de este recurso es responder a la pregunta: ;qué y como deberia ensefiar el
educador acuético en la etapa infantil (0-6 afios) con el método acuatico comprensivo (MAC).

Contenidos a enseiar con el método acuatico comprensivo en la infancia

Apoyados en algunos investigadores clasicos en el desarrollo evolutivo, los contenidos a tratar son los
relacionados directamente con el trabajo del cuerpo, de la mente y del movimiento. Concretamente las
actividades deben permitir que el infante se conozca a si mismo, que conozca el medio acuético y sea capaz
de comunicarse a través del movimiento en el medio acuatico con la maxima autonomia personal. A esta
autonomia la denominamos competencia acuatica, que haria referencia, al conjunto de conocimientos,
procedimientos, actitudes y afectos, que las personas necesitan para solucionar problemas o disfrutar en
los diferentes entornos acuaticos (Moreno-Murcia & Ruiz, 2022) con sus distintos ambitos.

El MAC entiende al ser humano de una forma holistica en los diferentes contextos, por lo que existe un
potencial de afectacion muy poderoso en la formacién y desarrollo personal (cognitiva, motriz, social y
emocional) cuando se engloba y valoriza el aprendizaje en el medio acuético, pues es necesario ir mas alla
del saber hacer (Figura 1). En esta perspectiva educativa contemporanea, somos conscientes de la infinidad
de posibilidades y de la multidimensionalidad del dominio de la competencia acuatica. Esta involucra no
solamente a la habilidad para moverse en el agua (comportamiento funcional) sino que también a la
capacidad para observar e interpretar situaciones que requieren una actuacion con grados de competencia
variable (cognitivo y emocional), buscando ayudar al aprendiz a ser mas capaz de ajustar los
comportamientos, actitudes, conocimientos y emociones a la situacién especifica (con o sin material, solo
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0 en compafiia), asi como a ser capaz de desarrollar la habilidad para iniciar relaciones con los demas en el
agua (Moreno-Murcia & Ruiz, 2019).

Figura 1. Competencia acuatica infantil (Moreno-Murcia & Ruiz, 2019).
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Competencia motriz acuatica

Los elementos que componen la competencia motriz acuatica son las habilidades acuaticas fundamentales,
los factores perceptivo-motrices y las capacidades fisicas.

Habilidades acuaticas fundamentales. E| disefio de tareas que potencien y desarrollen las diferentes
habilidades, como la propulsion, desplazamientos, saltos, lanzamientos, giros, equilibrios, manipulaciones
de objetos y moviles, etc., servira de base para aprendizajes superiores.

Factores perceptivo-motrices. Para conocer mas profundamente el comportamiento del cuerpo
conjuntamente con las habilidades acuaticas fundamentales se puede potenciar la lateralidad, coordinacion
6culo manual, éculo podal, dindmico general, respiracion, relajacion, control tonico, estructuracion espacial,
localizacion espacial, orientacion espacial, estructuracion temporal, estructuracion espacio temporal, ritmo,
percepcion corporal, esquema corporal, entre otros.

Capacidades fisicas. Para la mejora de una condicion fisica saludable se deben potenciar también las
diferentes capacidades fisicas: fuerza (fuerza resistencia), resistencia (aerdbica o alactica), velocidad (gestual
y de reaccién), flexibilidad y agilidad.

Competencia social acuatica

Las habilidades sociales son dificiles de aislar de las emocionales, pero estan relacionadas con conceptos
como la autoestima, inteligencia emocional y la asertividad, y hacen referencia al conjunto de capacidades
que permiten a los seres humanos relacionarse entre si en el medio acuatico con seguridad y confianza. Por
ello, el educador que utiliza una metodologia acuatica comprensiva, se apoya en una pedagogia del afecto,
donde busca generar escenarios que den seguridad al practicante para una correcta formacion del
autoconcepto. Se busca principalmente, el sentimiento de sentirse bien integrado en el grupo.
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Al forman parte de una sociedad, la interaccion que se produce en el medio acuatico puede utilizarse para
adquirir valores. Los educadores que utilizan el método acuatico comprensivo desarrollan los valores a
través de la practica acuatica, potenciando el altruismo, la empatia, la cohesidn grupal, el compafierismo, la
cooperacion, el saber ganar/saber perder, la resiliencia, la frustracidn, el respeto de la naturaleza, el respeto
a los animales, la responsabilidad personal y social, el liderazgo, la competitividad, el esfuerzo, el juego
limpio, etc.

Competencia emocional acuatica

La autoestima, la motivaciéon intrinseca, la
autoconfianza, el autocontrol, la autogestion
emocional, el reconocimiento de las
emociones, el locus de control interno o
situaciones estresantes, pueden ser
potenciados en el medio acuatico para un
mejor autoconcepto. Con ellos, el infante podra
conocer su cuerpo y sus posibilidades,
aumentando posteriormente su autoestima.
Reconocera las fortalezas que tiene, intentara
afrontar retos con su propio dominio corporal
en el medio acuatico, favoreciendo una mayor
autoconfianza, llegando a obtener la necesaria
autonomia acuética.

Este tipo de habilidades son las habilidades de
autoconocimiento (autoconciencia, autorregulacion, determinacién) y las habilidades en la toma de
decisiones (toma de decisiones responsable, pensamiento critico), muy dificiles de aislar de las
competencias sociales. El educador del MAC asume que la capacidad de autorregulacion es fundamental
para la generacion de un autoconcepto positivo y una elevada autoestima, pues ayuda a entender las
emociones y su utilizacién en el medio acuatico en la relacién con los demas.

Algunas capacidades sociales-emocionales son:

+ Asertividad. Defender los propios sentimientos y pensamientos sin tener que herir a los demas,
defendiendo los derechos propios de manera firme, sin ser agresivo ni sumiso.

« Escucha activa. Capacidad para interiorizar la informacion transmitida por otras personas. Consiste en
saber escuchar sin interrumpir con compresion.

« Empatia. Saber ponerse en el lugar de los demas, entender sus emociones.

+ Comunicacion. Comunicarse correctamente.

+ Pensamiento critico. Tener un pensamiento propio sin ser manipulado por otros ante cualquier
circunstancia.

« Conducta adecuada. Saber ser y saber estar en sociedad.

« Apego. Capacidad para establecer lazos afectivos y emocionales con otras personas.

« Respeto. Capacidad de entender a la otra persona sin hacerle un juicio de valor.

» Cooperacion. Capacidad para establecer objetivos compartidos con otras personas y colaborar
conjuntamente para alcanzarlos.

« Autocontrol emocional. Capacidad para manejar y controlar las emociones e impulsos.

«  Comprension. Capacidad de entender el contexto y las normas sociales.
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Competencia cognitiva acuatica

Las funciones cognitivas son aquellas funciones
mentales que otorgan la habilidad de aprender y
recordar informacion; organizar, planificar,
resolver problemas; concentrarse, mantener y
dirigir la atencion; entender y utilizar el lenguaje,
reconocer el ambiente, realizar célculos y poder
resolver situaciones nuevas. Desde que nacen, los
nifos van adquiriendo sus habilidades cognitivas
segun atraviesan las distintas etapas de
desarrollo. Gracias a ellas, y con la experiencia en
el medio acudtico van avanzando en su
conocimiento sobre los objetos, sus propiedades
y el conocimiento de como pueden interactuar con ellos. Esto incluye la exploracion, manipulacion,
transformacion, asi como la agrupacién, la seriacion (por ejemplo, colocar de mayor a menor), la medicion,
el conteo, la representacion a través de simbolos, la localizacion, la interpretacion de la hora y de los
calendarios, la anticipacion de sucesos, etc.

Entre los tipos de habilidades cognitivas se encuentran la percepcidn, atencidon, memoria, funciones
ejecutivas, lenguaje, orientacion espacio-temporal y esquema corporal.

Percepcion. Permite, a través de los diferentes sentidos, recibir e interpretar los estimulos del medio
acuatico, haciendo conscientes de él. De esta forma, se transforma la informacién del medio acuético en
informacion psicolégica. Muy importante en el MAC son las gnosias, donde el educador, gracias a los
sentidos, continuamente relaciona lo nuevo con lo aprendido.

Atencion. Frente a varios estimulos (externos o internos, de la misma o diferente practica), la atencion
permite concentrarse en uno y descartar los demds (discriminacion). Asi, el educador acudtico va
focalizando en los diferentes estimulos conforme se van procesando otros. La atencién favorece otros
procedimientos como la observacion, anticipacion, interpretacion e inferencia.

Memoria. Con los distintos tipos de memoria se puede recibir, registrar, almacenar y recuperar las
experiencias acuaticas y aprendizajes previos.

Funciones ejecutivas. Facilitan que se lleven a cabo los procesos cognitivos superiores, como la
planificacién, organizacién, inhibicion de conductas, control de impulsos, la creatividad, etc. Gracias al
razonamiento se pueden asociar ideas, conceptos, procesos mentales y deducciones légicas. Para ello, el
MAC utiliza la resolucion de problemas (ser capaz de buscar soluciones sin centrarse solo en los problemas)
llegando a que el aprendiz sea capaz de identificar y seleccionar un conjunto de objetos para buscar sus
caracteristicas principales (por ejemplo, propulsion y sus distintos tipos). Es asi como se aprenden las
clasificaciones y se diferencian unas clases de otras.

Lenguaje. Permite expresar pensamientos, emociones, opiniones, conocimientos, etc, de manera
satisfactoria, y para ello se utiliza la comunicacién, tanto verbal como no verbal.
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Orientacion espacio-temporal. Tiene una estrecha vinculacion con el esquema corporal, pues es el punto
de referencia basico que permite identificar el propio cuerpo. Por eso, primero tiene que aprender a
ubicarse el mismo en el espacio y tiempo, luego en relacion a los objetos y después en relacion a los objetos
en otros objetos. La orientacién en el propio cuerpo se construye unida a los procesos de lateralizacion.

Esquema corporal. Es el conocimiento inmediato y continuo que el ser humano tiene de su cuerpo en
estado estatico o movimiento, en relacion con sus diferentes partes y, sobre todo, en relacién con el espacio
acuatico y los objetos que lo integran. El esquema corporal es elaborado a partir del conocimiento del
propio cuerpo, del desarrollo de las capacidades perceptivo-motoras y el desarrollo de la lateralidad.

Forma de ensefar del método acuatico comprensivo

Existen métodos que se centran en el educador como "fuente" de todo conocimiento, siendo el aprendiz
un receptor pasivo de contenidos. Por otro lado, existen otros métodos que se centran en la participacion
del nifio como actor principal del proceso de ensefianza-aprendizaje. Somos conscientes de la no idoneidad
de un Unico método para todo, pero en cambio, estamos convencidos de que lo importante es que el
proceso de ensefianza en el medio acuatico se adapte a las caracteristicas individuales de los aprendices, a
sus intereses, a las caracteristicas del grupo y a las caracteristicas del contenido. Algunos métodos de
enseflanza que no tienen en cuenta estas adaptaciones, pueden provocar algunos traumas emocionales
que pueden perdurar en el tiempo. Estos métodos, en muchas ocasiones, por la forma de presionar y forzar
el aprendizaje en el nifio, provocan que le resulte dificil aprender, recordar y también le cueste establecer
confianza con los demas.

1]

En la etapa infantil, lo fundamental es utilizar metodologias activas que busquen la participacion del
alumnado, que impliquen al nifio en todo el proceso y que éste sea mas valorado que el propio
resultado. En este sentido, se encuentra el MAC que es una metodologia que se centra en el alumno
como motor del aprendizaje, buscando la participacion activa y su motivacion, a partir de sus propios
intereses como motor de aprendizaje.

1]

El aprendizaje en el MAC requiere la participacion activa y constructiva del infante. Para ello el educador
acuatico se centra en generar el interés para que presten atencién, observen, memoricen, entiendan,
establezcan metas y asuman la responsabilidad de su propio aprendizaje. Estas actividades cognitivas van
asociadas a la participacién activa y el compromiso de los aprendices, ayudandoles a entender lo nuevo y
gue sean capaces de aplicarlo en el medio acuatico.

Es una metodologia que se basa en la resolucidon de problemas, descubrimiento guiado, ensefianza
reciproca o enseflanza en microgrupos, entre otros. El educador se basa en un didlogo constante con los
ninos, facilitando la comunicacion de las continuas dudas que puedan tener durante la realizacion de las
tareas o juegos y conociendo su estado de bienestar y conformidad con las tareas propuestas y con los
integrantes del grupo. Por ello, al apoyarse en las habilidades sociales, propone actividades principalmente
en parejas, trios y/o pequefios grupos. Pero también utiliza la instruccion directa cuando es preciso.
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El método acuatico comprensivo se apoya en el juego motor para el aprendizaje de los contenidos. Los
mads pequerios aprenden jugando, porque la curiosidad y el juego estan conjuntados con la emocion, la
recompensa y el placer. Con el juego acuatico se aprenden y adquieren habilidades y capacidades de
un modo eficiente, permitiendo ser mas competente en el medio acuatico.

7

El juego motor acuatico, adecuadamente puesto en marcha, permite experimentar placer. En estos juegos,
el MAC también utiliza la repeticion como un elemento de aprendizaje cuando es preciso, como por
ejemplo, en los circuitos acuaticos motores donde el participante repite determinados movimientos de
diversas formas, provocando en el participante la memorizacion del objetivo pretendido con la actividad.
De esta forma, el cerebro de los participantes aprende sin que sea consciente de ello.

Conclusiones

El objetivo final de aprendizaje en la etapa infantil persigue que los nifios y nifias sean lo mas auténomos
posibles, y para ello, es preciso estimular las distintas areas (motriz, cognitiva, social y emocional) de forma
ajustada a la edad. En este recurso, ademéas de mostrar los distintos elementos con la componen, se
reflexiona sobre la forma de ensefar que el MAC propone para la adquisicion de dicha competencia
acuatica.

Y después de esta etapa ;qué? Debido a la inmadurez del cerebro, en esta etapa, todavia no esta preparado
y receptivo para aprendizajes superiores. Por ello, a partir de los 6 aflos podran empezar a ser objeto de
aprendizaje los elementos técnicos y tacticos de los diferentes deportes acuéaticos (natacion, waterpolo,
etc.), donde ademas, el MAC, también puede utilizarse para el aprendizaje de las técnicas (Moreno-Murcia,
2022).
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3 claves en el método acuatico
comprensivo para una ensehanza
acuatica eficaz

Luciane de Paula Borges y Juan Antonio Moreno Murcia

Introduccion

El método acuatico comprensivo (MAC) se fundamenta en las aportaciones de las teorias del aprendizaje,
integrando las contribuciones de Vigotsky (1962, 1978), Bruner (Wood, Bruner y Ross, 1976), Bandura (1987),
o Gardner (2011), entre otros, conectando su aportacion en diferentes estrategias para la ensefianza en el
medio acuatico. Esta metodologia incorpora actividades que requieren que los participantes activen de
forma explicita los conocimientos previos e identifiquen patrones de movimientos, ideas y relaciones entre
conceptos. Por ello, el MAC, apoyado en un aprendizaje a través de la busqueda, pero también utilizando
la instruccion directa cuando es necesario, es sensible a la diversidad de las personas, proporcionando
oportunidades de aprendizaje a todos y todas, pues en su forma de ensefiar contempla un amplio espectro
de estrategias pedagdgicas (Moreno-Murcia & Ruiz, 2019). Se centra, en primer lugar, en que se activen en
el aprendiz las redes afectivas, con la intencidon de comenzar con una situacién de aprendizaje segura y que
genere confianza en la resolucién de las tareas. Una vez vinculada la tarea con el “por qué” del aprendizaje,
se centra en el "qué” del aprendizaje, permitiendo que los participantes capten, reconozcan e integren la
informacion con el “aprender haciendo o resolviendo tareas”. Gracias a esta experimentacion en la que se
pone al aprendiz a través de toma de decisiones por ensayo-error, aprenden a actuar de forma estratégica
(haciendo planes y estableciendo metas), lo que le permite reconocer cémo se va avanzando en una tarea
y poder hacer ajustes para completarla.

1]

El MAC utiliza una metodologia que es eficaz, pues busca trasladar todos los aprendizajes a las
circunstancias de la vida del alumno, que le transformen y le ayude a madurar a través del movimiento
en el medio acuatico. Las tres claves en las que el MAC se sustenta para que su metodologia sea eficaz
son: un aprendizaje emocionante, aprender de otros y con otros y aprender haciendo.

7]
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Aprender emocionandose

"Solo se puede aprender aquello que se ama” Francisco Mora (2020)

Aprender, sea de forma consciente o inconsciente, es una tarea innata de los seres vivos, principalmente
porque esta relacionada con su sobrevivencia, como son los actos de comer, beber y reproducirse. Por
tanto, el hecho de aprender en su esencia esta relacionado primariamente con el acto de sobrevivir,
debiendo ser conscientes que en las actividades acuaticas también sucede lo mismo, ya que los padres
inscriben a sus hijos e hijas en los programas acuaticos, preocupados, principalmente por que sus hijos no
mueran ahogados.

Seguin Mora (2020), para aprender hay que estar en contacto permanente con el mundo, "vivir’ la
sensorialidad del mundo y “tocarlas”, “expresar la conducta con el movimiento”. Nadie aprenderia a nadar
o sobrevivir en el medio acuético si no entrase en contacto con el agua, por lo que se parte del componente
sensorial y emocional y se llega al motor. Para ello, el juego puede ser ese medio esencial que lleve a la
curiosidad, que permita aprender jugando y en el que se conjugan la emocién, la recompensa y el placer

(Moreno-Murcia, 2022).

1]

Las emociones juegan un papel fundamental en el aprendizaje, pues estan directamente relacionadas
con la motivacion. Por ejemplo, las emociones negativas inhiben el pensamiento y el aprendizaje. Tal es
asi que, podemos decir que la afectividad debe ser el hilo conductor en cualquier proceso de ensefianza-

aprendizaje.
/)

El educador acuatico en el MAC disefia las actividades, principalmente, teniendo en cuenta el mundo de los
intereses del aprendiz, y enfoca los contenidos hacia ese fin. Por ejemplo:

« Utiliza canciones que les gusten al alumnado.

« Genera nuevos espacios (rincones) de practica para que el alumno pueda hacer visible su pensamiento.
« Deja que los alumnos elijan la actividad.

« Permite que los alumnos pongan reglas en el juego.

« Propone que los alumnos creen el juego.

 Propicia que los alumnos participen del proceso de evaluacién.
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Con esto, se consigue en parte que con el MAC el alumno sea el protagonista de todo el proceso de
aprendizaje.

Aprender de otros y con otros

Cuando los aprendices se sienten apoyados, es mas probable que participen en el aprendizaje y obtengan
mejores resultados. Ademas, cuando tienen interacciones positivas con los educadores, tienen menos
problemas de comportamiento. El cerebro es un érgano social y aprende gracias a otras personas y se
aprende con otras personas. Algunos ejemplos pueden ser:

« Fomento la conquista conjunta en la solucién a un problema.

« Organizacion de tareas cooperativas, pues las actividades colectivas fortalecen los vinculos afectivos del
grupo.

« Fomento de la escucha activa, pues aumenta la empatia y el respecto al otro.

« Generacion de situaciones de autoconstruccion (puzle), fomento del autocontrol emocional.

« Comparticidn de materiales y espacios, lo que permite que se estrechen las relaciones sociales.

Existe una interaccion entre el aprender
y la memoria, bien sea este aprendizaje
explicito o implicito. Por ejemplo,
cuando el ser humano se mueve por el
medio acuatico (implicitamente), a
veces, no de un modo consiente, esto
forma parte de su hacer cotidiano,
como por ejemplo, el bafio diario, el
disfrutar de una practica acuatica en
una piscina en casa, etc. Estos estimulos
sensoriales que se producen en ese
momento 0 que ese entorno provoca,
facilita el aprendizaje de la memoria
explicita creada por ese entorno. Estas
experiencias, bien sean buenas o malas,
se quedan en la memoria e interferiran
en la forma de aprender.

El aprender explicito esta relacionado
con un proceso por el cual reflexionamos mientras aprendemos (asociar ideas, sacar un razonamiento entre
ellas). Es un proceso que se refiere a la asociacion de hechos y sucesos en el tiempo y que se pueden evocar
y contar después de su memorizacién. La forma de aprender implicitamente es inconsciente, que requiere
los procesos cognitivos del aprendizaje explicito, o sea, es un proceso automatico, que requiere tiempo y
repeticion. Con ese proceso, por ejemplo, se adquieren habilidades viso-motoras (manipulacién de objetos
en el medio acuatico).

El aprender implicito estd muy relacionado con los aprendizajes a través de los métodos que utilizan el
juego como estrategias, pues se va adquiriendo el conocimiento con actividades que producen placer.
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Utilizando la repeticidon en determinadas actividades, también se conseguira que con el tiempo se vayan
mejorando algunos movimientos. Por ejemplo, los circuitos acuaticos motores organizados de forma que
el participante repita determinados movimientos de diversa forma, provocard en el participante la
memorizacién del objetivo pretendido con la actividad.

El MAC plantea actividades donde busca que el alumno tenga conciencia de que gracias al esfuerzo
dedicado a intentar solucionar el problema ha sabido construir algo nuevo, o alcanzar un reto propuesto.
Algunas actividades podrian ser las siguientes:

- Disefio de actividades donde se implique activamente al alumnado.

« Circuitos motores, que hacen que los estudiantes se motiven a conseguir superar un obstaculo.

« El cuento motor, ya que es una actividad muy rica, pues permite al alumno expresarse y adquirir
confianza en la medida en que él va creando el cuento.

+ Los juegos de competicidn, con un gran componente positivo y motivadora, sugiriendo que se trabaje
el autocontrol en la cuestion de los ganadores y perdedores.

Conclusion

El objetivo de esta propuesta se ha centrado en mostrar las tres claves en las que se sustenta este tipo de
metodologia. El MAC busca generar un escenario de aprendizaje que transmita seguridad al aprendiz en su
proceso de adquisicién de la competencia acuatica. Esta metodologia coloca al participante en el centro
del aprendizaje y este recurso ha mostrado como esta metodologia, para ser eficaz, debe sustentarse en un
aprendizaje emocionante, aprender de otros y con otros, y aprender haciendo.
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Natacion a la escuela: realidad de una

situacion mejorable

Apolonia Albarracin Pérez

Introduccion

A pesar de ser la nataciéon un deporte muy practicado (Ministerio de cultura y deportes, 2021) y seguido
por la poblacion como espectadores, todavia no ha sido incorporado totalmente ni a los habitos de la
poblacién en su tiempo libre (como ocio), ni a los contenidos habituales de las programaciones de
educacion fisica. Se han estudiado las causas (Albarracin, 2009; Albarracin & Moreno-Murcia, 2018b), y
aunque parecen claras, puede que sea el momento de avanzar y cambiar esta dindmica. No podréa ser de
otra forma que desde un cambio de paradigma de la sociedad y de los docentes al respecto. Si no se trata
como un contenido educativo mas, sera dificil la aceptacion tanto de las organizaciones educativas, como
de las deportivas y las mismas familias.

1]

del alumnado.

Sera necesario ir sentando las bases, las necesidades y llegar al mayor porcentaje de personas, siempre
y cuando los artifices de ello estén convencidos y se sientan con fuerzas para esta importante labor. En
este sentido se esta sefialando al profesorado de educacion fisica, responsable de la competencia motriz

17

Esta es la mision durante muchos afios de AIDEA y de muchas investigaciones que se presentan sobre este
tema, esperando que con este recurso se despierte el interés entre educadores acuaticos para colaborar
con aquellos docentes que poseen la iniciativa y les faltan recursos, tanto personales como materiales.

Competencias educativas. Competencia motriz. Competencia
acuatica

Con la aparicion de la nueva legislacion educativa, y desde hace algunos
ahos, el principal objetivo ha sido mejorar las habilidades de los
alumnos, siendo los principales objetivos que nuestros estudiantes
desarrollen una serie de habilidades y conocimientos en diferentes areas
(saber pensar, ser y saber hacer) que puedan ser aplicados a sus vidas.
Esto no es facil, pero llevamos un tiempo avanzando en esta direccién y
es un concepto cada vez mas compartido.

Parece claro que la competencia linglistica no es sélo leer un libro o
conocer las normas especificas, sino ser capaces de comprender y
desarrollar textos variados, abordar debates, exponer ideas, etc.
Igualmente ocurre con la competencia matematica, donde se quiere ir

mas alla de las reglas y férmulas, para llegar a aplicarlo cada vez mas a la vida diaria o a trabajos especificos

que asi lo requieran.
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En este sentido, y aunque en la legislacion espafiola no aparece la competencia motriz, son muchos los
estudios que ya manejan este término, y sobre todo, los que lo intentan llevar a cabo en todas las clases de
educacién fisica. De esta forma, ya no se pide jugar bien a este o a aquel deporte, o hacer ciertas marcas
en algunas pruebas fisicas, sino que la mayoria de los docentes de esta materia estan intentando, ahora
mas que nunca, lograr en su alumnado un amplio bagaje de experiencias que les permita desarrollar todo
su potencial motriz y que sea la base para la eleccion de diferentes actividades fisicas en el resto de su vida,
destinado tanto para la ocupacién de su tiempo libre como para el mantenimiento y mejora de la salud.

1]

Y tras este nivel de concrecion, y como una rama de la competencia motriz, se encontraria aquella que
se desarrolla en un medio concreto como es el agua, y que daria lugar a la competencia acuatica. De
este modo, y como en los casos anteriores, con ella se pretende dotar al alumnado de habilidades y
estrategias para disfrutar en el medio acuatico, y que toda la actividad fisica desarrollada en el éste se
realice de forma segura y con el objetivo de prevenir cualquier accidente o contratiempo.
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Asi, y una vez adquirida la base de la competencia acuatica, sera mucho mas facil, sencillo y adecuado
practicar el deporte de la natacidn, u otros que se desarrollen en el agua. Por ello, y como en el resto de
ejemplos de competencias, no tendria sentido plantear el deporte antes que el desarrollo de las habilidades
fundamentales, pero sobre todo, proponerlo sin un objetivo amplio y de aplicacién a los contextos reales
de la vida.

La formacién especifica del docente de educacion fisica y los contenidos aplicados

Si se le reconoce al docente como el mayor dinamizador del aprendizaje del alumnado en un centro
educativo y su apoyo es decisivo (Casterad et al., 2018), parece claro que éste abordara sus clases en funcion
de la formacion inicial que ha recibido en la Universidad y de la formacion permanente con la que se haya
preocupado de continuar ampliando la anterior.

Pues bien, son muchos los estudios (Albarracin, 2009; Albarracin & Moreno-Murcia, 2017; Chigliriano, 2021)
gue confirman que la formacion inicial que partia de la Universidad desde hace aiios no aborda la natacion
en la escuela, mejor dicho, las actividades acuaticas orientadas a ser incluidas en el curriculo escolar. Si bien
es cierto que la orientacion educativa se ha ido incorporando a los contenidos estudiados en la Universidad,
también es cierto, que los maestros y profesores no han salido de la misma con herramientas para incluir
en sus clases de educacion fisica estos contenidos de forma explicita.

Por otro lado, y en cuanto a formacion permanente, observamos que no existen muchas posibilidades de
encontrar cursos especificos con esta orientacion, y aunque cada vez organizaciones como AIDEA estan
extendiendo esta necesidad, lo cierto es que, en Espafia, como en otros paises, no es algo destacable.
Existen paises que si que lo tienen incluido en su curriculum, aunque en la mayoria de los casos es la
natacion el contenido destacado de ello. También se sabe que Portugal esta trabajando en ello a nivel
politico, pero tampoco se encuentran formaciones especificas en este sentido.

Considerando que las dos vias anteriores son primordiales para avanzar en la Natacién en la Escuela, se
presentan a los docentes como los principales artifices de este avance metodoldgico y de contenidos en
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dicho ambito. De este modo, tendran que reflexionar sobre su formacién inicial y la permanente, e intentar
avanzar hacia el camino de la mejora en este ambito.

De hecho, si se reflexiona sobre qué contenidos se deben impartir en estas clases, y siendo fieles al curriculo
escolar, no cabe ninguna duda. Si la competencia acuatica es una parte de la competencia motriz, y ésta es
la que marca los contenidos de la materia de educacion fisica, en el agua se tendran que abordar los mismos
que en el aula o en la pista, con la Unica diferencia que es un medio diferente. Para clarificar la frase anterior
se puede indicar que el curriculo no especifica ningin deporte en concreto, sino que extiende la
competencia motriz a situaciones de ataque-defensa, situaciones con adversario, actividades en el medio
natural, mejora de la condicién fisica, juegos tradiciones, etc. Por lo tanto, en ninglin momento especifica
que se tiene que dar tal o cual deporte (ni siquiera los mas conocidos como futbol, baloncesto, voleibol,
etc.), sino que seran las situaciones de juego las que posibilitaran que posteriormente se pueda llegar a
practicar un deporte en concreto, pero siempre gracias al desarrollo de unas habilidades fundamentales
que permitan ese dominio motriz.

En las actividades acuaticas especificamente, y de la misma manera que en los casos anteriores, los
contenidos seran los que se aborden en la competencia acuatica, y sélo una vez adquiridos estos se llevaran
a cabo los mas especificos del deporte de la natacion, waterpolo, sincronizada, etc.

1]

Por todo ello, igual que todos los docentes han estudiado todos los deportes en la Universidad y son
capaces de aplicarlos al ambito educativo cuando corresponde, sabiendo ademas la progresion vy la
necesidad de tener una competencia motriz anterior al propio deporte, por qué no ocurre lo mismo en
la competencia acuética. Asi, ;como no puede un docente que ha estudiado educacion acuatica y
natacion aplicarlo a sus clases de educacion fisica?

7

Sin duda alguna lo que mas puede provocar problemas no es el conocimiento o desconocimiento del
contenido en si, porque lo normal es que todos los docentes lo posean, sino las consignas metodolégicas
para llevarlos a cabo, que no seran otras que las especificas de este medio.

En este sentido, si cualquier maestro o profesor realiza sus clases con grupos homogéneos, o heterogéneos
para proponer juegos colectivos o deportes de equipo, si realiza la progresion didactica de ciertas
habilidades deportivas, etc., se podria plantear la siguiente cuestion: ;No sera lo mismo en el medio
acuatico? Se puede considerar que si, que es el mismo planteamiento, pero este medio conlleva una falta
de seguridad que hace que parezca diferente al aula o al gimnasio habitual, cuando el problema es el
mismo. En tierra, y con las habilidades gimnasticas ocurre lo mismo, pues hay estudiantes muy habiles y
otros menos habiles, por lo que nunca se comenzara por la realizacion de un mortal, sino por la ensefianza
y progresion de apoyos, ayudas, etc., hasta llegar cada uno a desarrollar los ejercicios en un nivel minimo
necesario. Siempre habrd un grupo que no llegue a conseguir habilidades mas complicadas, pero todos
ellos habran participado en clase y habran avanzado respecto al comienzo de la unidad didactica, siempre
que la metodologia y la progresién hayan sido adecuadas. Nadie duda que es complicado en una clase de
25-30 estudiantes, y que la necesidad de seguridad es mayor que en una clase de futbol, pero se ensefia el
contenido y no se pide a ningdn monitor de gimnasia deportiva o artistica que esté en clase acompafiando
al docente.
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En el caso que se esta tratando aqui se considera que, si el objetivo es la mejora de la competencia acuatica,
el nivel de natacién no sera decisivo, siempre que la instalacion fuera educativa, es decir, vaso de ensefianza
(poco profundo). El problema se plantea si el vaso es profundo y haya estudiantes que dominan el medio
y otros que no. En este caso, como en el resto de contenidos que se imparten, habrd que detallar
adecuadamente el objetivo que se presenta, y hacer grupos de nivel con las ayudas pertinentes, preparar
el material de flotaciéon adecuado, etc., tal como se ha planteado en el caso de las actividades gimnasticas.
En cualquier caso, con las clases de educacion fisica no se persigue un gran nivel técnico en ningin deporte
en concreto, ya sean de equipo o individual, sino la experiencia y la practica del mismo para su conocimiento
y su posterior perfeccionamiento fuera del entorno educativo. Lo que si habria que tener méas empeno, es
que todo lo que se realice en el agua, posea la suficiente seguridad y todos los que se sumergen en ella
tengan una habilidad minima para disfrutarla, utilizarla, siempre en las mejores condiciones posibles y
garantizando la seguridad personal.

No se debe olvidar incluir los objetivos de seguridad y prevencion de ahogamientos cuando se hable de
contenidos escolares, pues, como ya se ha insistido en aportaciones previas (Albarracin & Moreno-Murcia,

2018), sera el objetivo Ultimo de esta competencia en el dmbito curricular.

Todo ello cerraria el circulo educativo de saber pensar, saber ser y saber hacer, pero en el agua, donde
cambia el medio, pero la persona sigue siendo la misma, asi como la materia de educacién fisica.

Aplicacién practica

En cuanto a la aplicacion practica se pueden presentar segun diferentes consideraciones.
Objetivos
A los habituales de educacion fisica se les podrian afadir los siguientes:

e Mejorary desarrollar la competencia acuatica del alumnado, tanto a nivel tedrico como practico.
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e Conocer las situaciones de riesgo que se pueden presentar en el medio acuatico y estar preparado para
solventarlas.

e Promover la seguridad en todas las actividades acuaticas que el alumnado tenga al alcance (sin material,
con material, nduticas, con ropa, etc.).

Contenidos y su orden o progresion

Como contenidos de la unidad didactica se
abordarian los siguientes contenidos, ordenados
ya en progresion didactica:

¢ Habilidades acuaticas: flotacion, respiracion, y
propulsién.

e Juegos en agua con diferentes orientaciones
(con o sin material, aplicacién de los juegos
de tierra, etc.).

e Mejora de la condicion fisica en el agua.

e La natacion y sus estilos.

e Actividades de seguridad acudtica vy
prevencion (pueden intercalarse con el
aprendizaje de los estilos).

e Otros deportes acuaticos (waterpolo y
sincronizada).

Metodologia
Algunos aspectos metodoldgicos a tener en cuenta pueden ser:

e Utilizacién del MAC (Método Acuatico Comprensivo), ya que hace mas protagonistas y participes a los
estudiantes, trabajando cada uno en sus limites y posibilidades (Moreno-Murcia & Ruiz, 2019).

o Intimamente relacionado con el anterior, el juego sera el principal motor de las clases. Las actividades
se podran presentar de forma lldica en la mayoria de los casos.

e Aprovechamiento de diferentes métodos que se utilizan en clases de educacién fisica en tierra
(ensefianza reciproca, grupos reducidos e incluso la microensefianza), donde los mas habiles pueden
colaborar con el resto del alumnado, siendo enriquecedor para todos ellos.

e Conocimiento de todos los implicados en el proceso de sus obligaciones (profesor de apoyo, socorrista,
etc.). Si no estan detalladas habra que hacerlo tal y como se refleja en el Cédigo de Buenas Practicas en
instalaciones acuaticas (Albarracin & Moreno-Murcia, 2018a).

e Concienciacion a las familias que no son clases particulares de natacidn, sino que son una continuacion
de las sesiones de educacidn fisica.

Organizacion de la clase
Como aspectos organizativos que pueden ayudar a dirigir estas clases, se pueden sefalar:

e El profesor serd quien dirija la sesion, aunque si es Educacion Primaria podra ser ayudado por el
acompanfante.
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e El socorrista estard mas atento que con el resto de actividades, y podra tener un papel mas activo que
habitualmente.

e Lo ideal seria un vaso de ensefianza sin corcheras. En el caso de haber corcheras, realizar también juegos
en la orientacién transversal, utilizando las corcheras como material para realizar juegos (de inmersion,
como eje para los giros, como red, etc.).

e Cuando se realicen las actividades de natacion, se puede agrupar al alumnado por nivel de habilidad,
explicando la necesidad de llevar el mismo ritmo al nadar. Sin embargo, también es cierto que un
estudiante de mayor dominio puede colaborar o ayudar a otro de menor dominio.

Como ejemplo, se podrian proponer diferentes acciones:

e Sustitucion de los “largos” en la piscina para aprender el aspecto técnico de respiracion de crol, por
ejercicios por parejas en apoyo en el suelo, y jugando a diferentes ritmos que propongan cada uno
(donde haya inspiracion, espiracion, apneas, etc.). Una vez realizado esto, se les propone que lo apliquen
al nado de crol.

e Transportes de todas las formas posibles a compaferos, tanto con material como sin él, para introducir
contenidos de seguridad.

e Realizacion de competiciones por grupos, donde haya un estudiante de cada uno de los niveles de la
clase (si se han distribuido por calles, debera haber uno de cada una de ellas.

e Circuitos de habilidades donde sean necesarias actividades como la entrada y salida del agua, los
desplazamientos, los giros, los saltos y las inmersiones.

e Analizar personalmente cual es el estilo més rapido personal, y llevar un control de la mejora del mismo
cada alumno hasta el final de las sesiones.

e Cuestionario sobre competencia acuéatica percibida personal, y utilizarlo en la evaluacién inicial y final
de la unidad didactica, y abordar la distribucién de niveles segun los resultados obtenidos.

Conclusiones

En este recurso se ha
pretendido dar una explicacién
a lainclusion de la competencia
acuatica dentro del sistema
educativo, y a su vez, la relacion
de ésta con la competencia
motriz y el resto de las que
componen el curriculo
educativo.

La formacion del docente sera
determinante para aplicar un
contenido u otro, pero nunca
debe privar al alumnado de un aprendizaje basico. La Universidad prepara para todos los deportes y
actividades, el curriculo deja permisividad para aplicar uno u otro, pero sera la formacién permanente y la
decision del profesorado la que primara en este hecho. Por ello, las actividades acuaticas no deben estar
excluidas de ser aplicadas, puesto que, de forma mas tedrica, mas puntual o menos extensa, es un contenido
que debe ser abordado.
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Es cierto que una vez superado el handicap de la instalacion, el hecho de llevar a cabo las clases no debe
ser una limitacion, como no lo son otros deportes impartidos. Nadie se debe obsesionar con el aprendizaje
de la natacion y de todos los estilos, como tampoco se hace con un aprendizaje técnico de ningln deporte
en concreto. Habra que dar experiencias y posibilidad de mejorar las habilidades, para que el alumnado en
su tiempo libre decida que elegir.

Algunas de las propuestas practicas podran favorecer o ayudar al docente a su aplicacién en el ambito
educativo, sabiendo que la formacidn permanente, siempre de mano de la evidencia cientifica, sera la gran
aliada de este proceso.

En este sentido camina AIDEA, llevando la formacién en educacion acuatica a todas aquellas personas que
deseen conocer y profundizar mas al respecto.
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Natacao na escola: a realidade de uma

situacao que pode melhorar

Apolonia Albarracin Pérez

Introducao

Apesar de ser um desporto muito praticado (Ministério da Cultura e Desporto, 2021) e seguido pela
populagdo como espectadores, ainda ndo foi totalmente incorporado nem nos habitos da populacdo nos
seus tempos livres (como lazer), nem nos contelddos habituais dos programas de educacao fisica. As causas
foram estudadas (Albarracin, 2009: Albarracin & Moreno-Murcia, 2018), e embora parecam claras, talvez
seja altura de avancar e mudar esta dinamica. Isto sé pode ser conseguido através de uma mudanga do
paradigma da sociedade e dos professores a este respeito. Se ndo for tratado como apenas mais um
conteldo educacional, sera dificil para as organizagdes educacionais, organizacdes desportivas e as
préprias familias aceita-lo.

1]

Sera necessario lancar as bases, as necessidades e atingir a maior percentagem de pessoas, desde que
0s responsaveis por isto estejam convencidos e se sintam suficientemente fortes para esta importante
tarefa. Neste sentido, os professores de educacao fisica, responsaveis pela competéncia motora dos
alunos, estdo a ser convocados.

7

Esta é, ha muitos anos, a missdo da AIDEA e de muitas pesquisas apresentadas sobre este tema, esperando
gue com este recurso se desperte o interesse dos educadores aquaticos em colaborar com os professores
que tém a iniciativa e carecem de recursos, tanto pessoais como materiais.

Competéncias educativas. Competéncia motora. Competéncia
aquatica

Com o aparecimento da nova legislacdo educativa, e desde ha alguns
anos, o principal objetivo tem sido o de melhorar as competéncias dos
estudantes, sendo os principais objetivos que os nossos estudantes
desenvolvam uma série de competéncias e conhecimentos em
diferentes areas (saber pensar, saber ser e saber fazer) que possam ser
aplicados as suas vidas. Isto ndo é facil, mas temos vindo a avancar nesta
direcdo ha j& algum tempo e é um conceito que é cada vez mais
partilhado.

Parece claro que a competéncia linguistica ndo consiste apenas em ler
um livro ou conhecer as regras especificas, mas em ser capaz de
compreender e desenvolver uma variedade de textos, de participar em
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debates, de apresentar ideias, etc. O mesmo se aplica a competéncia matematica, onde o objetivo é ir além
das regras e formulas para a aplicar cada vez mais a vida quotidiana ou a trabalhos especificos que a exijam.

Neste sentido, e embora a competéncia motora ndo apareca na legislacdo espanhola, hd muitos estudos
que ja utilizam este termo, e sobretudo, aqueles que tentam implementa-lo em todas as aulas de educacao
fisica. Neste sentido, ja ndo é necessario jogar bem este ou aquele desporto, ou alcangar certas notas em
alguns testes fisicos, mas sim a maioria dos professores desta disciplina esta a tentar, agora mais do que
nunca, alcancar nos seus alunos uma vasta gama de experiéncias que lhes permitam desenvolver todo o
seu potencial motor e que serdo a base para a escolha de diferentes atividades fisicas no resto das suas
vidas, tanto para a ocupacao do seu tempo livre como para a manutencao e melhoria da sua saude.

1]

E depois deste nivel de concretizacdo, e como ramo da Competéncia Motora, encontrariamos aquilo
que é desenvolvido num meio especifico como a agua, e que daria origem a Competéncia Aquatica.
Desta forma, e como nos casos anteriores, o objetivo é proporcionar aos estudantes competéncias e
estratégias para desfrutar do ambiente aquatico e que toda a atividade fisica nele realizada seja feita
em seguranga e com o objetivo de evitar qualquer acidente ou percalco.

7

Assim, e uma vez adquirida a base da competéncia aquatica, serd muito mais facil, simples e apropriado
praticar o desporto natacdo, ou outros que tém lugar na dgua. Por esta razdo, e como nos outros exemplos
de competéncias, ndo faria sentido propor o desporto antes do desenvolvimento das primeiras
competéncias, mas acima de tudo, prop6-lo sem um amplo objetivo e aplicabilidade aos contextos da vida
real.

A formacao especifica do docente de educacao fisica e os contetidos aplicados

E se reconhecer o professor como o maior dinamizador da aprendizagem dos alunos num centro educativo
e o seu apoio for decisivo (Casterad et al., 2018), parece claro que os professores abordardo as suas aulas
de acordo com a formacéo inicial que receberam na Universidade e a formacdo continua com que se
preocuparam em continuar a expandir a sua formacao anterior.

Ha muitos estudos (Albarracin, 2009; Albarracin & Moreno-Murcia, 2017; Chigliriano, 2021) que confirmam
que a formacdo inicial que comecou na Universidade ha anos atras ndo aborda a natagdo na escola, ou
melhor, atividades aquéticas destinadas a serem incluidas no curriculo escolar. Embora seja verdade que a
orientacdo educacional foi incorporada nos contelidos estudados na Universidade, também é verdade que
os professores ndo deixaram a Universidade com as ferramentas para incluir explicitamente estes contetidos
nas suas aulas de educacao fisica.

Por outro lado, e no que diz respeito a formagdo continua, verificamos que ndo existem muitas
possibilidades de encontrar cursos especificos com esta orientacdo, e embora organizagdes como a AIDEA
estejam a divulgar cada vez mais esta necessidade, a verdade é que, em Espanha, como noutros paises, ndo
¢ algo notavel. Ha paises que o tém incluido nos seus curriculos, embora na maioria dos casos seja a natacao
o conteudo principal. Portugal também é conhecido por estar a trabalhar a nivel politico, mas também néo
existe formacao especifica nesta area.

Natagdo na escola: a realidade de uma situagdo que pode melhorar / Apolonia Albarracin Pérez 93


https://www.asociacionaidea.com/

94

Considerando que las dos vias anteriores son primordiales para avanzar en la Natacién en la Escuela, se
presentan a los docentes como los principales artifices de este avance metodoldgico y de contenidos en
dicho &mbito. De este modo, tendran que reflexionar sobre su formacion inicial y la permanente, e intentar
avanzar hacia el camino de la mejora en este ambito.

De facto, se se refletir sobre o conteldo que deve ser ensinado nestas aulas, e sendo fiel ao curriculo escolar,
ndo ha duvida. Se a competéncia aquatica faz parte da competéncia motora, e é isto que determina os
conteldos da disciplina de educacao fisica, os mesmos contetdos terdo de ser tratados na 4gua como na
sala de aula ou na pista, com a Unica diferenca de que se trata de um meio diferente. Para esclarecer a frase
anterior, pode salientar-se que o curriculo ndo especifica nenhum desporto especifico, mas alarga a
competéncia motora a situacdes de ataque-defesa, situagdes com um adversario, atividades no ambiente
natural, melhoria da condigdo fisica, jogos tradicionais, etc. Portanto, em nenhum momento especifica que
este ou aquele desporto tem de ser ensinado (nem mesmo os desportos mais conhecidos como o futebol,
basquetebol, voleibol, etc.), mas sim que serdo as situa¢des de jogo que permitirdo praticar posteriormente
um desporto especifico, mas sempre gracas ao desenvolvimento de competéncias mais gerais que
permitirdo este dominio motor.

Se refletirmos especificamente sobre as atividades aquaticas, e da mesma forma que nos casos anteriores,
os conteudos serdo os abordados na competéncia aquatica, e s6 quando estes forem adquiridos serdo
realizados os mais especificos do desporto de natagdo, polo-aquatico, natacdo sincronizada, etc.

1]

Portanto, tal como todos os professores estudaram todos os desportos na universidade e sdo capazes
de os aplicar no campo educacional quando apropriado, conhecendo também a progressdo e a
necessidade de ter uma competéncia motora antes do desporto em si, porque é que 0 mesmo nao se
aplica a competéncia aquatica. Entdo como pode um professor que estudou educagdo aquatica e
natacdo ndo a aplicar nas suas aulas de educacao fisica?

7]

Sem duvida, o que pode provocar mais problemas ndo é o conhecimento ou falta de conhecimento do
conteldo em si, porque é normal que todos os professores o tenham, mas sim as instru¢des metodoldgicas
para os levar a cabo, que ndo serdo outras que as especificas a este meio.

Neste sentido, se algum professor realizar as suas aulas com grupos homogéneos ou heterogéneos para
propor jogos coletivos ou desportos de equipa, se realizar a progressdo didatica de certas aptiddes
desportivas, etc., poderia ser colocada a seguinte questdo: Ndo serd o mesmo no meio aquatico? Poder-
se-ia considerar que sim, é a mesma abordagem, mas este ambiente tem uma falta de seguranca que o faz
parecer diferente da sala de aula ou do ginasio habitual, quando o problema é o mesmo. No terreno, e com
habilidades gimnicas, a mesma coisa acontece, pois hd alunos muito habilidosos e outros menos
habilidosos, e é por isso que nunca comecaremos por fazer um /ifting, mas sim por ensinar e progredir com
apoios, ajudas, etc.,, até cada um atingir o nivel minimo necessario para desenvolver os exercicios. Havera
sempre um grupo que nao conseguird atingir habilidades mais complicadas, mas todos eles terdo
participado nas aulas e terdo avancado em relagdo ao inicio da unidade didatica, desde que a metodologia
e a progressao tenham sido adequadas. Ninguém duvida que é complicado numa turma de 25-30 alunos,
e que a necessidade de seguranca é maior do que numa aula de futebol, mas é feito e ndo é pedido a
nenhum instrutor de desporto ou de ginastica artistica que acompanhe o professor.
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No caso aqui em discussdo, considera-se que, se o objetivo for a melhoria da competéncia aquatica, o nivel
de natagdo ndo é decisivo, desde que a instalagdo seja educativa, ou seja, piscina de ensino (pouco
profunda). O problema surge se a piscina for profunda e houver estudantes que dominam o meio e outros
gue ndo o dominam. Neste caso, como no resto dos contelidos ensinados, serd necesséario dar detalhes
adequados do objetivo a alcancar, e fazer grupos de nivel com as ajudas relevantes, preparar o material de
flutuagdo apropriado, etc., como foi sugerido nas atividades gimnicas. Em qualquer caso, o objetivo das
aulas de educacao fisica ndo é atingir um elevado nivel técnico em qualquer desporto em particular, seja
de equipa ou individual, mas sim a experiéncia e pratica de desporto para o seu conhecimento e
subsequente melhoria fora do ambiente educativo/escola. O que temos de fazer é assegurar que tudo o
que é feito na dgua é suficientemente seguro e que todos aqueles que mergulham na agua tém um nivel
minimo de pericia para a desfrutar e utilizar, sempre nas melhores condicdes possiveis e garantindo a
seguranga pessoal.

N&o nos devemos esquecer de incluir os objetivos de seguranca e prevencdo de afogamentos quando se
fala de conteldos escolares, uma vez que, como ja foi insistido em diferentes estudos (Albarracin &

Moreno-Murcia, 2018), sera o objetivo Ultimo desta competéncia no ambito curricular.

Tudo isto fecharia o circulo educativo de saber pensar, saber ser e saber fazer, mas na agua, onde o meio
muda, mas a pessoa permanece a mesma, assim como a matéria da educacao fisica.

Aplicacao pratica

Em termos de aplicagdo prética, podem ser apresentados segundo diferentes consideracoes.

Objetivos
Aos habituais da educacao fisica poderiam ser adicionados os seguintes:

e Melhorar e desenvolver a competéncia aquatica dos alunos, tanto a nivel tedrico como pratico.
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e Conhecer as situacOes de risco que podem surgir no meio aquatico e estar preparado para lidar com
elas.

e Promover a seguranca em todas as atividades aquaticas a disposicdo dos alunos (sem material, com
material, nduticas, com roupa etc.).

Contelidos e a sua ordem de progressiao

O conteldo da unidade didatica incluiria os
seguintes conteldos, dispostos em progressao:

e Habilidade aquaticas: flutuagéo, respiracao e
propulsdo.

e Jogos na agua com diferentes orientacoes
(com ou sem equipamento, aplicacdo de jogos
terrestres, etc.).

e Melhoria da condicao fisica na agua.

e A natacdo e os seus estilos.

e Atividades de seguranca e prevencdo da agua
(podem ser intercaladas com a aprendizagem
dos estilos).

e Outros desportos aquaticos (polo-aquatico e
natacdo sincronizada).

Metodologia
Alguns aspetos metodoldgicos a ter em conta podem ser:

e Utilizaggo do MAC (Método Aquatico Compreensivo), uma vez que torna os estudantes mais
protagonistas e participantes, trabalhando cada um dentro dos seus limites e possibilidades (Moreno-
Murcia & Ruiz Pérez, 2019).

e Estreitamente relacionado com o acima exposto, o jogo sera a principal forca motriz das aulas. As
atividades podem ser apresentadas de uma forma lidica na maioria dos casos.

e Aproveitando os diferentes métodos utilizados nas aulas de educacéo fisica em terra (ensino reciproco,
pequenos grupos e até mesmo microensino), onde os mais habilidosos podem colaborar com o resto
dos estudantes, dendo enriquecedor para todos.

e Conhecimento de todos os envolvidos no processo e as suas obrigacdes (professor de apoio, nadador-
salvador, etc.). Se ndo estdo descriminadas ha que fazé-lo, tal como consta do Cédigo de Boas Praticas
em instalagdes aquaticas (Albarracin & Moreno-Murcia, 2018a).

e Consciencializagdo das familias de que estas ndo sdo aulas particulares de natacdo, e sim uma
continuacgdo das aulas de educacao fisica.

Organizagdo da classe
Os aspectos organizativos que podem ajudar a gerir estas classes incluem:
e O professor conduzira a sessdo, podendo no 1°ciclo ser ajudado pelo professor titular.

e O nadador-salvador estard mais atento do que em outras atividades, e poderd desempenhar um papel
mais ativo do que o habitual.
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e O ideal seria que uma piscina de ensino sem separadores. Se houver separadores, também se podem
fazer jogos na orientacao transversal, utilizando os separadores como material para os jogos (imersao,
como um eixo para cambalhotas, como rede, etc.).

¢ Quando sdo realizadas atividades de natacdo, os alunos podem ser agrupados de acordo com o seu
nivel de capacidade, explicando a necessidade de manter o mesmo ritmo ao nadar. Contudo, é também
verdade que um aluno mais proficiente pode ajudar ou assistir um aluno com menos dominio.

Como exemplo, podem propor-se diferentes acoes:

e Substituicdo das "voltas" na piscina para aprender o aspeto técnico da respiracao de crol, por exercicios
a pares com apoio do pé no chdo, e jogar com ritmos diferentes propostos por cada um (onde ha
inspiracao, expiracao, apneia, etc.). Uma vez que o tenham feito, é-lhes pedido que o apliquem no nado
de crol.

e Transporte de todas as formas possiveis para os companheiros, tanto com material como sem ele.

e Realizacdo de competi¢des em grupos, onde ha um aluno de cada um dos niveis da turma (se tiverem
sido distribuidos por pistas, deve haver um de cada em cada uma delas).

e Circuitos de habilidades onde sdo necessarias entradas e saidas da dgua, deslocamentos, voltas, saltos
e imersoes.

e Andlise pessoal de qual é o estilo pessoal mais rapido, e fazer um registo da melhoria de cada aluno até
ao final das sessdes.

e Questionario sobre a percecdo da competéncia aquatica pessoal.

Conclusoes

O objetivo deste recurso é
explicar a inclusdo da
competéncia  aquatica  no
sistema educativo e, por sua
vez, a relacdo desta com a
competéncia motora e o resto
dos elementos que compdem o
curriculo educativo.

A formacdo do professor seréa
decisiva para a aplicacdo de um
ou outro conteldo, mas nunca
devera privar os alunos da
aprendizagem basica. A Universidade prepara para todos os desportos e atividades, o curriculo é permissivo
para a aplicacdo de um ou outro, mas seréd a formacdo continua e a decisdo do docente que prevalecera
neste facto. Por conseguinte, as atividades aquaticas ndo devem ser excluidas, uma vez que, de uma forma
mais tedrica, mais pontual ou menos extensa, é um conteldo que deve ser abordado.

E verdade que uma vez superada a desvantagem da instalacdo, o facto de realizar as aulas ndo deve ser
uma limitagdo, tal como outros desportos ensinados ndo o sdo. Ninguém deve ficar obcecado com a
aprendizagem da natacdo e de todos os estilos, tal como nao se deve ficar obcecado com a aprendizagem
da técnica de qualquer desporto em particular. Serd necessario fornecer experiéncias e melhorar as
competéncias, para que os estudantes possam decidir o que escolher no seu tempo livre.
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Algumas das propostas praticas podem favorecer ou ajudar o professor a aplica-las no campo educativo,
sabendo que a formacdo continua, sempre de mado dada com a evidéncia cientifica, serd o grande aliado
deste processo.

A AIDEA esta a avancar nesta direcdo, levando a formagdo em educacgdo aquatica a todos aqueles que
desejam conhecé-la e aprender mais sobre ela.

A AIDEA, estd a avancar nesta direcdo, levando a formagdo em educacdo aquatica a todos aqueles que
desejam conhecé-la e aprofundar mais a seu respeito.
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Miedo al medio acuatico

Juan Antonio Moreno Murcia

Introduccion

Mucha gente tiene razones para temerle al agua. Sin la capacidad de nadar, algunas personas pueden
encontrarse en situaciones que ponen en peligro su vida alrededor de grandes masas de agua. Sin embargo,
las personas que sufren de hidrofobia padecen un miedo irracional y persistente al agua que puede afectar
las rutinas comunes y la vida diaria. También es habitual encontrar en la piscina a personas que se bloquean
cuando entran en contacto con el medio acuatico o cuando se dirigen a la parte profunda o cambian de
posicion. Este bloqueo mental le impide poder participar en la actividad con normalidad y se ven relegados
a permanecer agarrados al borde del rebosadero de la piscina. Otros muestran conductas de movimientos
bruscos y con alta tension muscular, por ejemplo, cuando realizando el gesto técnico de crol golpean el
agua con brusquedad, con los ojos apretados, la cara tensa y la cabeza fuera del agua ladeando en cada
brazada. Posiblemente, muchas de estas conductas podrian estar asociadas al concepto de miedo al medio
acuatico.

Los miedos son reacciones que estan presentes en todas las personas y se van desarrollando a lo largo de
sus vidas. En la bibliografia, encontramos diferentes intervenciones para tratar y disminuir los diferentes
tipos de miedo, pero tratando el miedo al medio acuatico en particular, es muy escasa la informacion que
se puede encontrar. Por esta razén, el objetivo de este recurso es aproximar conceptualmente el tema de
forma razonada para que el educador acuatico tenga un mejor punto de partida para su interpretacion en
cada caso.

Hidrofobia, acuafobia o miedo al agua

/1]

Cuando el miedo se convierte en algo irracional, persistente y de forma tan intensa que su control escapa
a la voluntad para determinadas ocasiones, podriamos definirlo como “fobia’. La fobia es un miedo
intenso ante una situacion que va mucho mas alld de la precaucion razonable que presenta el peligro,
es decir, es irracional y desproporcionado.

17

Este miedo conduce a la evitacion de la situacion
temida, lo que va a repercutir a que se mantenga
en el tiempo y se agrave. En el caso de que esto se
diera, se consideraria como un trastorno
psicoldgico. Por otro lado, cuando la conducta de
evitacion interfiere en la vida de la persona,
alterdndola e influyendo en sus actividades o
relaciones sociales también es considerado una
fobia (Grande, 2000; Zumbrunnen & Fouace, 2001).
Entre las fobias mas comunes se encuentra las de
tipo animal, entorno natural/ambiental, situacional
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y herida, inyeccién o sangre. Por lo que, el miedo al medio acuatico estaria entre las de tipo entorno
natural/ambiental y situacional.

El miedo al agua se denomina "acuafobia"”, un término hibrido con raices en dos lenguas antiguas. Es del
latin "aqua" (agua) y del griego "fobos" (miedo). Se denomina acuafobia al miedo persistente e irracional
hacia el agua. La acuafobia es una fobia especifica, esto supone un nivel de miedo que va mas alla del
control de la persona y que puede interferir en su vida diaria (Bourne, 2005).

Aunque la RAE (Real Academia Espafiola) no recoge el termino acuafobia, si que contempla el concepto de
hidrofobia que se refiere a “fobia al agua”, que podria ser el handicap que el ser humano puede padecer
cuando entra en contacto por primera vez con el medio acuatico. Por su parte, Pérez (2010) describe el
miedo al agua como una respuesta emocional ante los conflictos posturales que experimentan los
aprendices.

Por lo tanto, la acuafobia es una fobia especifica. Este es un miedo irracional a algo que no causa mucho
peligro. La acuafobia a menudo se confunde con otra fobia llamada hidrofobia. Aunque ambos involucran
agua, la acuafobia y la hidrofobia no son lo mismo. La hidrofobia es una aversién al agua que se desarrolla
en los seres humanos durante las Ultimas etapas de la rabia.

Segun Pinyol (2002), no estd demostrado que todos los principiantes tengan miedo al agua. Si es cierto que
el agua es un elemento diferente al aire atmosférico que forma parte del medio natural y que
constantemente se utiliza para respirar, y a través del cual el ser humano se desplaza de multiples formas
utilizando todos los sentidos de forma natural. Al introducirse en el agua, la persona nota una sensacion
distinta a la habitual, por ejemplo, se puede sentir una leve presion, temperatura diferente, etc., esto impide
utilizar los mecanismos que habitualmente se utilizan inconscientemente. Los primeros contactos con el
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agua pueden generar sensaciones no demasiado agradables ante este tipo de situaciones. En cambio,
conociendo y dominando todos estos mecanismos, las situaciones pueden incluso resultar agradables y
divertidas.

Algunos autores afirman que no hay ningun tipo de relacién natural entre el miedo y los que comienzan en
el aprendizaje de la natacidn (Catteau y Garoff, 1974). Los nifios tienen interés intrinseco al agua y a las
nuevas situaciones que esta ofrece. Existen grandes diferencias a la hora de actuar en el medio acuético
con respecto al terrestre (Pinyol, 2002). En la Tabla 1 se muestran las diferentes condiciones que existen
entre estos medios y las diferentes formas de actuar ante estas situaciones.

Tabla 1. Diferencias entre el medio terrestre y acuatico (Pinyol, 2002).

Medio terrestre

Medio acuatico

Respiracion

=Inconsciente

*Por la nariz

= El aire no dificulta la respiracién
* No se modifica la postura

=Consciente

= Por la boca/nariz

= La presidn del agua facilita la espiraciéon y
dificulta la inspiracion

= Modificacion de la postura

Equilibrio

=Vertical

= Apoyos de los pies

=Equilibrio de las extremidades
superiores y del tronco

=Horizontal

= Aumento de apoyo de las extremidades
superiores

= Disminucién de apoyo de las extremidades
inferiores

= Flotacion

Resistencia
del agua

= No hay resistencia que se oponga a
los movimientos

= Las piernas son las protagonistas del
desplazamiento

» Los brazos equilibran

= Gran resistencia de oposicion a los
movimientos

= Los brazos son los protagonistas de los
desplazamientos

= Las piernas equilibran

Temperatura

= Relativa influencia de la temperatura
ambiental
= Proteccidn con prendas de abrigo

= Mayor pérdida de calor corporal cuando
menor es la temperatura del agua

= Beneficios relajantes de distension muscular y
mayor amplitud de movimientos en agua
caliente

= Beneficios sedantes de relajacion en agua
caliente

= Activacion corporal en agua fria

Peso
corporal

*|a gravedad configura una postura
permanente

»La musculatura necesita un tono
adecuado para los movimientos

= Las articulaciones soportan los
efectos de la gravedad

» Movimientos limitados

=La gravedad queda reducida

= a musculatura se distiende

= | as articulaciones no sufren los efectos de la
gravedad.

= Mayor capacidad de movimiento (articular y
muscular)

Causas del miedo a medio acuatico

Mientras que una persona que no es experta nadadora puede tener miedo de las aguas profundas, la gente
generalmente entiende que esto es un miedo légico de ahogarse. Sin embargo, las fobias por definicion,
como ya se ha indicado anteriormente, son irracionales. Aquellos que sufren de acuafobia a menudo sienten
ansiedad alrededor de entornos acuaticos, que van desde lagos hasta una bafera. Los que sufren pueden
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saber que es poco probable que se ahoguen en la bafiera, pero aun asi, no pueden evitar sentir miedo,
ansiedad o pavor cuando estan cerca de cualquier entorno acuético.

En la adquisicion de la competencia acuatica suelen darse algunas experiencias negativas que pueden
generar un temor inicial al agua, que si no se tiene en cuenta en su ensefianza puede terminar generando
una autentica fobia haciendo mucho mas dificil la adquisicién de dominio de este medio.

Las causas del miedo al medio acuatico no estan muy claras, sin embargo, hay alguna evidencia de que las
fobias pueden ser heredadas genéticamente. La acuafobia a menudo es causada por un evento traumatico
durante la nifiez, como un ahogamiento cercano. También puede ser el resultado de una serie de
experiencias negativas. Estas ocurren, casi siempre, en la nifiez y no son tan severas como una experiencia
traumatica.

Antes del nacimiento, por su naturaleza el nifio conserva su facilidad para evolucionar en el medio acuatico,
hasta varios meses después donde esta caracteristica de las personas se pierde a no ser que el nifio tenga
un aprendizaje que refuerce este comportamiento. Cuando esto no ocurre el sentimiento de dominio y
satisfaccion hacia el medio acuatico se va perdiendo con el tiempo y aparece otro sentimiento de torpeza
y miedo ante la presencia del agua, si a esto se le afade un refuerzo de evitacion por parte del entorno de
la persona hacia ese medio, se estd favoreciendo una tendencia a evitar el agua o al desarrollo de la
hidrofobia (Zumbrunnen y Fouace, 2001). Por lo que practicar en el medio acuatico puede suponer un
riesgo para la seguridad fisica o psicolégica del practicante. Este tipo de miedo al medio acuatico puede
deberse a multiples factores (Zubiaur & Gutiérrez, 2003):

e Miedo por inseguridad fisica. Las personas que son principiantes han de enfrentarse a movimientos poco
habituales, a menudo en medios desacostumbrados, o realizar movimientos inusuales, que pueden
producir la pérdida de orientacién espacial o del equilibrio pudiendo producir miedo. Si a esto se le
suma la novedad de la situacion, inseguridad en los resultados y la importancia de conseguir el éxito, el
sentimiento de miedo durante y quizas después de la ejecucion puede llegar a ser muy intenso.

e Temores ante amenazas psicologicas. Estos pueden ser el miedo al fracaso (es una de las causas mas
generales en nifios y va incrementando con la edad; puede ser porque no confie en sus capacidades o
gue tema a las consecuencias del fracaso), miedo a ser evaluado negativamente, miedo a hacer el
ridiculo social (esta influye mucho en la etapa de adolescencia y en muchos casos puede perdurar en la
edad adulta) o miedo a la competiciéon (Moreno-Murcia et al., 2014).

Como se desprende de dichas causas, los factores (Tabla 2) influyentes en el miedo al medio acuatico
pueden ser de origen interno o externo (Bortoli & Robazza, 1994; Zubiaur & Gutiérrez, 2003).

Tabla 2. Factores internos y externos en el miedo al medio acuatico (Bortoli & Robazza, 1994;
Zubiaur & Gutiérrez, 2003).

Factores internos Factores externos

= Actitud hacia el propio cuerpo = Entorno familiar

= Personalidad del deportista » Profesor

= Edad y genero = Compafieros

= Auto-eficacia percibida » Caracteristicas de la tarea

= Expectativas de meta = El medio en el que produce

= E| material utilizado
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Calamia (1993) agrupa en dos bloques estas posibles causas:

e Fducacion hidrofdbica. El adulto trasmite su propio miedo sobre el nifio. Este lo integra en su organismo
antes de que se produzca la experiencia con el medio.
o Malas experiencias previas o situaciones estresantes como ahogamientos o inmersiones provocadas.

El miedo al agua, en si, muchas veces, tiene su origen en el miedo a lo desconocido, existencia de animales
peligrosos o simplemente al oleaje (Calamia, 1993). Segin Abadia, los miedos de los nifios tienen que ver
mas con su integridad fisica, mientras que en adultos se le afade el miedo al ridiculo y la susceptibilidad a
la opinion de los demas.

1]

Por otro lado, Pérez (2070) indica que el miedo al agua es originado, generalmente, por las exigencias
de cambios bruscos de posicion o pérdida y confusion de informacion plantares, laberinticas, articulares
y visuales. A ellas se les suma también las dificultades respiratorias y la inmersion.

Por ejemplo, en las primeras experiencias de aprendizaje acuatico, las distintas informaciones (visuales,
plantares, laberinticas, etc) que por aparecer por primera vez y no ser habituales, son vividas como
amenaza, y aunque no sea asi, posiblemente el practicante genere la creencia de que no podra superar el
problema. Aparece entonces la reaccion corporal y emocional, su miedo, que le genera una tension afiadida
y lo bloquea.

Consecuencias del miedo

Cuando las personas se exponen ante esta
determinada situacién sufren una serie de
reacciones cognitivas y corporales propias
de un estado de alerta (Zumbrunnen &
Fouace, 2001). Segun Echeburta (2000),
hay tres tipos de reacciones y estan
interrelacionadas entre si, de forma que se
pueden presentar, conjuntamente o
sucesivamente, con diferentes intensidades
dependiendo del impetu del miedo.
Pueden variar en funcion de |las
caracteristicas de las personas y de las
situaciones que se den.

Consecuencias fisiologicas. Segun Grande (2000), estas reacciones son independientes de la edad que
tengan las personas y estan provocadas por una serie de cambios bioquimicos, principalmente descarga
de catecolaminas (noradrenalina, epinefrina y otras sustancias). Son un conjunto de sintomas como
taquicardia, tensién muscular, temblores, sudoracion palidez, sequedad de garganta y boca, sensacion de
nausea en el estdbmago, urgencia de orinar y defecar, respiracion rapida, dificultades para respirar... esto es
a lo que se denomina “tormenta vegetativa”. No tienen por qué darse todas y puede variar la intensidad
con la que se den en funcién de la persona. Estas reacciones estan asociadas a un sistema de defensa y
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alarma que prepara al organismo para enfrentarse al peligro. Si el miedo permanece un periodo de tiempo
prolongado, provoca otras alteraciones psicosomaticas como: inquietud, fatiga, alteraciones del suefio,
alteraciones del apetito e irritabilidad.

Consecuencias motoras-comportamentales. Las reacciones comportamentales ante situaciones de
miedo pueden ser muy extremas, hasta tal punto que se dé la postura de quedarse inmovil o enmudecer,
de forma muy extrema a aparentar la muerte, o todo lo contrario puede llevarse a cabo una agitacion y
gritos en forma de huida (Grande, 2000; Zumbrunnen & Fouace, 2001). Segin Méndez et al. (2005), las
conductas que se suelen dar son:

e Evitacion activa: accién para prevenir la relacién con los estimulos.

e Evitacion pasiva: deja de llevar a cabo una accion para evitar los estimulos.

e Escape: cesa la relacion con los estimulos.

e Alteracion comportamental: cuando no puede evitar o escapar de la situacion.

Consecuencias cognitivo-subjetivas. Consecuencias cognitivo-subjetivas. Son sentimientos y
pensamientos subjetivos internos, variables segun las personas y las formas diferentes de valorar y percibir
el miedo. Consistente en sensaciones de peligro y amenaza, impotencia, pérdida de confianza, bloqueos,
etc. (Grande, 2000; Zumbrunnen & Fouace, 2001). Segun Méndez et al. (2005) se pueden dar dos
posibilidades, una evaluacion de la estimulacion como amenazante y/o una evaluacion del repertorio
conductual como insuficiente (soy un gallina).

Algunas implicaciones practicas

1]

Las principales pautas educativas son aquellas que van dirigidas a crear un clima de seguridad,
tranquilidad y firmeza que lleva al nifio a adquirir sequridad en si mismo y capacidad de control frente
a situaciones externas dificiles. Por otra parte, son importantes los comportamientos educativos que
fomenten una independencia adecuada a cada etapa evitando la sobreproteccion. Otras medidas
educativas pasan por evitar la utilizacion del miedo como factor disciplinar, no mostrar miedo delante
de los nifios para impedir el aprendizaje por observacion, y eludir la coaccion, los castigos y/o refuerzos
en presencia del miedo.

1]

El miedo y la ansiedad generada es una emocion producida por el humano como respuesta ante
determinados estimulos como objetos o situaciones que se detectan como amenazantes. Muchos estudios
incluyen la ansiedad como un factor psicoldgico relacionado con el aprendizaje. Es un componente
vinculado a pensamientos y emociones negativas, sobre todo cuando se trata de situaciones nuevas o
sensaciones de incompetencia con el aprendizaje. Estos pensamientos interfieren negativamente con el uso
de estrategias de aprendizaje dando lugar a un bajo rendimiento en el aprendizaje.

Con la intencion de llevar a cabo una préactica que permita motivar al aprendiz, el jugar con situaciones
donde se produzca la desensibilizacién sistematica, que consiste en enfrentar a la persona con el objeto

temido poco a poco, podria ayudar en este proceso. Para ello se podria:

e En primer lugar, recoger informacién detallada en relacidn con el problema, esta se podria realizar con
una evaluacién inicial realizada a la persona y familiares.
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e En segundo lugar, seria conveniente crear un clima divertido en la piscina, introduciendo musica
adaptada a la edad del aprendiz (en las entrevistas iniciales se puede también extraer informacion acerca
de gustos y aficiones, para en la medida de lo posible, ayude a conseguir los objetivos mas facilmente).
En este apartado también se puede combinar con la técnica de imagenes emotivas, introduciendo al
nifio en un mundo donde el represente a un personaje de ficcion (héroe, idolo, etc.) y deba cumplir las
tareas que posteriormente se realicen.

e En tercer lugar, elaborar una lista detallada y progresiva de las escenas o situaciones que producen
miedo. En el caso de las personas adultas simplemente con una lista seria suficiente y en caso de los
nifos serd mediante descripciones graficas de las acciones, y a ser posible, ya introduciendo nuestro
"héroe” en ellas. A partir de aqui, existiria una progresion de actividades que irian asociadas a cada
habilidad acuéatica fundamental (equilibrio, respiracion, etc.) que cada docente aplicaria.

Conclusiones

Habitualmente se habla de pérdida del miedo cuando en realidad ese miedo es aprendido de experiencias
previas negativas y, sobre todo, de la reaccion de los padres (familia) ante esta situaciéon que ellos viven
como peligrosa y que los niflos observan directamente. Por lo que, segun este razonamiento, el miedo al
agua no es innato. El problema es que se puede aprender desde los primeros dias si el nifio relaciona
experiencias desagradables con el agua, fundamentalmente a través de la reaccion de sus padres (familia)
en situaciones cotidianas como el bafio. Por lo que el conocer mas profundamente los desencadenantes,
causas y consecuencias del miedo al medio acuatico puede ayudar al educador a poder estar méas preparado
en el abordaje de esta situacion, siendo consciente de que cuando el miedo pasa a fobia, se precisaria un
tratamiento clinico por parte de un profesional.
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Medo do meio aquatico

Juan Antonio Moreno Murcia

Introducao

Muitas pessoas tém razdes para temer a dgua. Sem capacidade para nadar, algumas podem encontrar-
se em situagdes que colocam em perigo a sua vida em torno de grandes massas de agua. No entanto, as
pessoas que sofrem de hidrofobia sofrem de um medo irracional e persistente da dgua que pode afetar
as rotinas comuns e a vida quotidiana. E também comum encontrar pessoas na piscina que ficam
bloqueadas quando entram em contacto com o meio aquatico ou quando vdo para a zona profunda ou
mudam de posicdo. Este bloqueio mental impede-os de poderem participar normalmente na atividade e
sdo forgcados a permanecer agarrados a borda da piscina. Outros mostram condutas de movimentos
bruscos e alta tensdo muscular, por exemplo, quando realizam nadam crol e de “"batem” na &agua
bruscamente, com os olhos fechados, o rosto tenso e a cabeca fora da dgua girando a cada bragada. E
possivel que muitos destes comportamentos possam estar associados ao conceito de medo do meio
aquatico.

Os medos sao reagdes que estao presentes em todas as pessoas e desenvolvem-se ao longo das suas
vidas. Na bibliografia, encontramos diferentes intervengdes para tratar e reduzir os diferentes tipos de
medo, mas lidando com o medo do meio aquatico em particular, hd muito pouca informacdo a ser
encontrada. Por esta razao, o objetivo deste recurso é abordar conceptualmente o assunto de uma forma
fundamentada para que o educador aquatico tenha um melhor ponto de partida para a sua interpretagao
em cada caso.

Hidrofobia, aquafobia ou medo da agua

/]

Quando o medo se converte em algo irracional, persistente e de forma tdo intensa que o seu controlo escapa
a vontade em determinadas ocasides, poderiamos defini-lo como “fobia”. A fobia é um medo intenso
diante uma situagdo que vai muito além da precaugao razodvel apresentada pelo perigo, ou seja, é irracional
e desproporcional.

/]
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Este medo leva a evitar a situacdo temida, o que
terd repercussées em termos da sua manutengao
ao longo do tempo e do seu agravamento. Se isto
ocorresse, seria considerado um disturbio
psicolégico. Por outro lado, quando o
comportamento de evitar interfere com a vida da
pessoa, alterando-a e influenciando as suas
actividades ou relagbes sociais, é também
considerado uma fobia (Grande, 2000;
Zumbrunnen & Fouace, 2001). Entre as fobias mais
comuns estdo as do tipo animal, contexto
natural/ambiental, situacional, e lesdo, injecdo ou sangue. Assim, o medo do meio aquatico estaria entre
as fobias ao contexto natural/ambiental e situacional.

O medo da agua é denominado de "aquafobia", um termo hibrido com raizes em duas linguas antigas.
Vem do latim "aqua" (dgua) e do grego "phobos" (medo). A aquafobia é um medo persistente e irracional
da 4dgua. Aquafobia é uma fobia especifica, ou seja, um nivel de medo que esta para além do controlo de
uma pessoa e que pode interferir com a vida quotidiana (Bourne, 2005).

Apesar da RAE (Real Acdemia Espanhola) ndo incluir o termo aquafobia, inclui o conceito de hidrofobia,
que se refere a "fobia da dgua", esta pode ser o handicap que o ser humano pode padecer quando entra
em contacto com o meio aquatico pela primeira vez. Da sua parte, Pérez (2010) descreve o medo da agua
como uma resposta emocional aos conflitos posturais vividos pelos aprendizes.

Por conseguinte, a aquafobia é uma fobia especifica. Este é um medo irracional de algo que nao causa
muito perigo. A aquafobia é frequentemente confundida com outra fobia chamada hidrofobia. Embora
ambas envolvam agua, a aquafobia e a hidrofobia ndo sdo a mesma coisa. A hidrofobia é uma aversao a
agua que se desenvolve nos humanos durante as Ultimas etapas da raiva.
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Segundo Pinyol (2002), ndo estd provado que todos os principiantes tenham medo da 4gua. E verdade
gue a agua é um elemento diferente do ar atmosférico que faz parte do meio natural, constantemente
utilizado para respirar, e através do qual os seres humanos se movimenta de multiplas formas usando
todos os seus sentidos de uma forma natural. Ao entrar na agua, a pessoa sente uma sensacgao diferente
da habitual, por exemplo, uma ligeira pressdo, uma temperatura diferente, etc., o que impede a utilizagdo
dos mecanismos que sdo normalmente utilizados inconscientemente. Os primeiros contactos com a dgua
podem gerar sensagdes que nao sdo muito agradaveis neste tipo de situagdo. Por outro lado, ao conhecer
e dominar todos estes mecanismos, as situacdes podem até ser agradaveis e divertidas.

Alguns autores afirmam que ndo existe uma relagdo natural entre o medo e os alunos que come¢am a
aprender a nadar (Catteau e Garoff, 1974). As criangas tém um interesse intrinseco pela agua e pelas
novas situagdes que esta oferece. Existem grandes diferengas no seu comportamento no ambiente
aquatico em compara¢do com o ambiente terrestre (Pinyol, 2002). O Quadro 1 mostra as diferentes
condigBes que existem entre estes meios e as diferentes formas de atuagdo nestas situagoes.

Quadro 1. Diferencas entre o meio terrestre e aquatico (Pinyol, 2002).

Meio terrestre Meio aquatico
Respiragao = |nconsciente = Consciente
=  Pelo nariz =  Pela boca/nariz
= O ar nado dificulta a respiragdo = A pressdo da agua facilita a expiragdo e
* N3o se modifica a postura dificulta a inspira¢do
= Modificagdo da postura
Equilibrio = Vertical = Horizontal
= Apoio dos pies = Aumento do apoio nas extremidades
= Equilibrio das extremidades superiores
superiores e do tronco = Diminui¢ao do apoio das extremidades
inferiores

= Flutuagdo

Resisténcia = N3o ha resisténcia que se oponha = Grande resisténcia de oposi¢do aos
da dgua aos movimentos movimentos
= As pernas sdo as protagonistasdo = Os bragos sao os protagonistas do
deslocamento deslocamento
= Os bragos equilibram = As pernas equilibram

Temperatura = Relativa influéncia da temperatura = Maior perda de calor corporal quando
ambiental menor é a temperatura da dgua
= Protegdao com roupa quente = Beneficios relaxantes de distensdo

muscular e maior amplitude de
movimentos na dgua quente

= Beneficios sedativos do relaxamento em
agua quente

= Ativacdo corporal em agua fria
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Peso = Agravidade molda uma postura = O efeito da gravidade é reduzido

corporal permanente = A musculatura relaxa
* A musculatura necessita de um = As articulagdes n3o sofrem os efeitos da
ténus adequado aos movimentos gravidade
® AsarticulagBes suportam os efeitos = Major capacidade de movimento (articular
da gravidade e muscular)

= Movimentos limitados

Causas do medo ao meio aquatico

Quando uma pessoa que ndo é um nadador experiente pode ter medo de aguas profundas, isto é
geralmente entendido como um medo légico de se afogar. No entanto, as fobias por definicdo, como ja
foi referido, sdo irracionais. Aqueles que sofrem de aquafobia sentem frequentemente ansiedade em
ambientes aquaticos, desde lagos a uma banheira. Os que sofrem podem saber que é pouco provavel
gue se afoguem na banheira, mas mesmo assim, ndo podem deixar de sentir medo, ansiedade ou pavor
quando estdo perto de qualquer ambiente aquatico.

Na aquisicdo da competéncia aqudtica existem frequentemente algumas experiéncias negativas que
podem gerar um medo inicial da dgua, que se ndo forem tidas em conta no seu ensino, podem acabar
por gerar uma verdadeira fobia, tornando muito mais dificil a aquisicdo de dominio deste meio.

As causas do medo do meio aquatico ndo sdao muito claras, contudo, hd algumas provas de que as fobias
podem ser herdadas geneticamente. A aquafobia é frequentemente causada por um acontecimento
traumatico durante a infancia, tal como um quase afogamento. Pode também ser o resultado de uma
série de experiéncias negativas. Estas ocorrem quase sempre na infancia e ndo sdo tdo graves como uma
experiéncia traumatica.

Antes do nascimento, as criangas mantém naturalmente a sua capacidade de evoluir no meio aquadtico,
mas varios meses depois esta caracteristica perde-se, a menos que a crianga tenha um processo de
aprendizagem que reforce este comportamento. Quando isto ndo acontece, o sentimento de dominio e
satisfacdo em relacdo ao meio aquatico vai perdendo-se com o tempo e aparece outro sentimento de
apreensdo e medo na presencga de agua. Se a isto se acrescentar um reforgo para evitar que o ambiente
da pessoa va em direcdo a esse meio, é entdo encorajada uma tendéncia para evitar a agua ou o
desenvolvimento de hidrofobia (Zumbrunnen & Fouace, 2001). Neste caso, a pratica no meio aqudtico
pode constituir um risco para a seguranca fisica ou psicoldgica do praticante. Este tipo de medo do meio
aquatico pode dever-se a multiplos fatores (Zubiaur & Gutiérrez, 2003):

¢ Medo por inseguranca fisica. As pessoas que sdo principiantes tém de lidar com movimentos pouco
habituais, muitas vezes em ambientes desconhecidos, ou realizar movimentos ndo usuais, que podem
levar a uma perda de orientagdo espacial ou equilibrio e podem causar medo. Acrescentar a isto a
novidade da situacgdo, a insegurancga sobre os resultados, a importancia do sucesso, e o sentimento de
medo durante e talvez depois da execucdo pode tornar-se muito intenso.

¢ Medos de ameacas psicoldgicas. Estes podem ser o medo do fracasso (esta € uma das causas mais
gerais nas criangas e aumenta com a idade; pode ser por falta de confian¢a nas suas capacidades ou
medo das consequéncias do fracasso), medo de ser avaliado negativamente, medo do ridiculo social
(isto é muito influente na adolescéncia e em muitos casos pode persistir na idade adulta) ou medo da
competicdo (Moreno-Murcia et al., 2014).
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Como se pode ver por estas causas, os fatores (Quadro 2) que influenciam o medo do meio aquatico
podem ser de origem interna ou externa (Bortoli & Robazza, 1994; Zubiaur & Gutiérrez, 2003).

Quadro 2. Fatores internos e externos do medo ao meio aquatico (Bortoli & Robazza,
1994; Zubiaur & Gutiérrez, 2003).

Fatores internos Fatores externos

= Atitude para com o préprio corpo = Contexto familiar

= Personalidade do desportista = Professor

= |dade e género = Companheiros

= Autoeficacia percebida = Caracteristicas da tarefa
= Expetativas de alcance/meta = O meio em que produz

= O material utilizado

Calamia (1993) agrupa em dois blocos estas possiveis causas:

* Educacgdo hidrofébica. O adulto transmite o seu préprio medo a crianca. A crianca integra-a no seu
organismo antes que a experiéncia com o ambiente se realize.
* Experiéncias anteriores mas ou situac¢oes stressantes, tais como imersdes for¢cadas ou afogamento.

O medo da dgua tem frequentemente a sua origem no medo do desconhecido, da existéncia de animais
perigosos ou simplesmente das ondas (Calamia, 1993). Segundo Abadia et al. (1998), os medos das
criancas estdo mais relacionados com a sua integridade fisica, enquanto que nos adultos, o medo do
ridiculo e a susceptibilidade a opinido dos outros sdo acrescentados ao medo da agua.

1]

Por outro lado, Pérez (2010) indica que o medo da agua é geralmente causado pelas exigéncias de
mudancgas subitas de posi¢do ou perda e confusdo da informagado plantar, labirintica, articular e visual.
Para além destes, existem também dificuldades respiratdrias e a imersao.

Por exemplo, nas primeiras experiéncias de aprendizagem aquatica, as diferentes informagdes (visuais,
plantares, labirinticas, etc.) que por aparecerem pela primeira vez e ndo sdo habituais, sdo
experimentadas como uma ameaca, e embora ndo seja 0 caso, o praticante possivelmente gera a crenga
de que ndo sera capaz de ultrapassar o problema. Depois aparece a reac¢do corporal e emocional, o seu
medo, que gera uma tensao acrescida e os bloqueia.

112 Actividades Acuaticas. Evidencias, reflexiones y propuestas practicas



Consequéncias do medo

Quando as pessoas se expdem a
determinada situagdo, sofrem uma série
de reacdes cognitivas e corporais tipicas de
um estado de alerta (Zumbrunnen &
Fouace, 2001). De acordo com Echeburua
(2000), existem trés tipos de reacgdes e
estdo inter-relacionadas, de tal forma que
podem ocorrer, conjunta ou
sucessivamente, com intensidades
diferentes, dependendo do impeto do
medo. Podem variar em funcdo das

caracteristicas das pessoas e das situagdes
que surjam.

Consequéncias fisiolégicas. Segundo Grande (2000), estas rea¢des sdo independentes da idade e sdo
causadas por uma série de alteragbes bioquimicas, principalmente a libertacdo de catecolaminas
(noradrenalina, epinefrina e outras substancias). S3o um conjunto de sintomas como taquicardia, tensao
muscular, tremores, sudorese, palidez, garganta e boca secas, sensacdo de nduseas no estdmago,
urgéncia em urinar e defecar, respiracdo rapida, dificuldades respiratdrias... isto é o que se chama
"tempestade vegetativa". Nem todas estas reagdes ocorrem necessariamente e a intensidade pode variar
de pessoa para pessoa. Estas rea¢des estdo associadas a um sistema de defesa e alarme que prepara o
corpo para enfrentar o perigo. Se o medo permanecer por um longo periodo de tempo, causa outras
alteragOes psicossomaticas tais como: agitagdo, fadiga, disturbios do sono, disturbios do apetite e
irritabilidade.

Consequéncias motoras-comportamentais. As reacfes comportamentais a situacdes de medo
podem ser muito extremas, desde ficar imével ou mudo, até ao extremo de parecer morrer, ou o
contrario, produzindo agitagao e gritos para conseguir a fuga (Grande, 2000; Zumbrunnen & Fouace,
2001). De acordo com Méndez et al. (2005), os comportamentos que normalmente ocorrem sdo:

« Prevencdo/evitar ativo: acdo para prevenir a relacdo com os estimulos.

* Prevencdo/evitar passivo: deixa de realizar uma agdo para evitar os estimulos.
* Fuga: cessa a relacdo com os estimulos.

* Altera¢cdo comportamental: quando ndo pode evitar ou escapar da situagao.

Consequéncias cognitivo-subjetivas. Estes sdo sentimentos e pensamentos subjetivos internos, que
variam de pessoa para pessoa e as diferentes formas de valorizar e perceber o medo. Consistem em
sentimentos de perigo e ameaca, impoténcia, perda de confianca, bloqueios, etc. (Grande, 2000;
Zumbrunnen & Fouace, 2001). Segundo Méndez et al. (2005) ha duas possibilidades, uma avaliacdao do
estimulo como ameacador e/ou uma avaliacdo do repertdrio comportamental como insuficiente.

Medo do meio aquatico / Juan Antonio Moreno Murcia 113



Algumas implicag6es praticas

1]

As principais diretrizes educacionais sdo as que visam criar um clima de seguranca, calma e firmeza, que
levam a crianga a adquirir autoconfianga e a capacidade de controlar situagdes externas dificeis. Por outro
lado, sdo importantes os comportamentos educacionais que encorajam a independéncia adequados a cada
etapa, evitando a superprotecdo. Outras medidas educativas incluem evitar o uso do medo como fator
disciplinar, ndo mostrar medo a frente das criangas para impedir a aprendizagem por observagao, e evitar
coagdo, castigo e/ou reforco na presenca do medo.

/7

O medo e a ansiedade sdo uma emocdo produzida pelos humanos em resposta a certos estimulos, tais
como objetos ou situagdes que sdo percebidas como ameacgadoras (Teoria Polivagal de Stephen Porges,
1995). Muitos estudos incluem a ansiedade como um fator psicoldgico relacionado com a aprendizagem.
E uma componente ligada a pensamentos e emog¢des negativas, especialmente quando se lida com novas
situacdes ou sentimentos de incompeténcia com a aprendizagem. Estes pensamentos interferem
negativamente com a utilizacdo de estratégias de aprendizagem, resultando num fraco desempenho de
aprendizagem.

Com a intencdo de realizar uma pratica que permita motivar o aprendiz, brincar com situa¢des em que
ocorre uma dessensibilizacdo sistematica, que consiste em confrontar a pessoa pouco a pouco com o
objeto temido, podera ajudar neste processo. Para tal é necessario:

e Em primeiro lugar, recolher informacgao detalhada em relagdo ao problema, isto pode ser feito numa
avaliacdo inicial da pessoa e familia (Moreno-Murcia et al., 2020).

e Em segundo lugar, seria conveniente criar um ambiente divertido na piscina, recorrendo a musica
ajustada a idade do aprendiz (nas entrevistas iniciais, também se pode extrair informagao sobre gostos

e e passatempos, para ajudar a alcangar mais facilmente os objetivos, na medida do possivel). Nesta
sec¢ao também pode ser combinado com a técnica das imagens emocionais, introduzindo a crianca
num mundo onde ela representa uma personagem ficticia (herdi, idolo, etc.) e tem de cumprir as
tarefas que serdo levadas a cabo mais tarde.

e Em terceiro lugar, elaborar uma lista detalhada e progressiva das cenas ou situa¢des que produzem
medo. No caso dos adultos, uma simples lista seria suficiente, e no caso das criancgas, seria através de
descricOes graficas das acdes, e se possivel, ja introduzindo nelas o nosso "herdi". A partir daqui,
haveria uma progressdo de atividades que seriam associadas a cada habilidade aquatica fundamental
(equilibrio, respiracgdo, etc.) que cada professor aplicaria.

Conclusoées

Habitualmente falamos de uma perda de medo quando na realidade este medo é aprendido com
experiéncias negativas anteriores e, sobretudo, com a reagdo dos pais (familia) a esta situacdo que eles
experimentam como perigosa e que as criancas observam diretamente. Por este motivo, o medo da dgua
ndo é inato. O problema é que se pode aprender desde os primeiros dias se a crianca relacionar
experiéncias desagradaveis com a agua, principalmente através da reacdo dos pais (familia) em situacdes
guotidianas como o banho. Por esta razdao, um conhecimento mais profundo dos fatores, causas e
consequéncias do medo do ambiente aqudatico pode ajudar o educador a estar melhor preparado para
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lidar com esta situacdo, estando consciente de que quando o medo se torna uma fobia, é necessario um
tratamento clinico por um profissional.
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Observacion psicomotora en el medio
acuatico

Ana Rita Matias

"Me muevo, luego yo soy"
H. Murakami

Introduccion

Observar es mucho mas que mirar de cerca. La observacién presupone la recogida de informacién para el
cumplimiento de un objetivo, ya sea evaluativo o de control de calidad de las sesiones. En el caso de la
intervencion psicomotriz, la observacion se utiliza para conocer las competencias de un individuo (Sage &
Chéron, 2018), siendo una de las principales dimensiones del psicomotricista (Rodriguez & Llinares, 2008).

El psicocomotricista debe tratar de dar sentido al movimiento a través de diferentes métodos, incluida la
observaciéon (Boscaini, 2004). Observar como el nifio utiliza su cuerpo, lo guia en el espacio en el que se
mueve, cOmo se relaciona con otras personas y objetos, es fundamental para entender su expresividad
motora. De esta manera, serd mas facil determinar su perfil psicomotor (Sanches & Martinez, 2000). La
capacidad de empatizar con énfasis implica poder escuchar al nifio a nivel tonico y emocional, comprender,
desde su expresividad psicomotora (Llauradd, 2008), en busca de significados e intenciones en la accion,
no solo del nifio, sino también en la del propio psicocomotricista (Olalla, 2000).

En el medio acuatico la observacion se vuelve méas desafiante. A menudo, las sesiones tienen lugar
simultaneamente con otros (compartiendo espacio acuatico), con mas personas y mas ruido, lo que
conduce a una mayor dispersién no solo del individuo, sino también del propio observador. El medio en si
mismo aumenta la dificultad, por los cambios corporales antagdnicos que conlleva: estabilidad vs
inestabilidad, contencidn vs exteriorizacion, confort vs incomodidad.

Con esta caracteristica se pretende ayudar al lector a aclarar el proceso de observacidn en los diferentes
pasos y parametros.

El observador

Observacion implica, por parte de quienes lo
llevan a cabo, una actitud de receptividad y
sensibilidad. Un observador eficaz debe
reconocer que sus observaciones representan
s6lo una versién de lo que sucedid en el
momento observado (Olalla, 2000).

¢Y qué puede influir en un observador? Factores
internos como la historia de la vida del
observador, su condicion fisica y emocional, su
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experiencia técnica, su experiencia y experiencias acuaticas. También por actores externos, como la
alteracion de las condiciones inicialmente establecidas para la observacion (por ejemplo, cambio en el
espacio de la piscina que puede implicar una zona de mayor profundidad), desde la decision a los
instrumentos necesarios, la formacion sobre el objeto de observacion y la propia observacion objetivo
(Brito, 2005).

¢Qué y como observar?

El éxito de la observacién depende de una
preparacion cuidadosa y rigurosa, que se dividira
en tres fases: pre-observacion, observacion y
post-observacion (Aranha, 2007).

En la fase previa a la observacién, se prepara y
planifica el acto de observacion, las formas y
momentos de la solicitud, junto con la definicidn
de la relevancia y el objeto de la observacion, asi
como el instrumento a utilizar. Esta fase
dependera en gran medida de la informacion que tenga antes del inicio de la observacion. Por veces, no es
posible realizar una sesién de recogida de informacién (anamnesis) fuera del agua, lo que dificulta la
preparacion de la observacidn. Se deben hacer las siguientes preguntas:

1. ¢Qué caracteriza al individuo/grupo (existencia de diagnostico, nivel de desarrollo, sociocultural,
edad, experiencia en el medio acuatico y/o frecuencia de sesiones en este medio, etc.)?

2. ;Como se contextualiza la intervencion psicomotora y qué estrategias de intervencion se
observaran?

3. ;Cuales son los objetivos terapéuticos (en su caso) definidos para la intervencion psicomotriz fuera
del agua y que se puede transponer a este medio?

4. ;Coémo involucrara a los individuos en la sesién de intervencién psicomotriz?
4.1. Participam en la planificacion de actividades?
4.2. ;Qué metodologias, técnicas o mediadores se espera utilizar en la intervencion psicomotora?
4.3. En el caso de un grupo, ;qué formas de organizacién del trabajo se espera que se utilicen
(individual, compafieros, grupo)?
4.4. ;Se proporcionaran materiales terapéuticos?
4.5. ;Se planifican actividades individualizadas/diferenciadas para promover el aprendizaje de los
individuos?

5. ;Hay alguna pregunta sin respuesta con respecto a lo que se observara?

En la fase de observacion de la sesion, se pueden utilizar tres estrategias, segun Llauradd (2008): la
autoobservacion (a través de la transcripcion de lasesion, después de terminar o grabar la misma), el uso
de dos coterapeutas durante la sesion, y finalmente, la supervisién de un profesional, son una buena ayuda
metodoldgica para dar a conocer la observacion.

En cuanto a los pardmetros a observar, las siguientes categorias son sugeridas por Llauradd (2008) y
Sanchez & Martinez (2000):

Actitud corporal del psicomotricista y del nifio (tipos de movimientos, posturas mas frecuentes, calidad
del tono, gestualidad...). Aqui sera fundamental distinguir lo que puede ser una actitud de dependencia
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fisica (como estar en el regazo) del nifio hacia el adulto, debido a limitaciones fisicas (por ejemplo, no llegar
al suelo con los pies por ser pequefio) o emocionales (por ejemplo, tener miedo).

Actitudes psicomotoras, a nivel de capacidad de escucha (escuchar a los demas y auto-y empatia, saber
esperar...), disponibilidad (mediadores utilizados, ajuste tdnico...) y contencion (fisica y emocional, el uso de
la palabra...).

Uso del espacio y como varia la actitud del cuerpo en funcién de la profundidad en la que se encuentre
el individuo. Serd importante destacar si el uso del espacio esta limitado por el uso de otros tipos de
sesiones acuaticas.

Uso del tiempo durante toda la sesion. ;Cuanto tiempo se dedica a la instruccién? jcuanto tiempo dedica
el nifio a la exploracién libre?

Relacion con los objetos utilizados, dependiendo de sus caracteristicas (por ejemplo, fregadero, flotador),
aclarando el tipo de juego que realiza.

Relacidn con parejas y adultos.

Comunicacion. Hay que observar si los nifios se comunican espontdneamente o si hay que animarlos a
hacerlo. También debe comprobarse si hay dificultades para entender las instrucciones, debido a razones
extrinsecas, como instrucciones largas, o la existencia de ruido.

En cuanto a la fase post-observaciéon, se asume un analisis mas sistematizado de varias dimensiones y
pardmetros considerados significativos, como el tiempo utilizado, cdmo se puede haber influido en los
eventos, cual es la actitud psicomotricista hacia el nifio, entre otros. Finalmente, se elabora una reflexién
critica de la dindmica de lo observado, ajustdndose a un conjunto de hipdtesis explicativas. Del mismo
modo, se analizan los errores observados y cometidos. Al final, el objetivo es utilizar toda la informacion
para elaborar un proyecto terapéutico en el medio acuatico.

1]

En cierto modo, observar no es juzgar, catalogar o modificar el comportamiento observado. Es poner
nuestros sentidos al servicio de la percepcién, sin dejar que se vea socavada por nuestra historia
personal y profesional (Ciccone, 2014).

1]
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Observacao psicomotora no meio
aquatico

Ana Rita Matias

“I move, therefore I am”
H. Murakami

Introducao

Observar é muito mais que olhar com atengdo. A observacdo pressupde a recolha de informagdo para
cumprimento de um objetivo, seja ele avaliativo ou de controlo da qualidade das sessdes. No caso da
intervencdo psicomotora, recorre-se a observacao para conhecer as competéncias de um individuo (Sage
& Chéron, 2018), sendo umas das principais dimensdes do psicomotricista (Rodriguez & Llinares, 2008).

O psicomotricista deve procurar dar significado ao movimento através de diferentes métodos, entre os
quais a observagdo (Boscaini, 2004). Observar como a crianga utiliza o seu corpo, o orienta no espaco em
gue se move, como se relaciona com as demais pessoas e com os objetos, é fundamental para entender a
sua expressividade motora. Desta forma, serd mais facil determinar o seu perfil psicomotor (Sanches &
Martinez, 2000). A capacidade de empatia ténica implica ser capaz de owvir a crianca a nivel ténico e
emocional, compreender, a partir de sua expressividade psicomotora (Llauradd, 2008), em busca de
significados e inten¢des na acdo, ndo sé da crianga, mas também na do proéprio psicomotricista (Olalla,
2000).

Em meio aquatico a observacdo torna-se mais desafiante. Frequentemente, as sessdes decorrem em
simultaneo com outras (por partilha de espaco aquético), com mais pessoas e mais ruido, o que leva a uma
maior dispersdo nao sé do individuo, mas também do proéprio observador. O préprio meio é por si s6 uma
dificuldade acrescida, pelas altera¢cbes corporais antagonicas que acarreta: estabilidade vs instabilidade,
contencgado vs exteriorizacdo, conforto vs desconforto.

Com este recurso pretende-se ajudar o leitor a clarificar o processo de observacao nas diferentes etapas e
parametros.

O Observador

Observagao implica, por parte de quem a realiza,
uma atitude de recetividade e sensibilidade. Antes
de proceder a observagdo, o observador deve
estar consciente da influéncia das suas
experiéncias pessoais, do seu percurso de
formagdo e das suas crengas relativamente a
intervencdo psicomotora. Um observador eficaz
deve reconhecer que as suas observacoes
representam apenas uma versao do que se passou
no momento observado (Olalla, 2000).
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E 0 que pode influenciar um observador? Fatores internos como a histéria de vida do observador, a sua
disposicao fisica e emocional, a sua formagao técnica, a sua experiéncia e vivéncias aquaticas. Também
fatores externos, como a alteracdo das condic¢des inicialmente estabelecidas para a observacdo (e.g.
mudanca no espaco da piscina que podera implicar uma zona de maior profundidade), do acesso aos
instrumentos necessarios, da informacdo sobre o objeto de observacdo e do prdprio objetivo da observacao
(Brito, 2005).

O que e como observar?

O sucesso da observacdo depende de uma
preparacao cuidadosa e rigorosa, sugerindo-se a
divisito em trés fases: pré-observagdo,
observacdo e poés-observacdo (Aranha, 2007).

Na fase de pré-observacao, prepara-se e planeia-
se 0 ato de observar, as formas e os momentos
da aplicacdo, a par da definicdo da pertinéncia e
objeto da observagdo, bem como do instrumento
a utilizar. Esta fase dependerd muito da
informacao que se tem antes do inicio da observacdo. Frequentemente, ndo é possivel realizar uma sessdo
de recolha de informacdo (anamnese) fora de agua, o que dificulta a preparacdo da observagdo. Devem ser
colocadas as seguintes questdes:

1. O que caracteriza o individuo/grupo (existéncia de diagndstico, nivel de desenvolvimento,
sociocultural, idade, experiéncia no meio aquatico e/ou frequéncia de sessdes neste meio...)?

2. Como se contextualiza a intervencdo psicomotora e que estratégias de intervencdo védo ser
observadas?

3. Quais sdo os objetivos terapéuticos (se aplicavel) definidos para a intervengdo psicomotora a
observar?

4. Como é que vai envolver os individuos na sessdo de intervencado psicomotora?
4.1. Participam na planificacdo das atividades?
4.2. Que metodologias, técnicas ou mediadores estdo previstos ser utilizados na intervencédo
psicomotora?
4.3. No caso de se tratar de um grupo, que formas de organizacdo do trabalho se prevé utilizar
(individual, pares, grupo)?
4.4. Serdo fornecidos materiais terapéuticos?
4.5. Estao previstas atividades individualizadas/diferenciadas de forma a promover as aprendizagens
dos individuos?

5. Ha alguma questdo por responder em relagdo ao que vai ser observado?

Na fase de observacdo da sessdo podem ser utilizadas trés estratégias, segundo Llauradd (2008): a auto-
observacdo (através da transcricdo da sessdo, depois de finalizada ou a gravagdo da mesma), o recurso a
dois coterapeutas durante a sessdo, e finalmente, a supervisdo de um profissional, sdo uma boa ajuda
metodoldgica para tornar conscientes os vieses da observagao.

Quanto aos parametros a observar, sdo sugeridas por Llaurad6 (2008) e Sanchez & Martinez (2000) as
seguintes categorias:
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Atitude corporal do psicomotricista e da crianca (tipos de movimentos, posturas mais frequentes,
qualidade do tonus, gestualidade...). Aqui serd fundamental distinguir o que serd uma atitude de
dependéncia fisica (tal como estar ao colo) da crianga perante o adulto, por limita¢des fisicas (ex. ndo
alcanca o chdo com os pés por ser pequena) ou por limitagdes emocionais (ex. ter medo).

Atitudes psicomotoras, ao nivel da capacidade de escuta (escuta do outro e de si proprio, empatia, saber
esperar...), da disponibilidade (mediadores usados, ajuste tonico...) e da contencao (fisica e emocional, o
uso da palavra...).

Utilizacao do espaco e como a atitude corporal varia em fun¢do da profundidade em que o individuo se
encontra. Sera importante realcar se a utilizagdo do espaco esta limitada pela utilizacdo de outro tipo de
sessOes em meio aquatico.

Utilizacdo do tempo, ao longo da sessdo. Quanto tempo é dedicado a instru¢do? Quanto tempo é
dedicado a crianga e a exploragao livre?

Relacao com os objetos utilizados, em funcao das respetivas caracteristicas (e.g., se afundam, se flutuam),
clarificando o tipo de jogo que faz.

Relacdo com os pares e com os adultos.

Comunicacao. Devera ser observado se a crianga comunica de forma espontanea ou por outro lado,
necessita de incentivo para o fazer. Da mesma forma, verificar se ha dificuldades na compreensao das
instrucdes por motivos extrinsecos, ou seja, devido a instru¢des longas por parte do técnico ou por
existéncia de ruido.

Relativamente a fase de pos-observagao, pressupde-se uma andlise mais sistematizada de varias
dimensdes e parametros considerados significativos, tais como o tempo utilizado, a forma como os
acontecimentos se podera ter influenciado, qual a atitude do psicomotricista face a crianca, entre outros.
Finalmente, elabora-se uma reflexdo critica da dinamica do que foi observado, ajustando a um conjunto de
hipodteses explicativas. Igualmente, analisa-se erros observados e realizados. No final, pretende-se utilizar
toda esta informacgéo na elaboragdo de um projeto terapéutico no meio aquatico.

1]

Em suma, observar néo é julgar, catalogar ou modificar o comportamento observado. E colocar os nossos
sentidos ao servico da percecdo, sem deixar que a mesma seja minada pela nossa histéria pessoa e
profissional (Ciccone, 2014).
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Escuelas de natacion en tiempos de
transformacion

Rafaele Madormo

Introduccion

La complejidad de la planificacion y gestién de las organizaciones, de

cualquier modelo, en este mundo contemporaneo, que se encuentra
en una encrucijada, reorganizando su vision, sus valores basicos, su
estructura social y politica para este nuevo modelo de sociedad
surgido de la llamada cuarta revolucién industrial, no ha hecho mas
que aumentar.

Alvin Toffler, escritor y futurista en los aflos 80 acufié la frase lapidaria: " £/ analfabeto del siglo XXI no sera
el que no sepa leer y escribir, sino el que no pueda aprender, desaprender y reaprender”. Es un hecho.

Las nuevas practicas sustituyen a las antiguas y exigen nuevos comportamientos y respuestas. Es necesario
desaprender y, por tanto, abandonar lo que ya no nos sirve para adoptar nuevos conocimientos. Hoy en
dia, es crucial entender y practicar el concepto de "/ifelong learning" aprendizaje permanente, tanto formal
como informal, ya que esto nos permite seguir el ritmo de la evolucion de la sociedad.

Por otra parte, el Zeitgeist palabra alemana que significa espiritu de la época, orienta lo que la gente quiere
y busca en un determinado momento de la civilizacidon. Al inicio de los afios 20 del siglo XXI, pudo
expresarse mediante la tecnologia, el medio ambiente, la agilidad, la inclusion, el aprendizaje continuo, la
sostenibilidad, la responsabilidad social, la volatilidad, etc.

Los Mundos VUCA y BANI

Existen dos teorias transformadas en acronimos, creadas en diferentes momentos, que pretenden orientar
las reflexiones para afrontar, de forma al menos razonable, las circunstancias de la realidad actual: el mundo
VUCA 'y el mundo BANL

VUCA es un acrénimo creado a finales de la década de 1980 por la Escuela de Guerra del Ejército de Estados
Unidos para ilustrar el mundo surgido de un escenario posterior a la Guerra Fria y, a principios de la década
de 2000, comenzo a citarse en los libros de negocios, incorporandose a los analisis estratégicos de las
empresas.

Volatilidad, Incertidumbre, Complejidad y Ambigtedad se convirtieron en conceptos comunes para las
personas que trabajan en estrategia y planificacion.

La volatilidad significa que los cambios provocan variaciones muy grandes, de forma rapida y constante.
La incertidumbre provocada por los rapidos cambios empafia la vision del futuro, lo que dificulta la
planificacién. La complejidad significa que todo esta interconectado, personas y tecnologias, lo que
complica las decisiones. Y la ambigiiedad ya no nos permite tener claro lo que estd bien o mal, lo que
dificulta la lectura del escenario.
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Sin embargo, para un gran grupo de personas, el mundo VUCA ya no tiene sentido, ya que las condiciones
actuales son diferentes a las de cuando se cred la teoria, por lo que ha surgido una nueva forma de
interpretarla: el mundo BANL

El concepto fue desarrollado por el antropélogo, autor y futurista estadounidense Jamais Cascio y
presentado en un articulo llamado Facing the Age of Chaos (Enfrentando la Era del Caos), publicado en el
sitio web Medium el 29 de abril de 2020.

1]

BANI es un acrénimo de Fragil (Brittle), Ansioso (Anxious), No lineal (Nonlinean e Incomprensible
(Incomprehensible).

Fragil . Pueden surgir repentinamente situaciones desastrosas. La pandemia es un ejemplo.

Ansiedad. Como reflejo de este mundo fragil, los trastornos de ansiedad se han convertido en un sello
distintivo de nuestro tiempo.

No lineal. La causa y el efecto son supuestamente inconexos o incluso divergentes, lo que genera
reacciones desproporcionadas.

Incomprensible. No sabemos como funcionan las cosas y la fenomenal cantidad de datos e informacion
ya no genera facilidad para encontrar respuestas. Ya no hay nada seguro.

Asi pues, y para responder a la cuestion de cobmo adaptarse a la realidad conformada por el mundo BANI,
en opinion del autor de la teoria, Jamais Cascio “...la fragilidad puede abordarse mediante la resiliencia y el
empoderamiento; la ansiedad puede aliviarse mediante la empatia y la atencién plena; la no linealidad
necesitaria contexto y flexibilidad; la incomprension exige transparencia e intuicion. Pueden ser reacciones
mas que soluciones, pero sugieren la posibilidad de encontrar respuestas”.

Tomar buenas decisiones en este mundo en el que el paradigma es el cambio constante a velocidad
creciente, provocado por elementos complejos, la mayoria de las veces disonantes y desorganizados, no es

sencillo.

Entendiendo la importancia de analizar el macroentorno, ya sea a través del enfoque del Mundo VUCA o
del Mundo BANI, considero esencial centrarse en dos puntos en particular: la tecnologia y el factor humano.
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“Latecnologia crea el escenario y los seres humanos son
los artistas que protagonizanlaobra”.,

Tecnologia y factor humano

La tecnologia es uno de los principales resortes del desarrollo de la humanidad y protagoniza los cambios
y la velocidad a la que se producen, por lo que es importante destacar que las empresas, especialmente las
vinculadas al sector acuatico, necesitan un cambio de mentalidad para lograr la crucial transformacion
digital. Muchos imaginan que el hecho de adquirir un software y transferir los procesos del mundo
analogico al digital, sin cambiar la l6gica de cdmo se hacen las cosas, son suficientes para transformar su
negocio digitalmente, cuando en realidad sélo han dado el primer paso, la llamada digitalizacion. Esta es
importante, pero insuficiente para lograr la transformacion necesaria.

La transformacion digital implica un cambio de mentalidad estratégica. Los procesos se construyen para
una realidad en la que las barreras entre el mundo fisico y el virtual son cada vez mas difusas. Y esto es
esencial para ofrecer a los clientes una experiencia fluida e integrada en cualquier momento en que tengan
contacto con la marca, ya sea en linea o en persona. Por lo tanto, la transformacion digital es una condicion
imperativa para estar en sintonia con el contexto del mundo en el siglo XXI.

Partiendo de la visidn integradora de los mundos fisico y virtual, el directivo debe prestar especial atencion
a la aplicacion de las herramientas que la tecnologia pone a su disposicion para recoger y organizar los
datos, ya que son vitales para la gestion centrada en el cliente.

El concepto de foco en el cliente esta directamente relacionado a la cultura organizacional y refleja como
la empresa piensa y actlia con sus clientes, para ello busca conocerlos individualmente y disefar un tipo de
experiencia que satisfaga sus necesidades y deseos. La mayoria de las escuelas de natacion tiene en su
cultura la proximidad al cliente, lo que facilita esta busqueda para entender y ofrecer las sensaciones
positivas a través del agua que ellos esperan. La incorporacion del uso de programas de gestiéon de la
experiencia del cliente complementa la informacion detectada en la relacidn personal y mejora la obtencion
de resultados.
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Es bien sabido que la evolucion tecnoldgica se refleja directamente en la forma en que las generaciones se
relacionan y la asimilan, repercutiendo en la transformacién del comportamiento de la sociedad a lo largo
del tiempo. Las generaciones nacidas a partir de los 90 se relacionan con Internet de forma similar a como
las generaciones anteriores a Internet se relacionaban con la electricidad, es decir, algo natural y esencial
en su forma de interactuar con el mundo. Apenas notan su presencia, excepto cuando falta. Asi, gran parte
de los clientes actuales y en un futuro proximo, la mayoria, demandan una relacién basada en la agilidad y
la disponibilidad, con la menor cantidad de barreras para obtener el servicio o producto en el tiempo
deseado.

1]

La paradoja de la evolucion tecnoldgica y su importancia para el ser humano radica en que cuanto
mas virtual es el mundo, mayor es la necesidad de intensificar las relaciones humanas.

|u

La tecnologia en exceso activa el “"Modo Humano”, tal y como lo define Rohit Bhargava, profesor de
marketing de la Universidad de Georgetown: “la gente busca y valora mas las experiencias fisicas, auténticas
e 'imperfectas’, disefiadas con empatia y entregadas por humanos”. Esto se refleja en el consumo, como
anade el profesor Bhargava: “Los consumidores quieren una conexion auténtica e historias convincentes
detras de sus elecciones de marca”.

Dentro de la perspectiva del Modo Humano de
Barghava, las escuelas de natacién y los centros de
actividades acuaticas en general son, por vocacion,
centros de relaciones humanas, que ofrecen las
experiencias deseadas en el mundo real. Ademas, como
caracteristica universal, las escuelas de natacidn son
negocios locales y propiedad de personas conocidas
por sus clientes y asiduos, con historias de vida que
crean conexiones reales, convirtiéndose en un factor
positivo de relevancia en la competencia del mercado
para que su marca sea elegida, en un mundo donde
proliferan las grandes organizaciones.

Ademas del factor humano, el gestor también debe prestar atencion al uso de las herramientas tecnoldgicas
de forma adecuada, para recoger y organizar los datos, buscando el equilibrio entre la abundante
disponibilidad de informacion con la capacidad real de transformarla en conocimiento aplicable, para no
desperdiciar energia y tiempo en informacion que no aporta valor e incluso complica el proceso de toma
de decisiones. En la gestién es esencial elegir los indicadores de rendimiento adecuados y asertivos para
esta toma.

La simbiosis entre la tecnologia y el ser humano se hace cada vez méas notoria y como no podia ser de otra
manera, en la gestion de cualquier organizacién acuatica es necesario el uso de recursos tecnoldgicos para
facilitar los procesos, sean estos los que sean (administrativos, comerciales, financieros, etc.), pero en la
relacion en el agua con los clientes/alumnos/pacientes/deportistas, la tecnologia debe servir de apoyo a la
relacion entre las personas. Como suelo decir “La tecnologia crea el escenario y los seres humanos son los
artistas que protagonizan la obra”.
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ESG. Environmental, Social and Governance (Entorno, social y gobernanza)

Para terminar este texto, se hace un acercamiento al tema de la sostenibilidad en el ambito de las escuelas
de natacién y los centros de actividades acuéticas. Este tema cobrd fuerza en 2004 en una publicacion
llamada Who Cares Wins (A quién le importa, Gana), por iniciativa del Banco Mundial en colaboracion con
el Pacto Mundial de las Naciones Unidas (ONU) e instituciones financieras. La publicacion cre6 el acrénimo
ESG (£nviromental, Social and Governance) que busca combinar las practicas de desarrollo econémico,
sostenible y social. Esta accion llevé la sostenibilidad a otro nivel, mostrando a las empresas que la inversion
en acciones sostenibles, como una comprension méas amplia generada por ESG, es la manera de
mantenerlas relevantes en el mercado.

Demostrando que esta es una tendencia que serad absorbida por el sector acuatico, ya existe la primera
escuela de natacion en el mundo en recibir una certificacién B, que acredita a las empresas que la tienen y
respetan los mas altos estdndares de desempefio social y ambiental. transparencia y responsabilidad legal:
obtenido en septiembre de 2022 por Ocaquatics de Miami - Indoor Warm Water Swim Lessons | Miami |
Ocaquatics Swim School

Para estar en consonancia con el comportamiento de la ESG, las escuelas de natacion y los centros de
actividades acuéticas tienen la tarea de seguir el comportamiento de los clientes, cada vez mas atentos y
preocupados por retribuir, en forma de consumo, a quienes se comprometen con causas relevantes segun
el espiritu de nuestro tiempo. Siguiendo la visidon ESG, en el aspecto de la conciencia ambiental, |as
empresas y entidades acuaticas deberian, por ejemplo, preocuparse por el consumo consciente de agua,
invertir en reutilizacion, buscar fuentes de energia limpias, etc. En cuanto a la cuestiéon social, deben estar
atentos a las transformaciones de comportamiento que se estan produciendo y, por ello, ofrecer espacios
de vestuario adecuados, estar preparados para la inclusion de personas con discapacidades (fisicas,
auditivas, visuales o intelectuales), apoyar causas importantes en la comunidad, como la seguridad acuética,
etc. Y en la vision de gobierno, estar atentos a las practicas éticas invirtiendo en procesos para la seguridad
de la informacién de los clientes, actuar con transparencia en la relacion con los clientes y empleados, etc.

Conclusion

Son muchos los factores que interfieren en la gestién de cualquier negocio, y en este texto he descrito sélo
algunos, que no pueden dejar de tenerse en cuenta en el plan estratégico que toda escuela de natacién o
centro de actividades acuaticas debe tener. Planificar en el mundo VUCA y/o BANI es dificil, pero no
planificar hace que el viaje transcurra por una carretera llena de baches, sin iluminacion, sin sefiales, con
muchas curvas peligrosas en una noche oscura y lluviosa.

Gracias por su tiempo y deseo que el texto pueda ayudarle a mejorar su viaje (Figura1).
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Figura 1. Resumen visual del documento “Escuelas de natacion en tiempos de transformacion”.
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Escolas de Natacao em tempos de
transformacao

Rafaele Madormo

Introducao

A complexidade de planejar e gerir organizacdes, de qualquer
modelo, nesse mundo contemporaneo, que esta em uma travessia,
reorganizando sua visdo, seus valores basicos, sua estrutura social e
politica para esse novo modelo de sociedade surgida na chamada
quarta revolucao industrial, sé tem aumentado.

Alvin Toffler, escritor e futurista na década de 1980 cunhou a frase
lapidar: “O analfabeto do século XXI ndo sera aquele que ndo sabe
ler e escrever, mas aquele que ndo consegue aprender, desaprender e reaprender”. Fato.

Novas praticas substituem as antigas e requerem novos comportamentos e respostas. Precisamos
desaprender e assim, abandonar o que ndo nos serve mais para adotar novos conhecimentos. Atualmente,
é crucial compreender e praticar o conceito de “lifelong learning”, aprendizagem continuada, tanto formal
como informal, pois ela possibilita estar no compasso da evolucao da sociedade.

Por outro lado, o Zeitgeist palavra alema que significa o espirito do tempo, norteia o que as pessoas
querem e buscam em um determinado momento da civilizacdo. No inicio dos anos 20 do século XXI, ele
pode ser expresso por tecnologia, meio ambiente, agilidade, inclusdo, aprendizado continuo,
sustentabilidade, responsabilidade social, volatilidade etc.

Mundo VUCA e Mundo BANI

Existem duas teorias transformadas em acronimos, criadas em momentos distintos, que procuram guiar as
reflexdes para encarar, de uma forma pelo menos razoavel, as circunstancias da realidade atual: o mundo
VUCA e o mundo BANL

VUCA é um acrénimo criado no final da década de 1980 pelo US Army War College para ilustrar o mundo
que emergiu de um cenario pds-guerra fria e, no inicio dos anos 2000, comegou a ser citado em livros de
negocios, sendo incorporado nas analises estratégicas das empresas.

Volatilidade, Incerteza, Complexidade e Ambiguidade se tornaram conceitos comuns para as pessoas que
trabalhavam com estratégia e planejamento.

A volatilidade significa que mudancas causam variacdes muito grandes, rapida e constantemente. A
incerteza causada pelas mudancas rapidas ofusca a visdo do futuro, dificultando o planejamento. A
complexidade significa que tudo esta interligado, pessoas e tecnologias, complicando as decisbes. E a
ambiguidade nao nos permite mais ter a clareza do que é certo ou errado, de forma cabal, dificultando a
leitura de cenario.
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Porém, para um grupo grande de pessoas, o mundo VUCA nao faz mais sentido, ja que as condicdes atuais
sdo diferentes de quando a teoria foi criada, por isso surgiu uma nova forma de interpretar - o Mundo
BANL

O conceito foi desenvolvido pelo antropdlogo, autor e futurista americano Jamais Cascio e apresentado em
um artigo chamado Facing the Age of Chaos (Enfrentando a Era do Caos), publicado no site Medium em
29 de abril de 2020.

1]

BANI é o acrénimo de Fragil (Brittle), Ansioso (Anxious), Ndo Linear (Non linear) e Incompreensivel
(Incomprehensible).

Fragil podem surgir situacdes desastrosas, repentinamente. A pandemia é um exemplo.
Ansioso. reflexo desse mundo fragil, os transtornos de ansiedade se tornaram marca do nosso tempo.

Nao linear. causa e efeito sdo supostamente ndo interligados ou mesmo divergentes, que geram reacdes
desproporcionais.

Incompreensivel nao temos conhecimento de como as coisas funcionam e a quantidade fenomenal de
dados e informagbes ndo gera mais facilidade para encontrar respostas. Nada mais é certo.

Entdo, como se adaptar a realidade moldada pelo mundo BANI na visdo do autor da teoria, Jamais Cascio
“..a fragilidade pode ser enfrentada por resiliéncia e capacitacdo, a ansiedade pode ser aliviada pela empatia
e aten¢do plena (mindfulness); a ndo linearidade precisaria de contexto e flexibilidade, a incompreensio
pede transparéncia e intuicdo. Podem ser mais reagées do que solugbes, mas sugerem a possibilidade de
encontrar respostas.”

Tomar boas decisdes nesse mundo onde o paradigma é a mudanca constante em velocidade crescente,
provocada por elementos complexos, na maioria das vezes dissonantes e desorganizados, ndo é simples.

Entendendo a importancia de analisar o macroambiente, seja ele pelo enfoque do Mundo VUCA ou Mundo
BANI, reputo como essencial se debrucar em dois pontos em particular: tecnologia e fator humano.
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“A tecnologia cria o cenario e os seres humanos sao os
artistas que protagonizam a peca..”

Tecnologia e fator humano

A tecnologia é uma das molas mestras do desenvolvimento da humanidade e tem um papel preponderante
nas mudangas e na velocidade que ocorrem, assim é importante frisar que as empresas, em especial as
ligadas ao setor aquatico, necessitam de uma mudanca de mentalidade para atingir a crucial transformacao
digital. Muitos imaginam que o fato de adquirir softwares e transferir os processos do mundo analdgico
para o digital, sem mudar a logica de como as cosias sdo feitas, sdo suficientes para transformar seus
negocios digitalmente, quando na realidade, deram apenas o primeiro passo, a chamada digitalizacao.
Importante, mas insuficiente para atingir a necessaria transformacao.

A transformacao digital significa uma mudanca de mentalidade estratégica. Os processos sdo construidos
para a realidade onde as barreiras entre 0 mundo fisico e mundo virtual estdo cada vez menos nitidas. E
isso é fundamental para oferecer aos clientes uma experiéncia fluida e integrada a qualquer momento em
que ele tem um contato com marca, seja na internet ou presencialmente. Portanto, a transformacao digital
é condicdo imperativa para a sintonia com o contexto do mundo no século XXL

Baseado na visdo integradora dos mundos fisico e virtual, o gestor deve prestar particular atencdo a
implementacdo de ferramentas disponibilizadas pela tecnologia para coletar e organizar dados, ja que eles
sdo vitais para a gestdo centrada no cliente.

O conceito de centralidade no cliente estd diretamente ligado a cultura organizacional e reflete como a
empresa pensa e age com os seus clientes, para isso busca conhecé-lo individualmente e desenhar um tipo
de experiéncia que atenda suas necessidades e desejos. A maioria das escolas de natacdo tém em sua
cultura a proximidade com o cliente, o que facilita essa busca por entender e entregar as sensacdes positivas
através da agua que eles esperam. A adicdo do uso de programas de gestdo de experiéncia do cliente
complementa as informacdes detectadas na relagdo pessoal e potencializa a entrega dos resultados.
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E notdrio que a evolucdo tecnoldgica reflete diretamente na forma como as geracoes vao se relacionando
e absorvendo-a, impactando na transformacao do comportamento da sociedade ao longo do tempo. As
geracdes nascidas a partir dos anos 90 do século XX, em diante, se relacionam com a internet de forma
similar as geragdes pré-internet comercial se relacionavam com a energia elétrica, ou seja, algo natural e
essencial na sua forma de interagir com o mundo. Mal notam sua presenca, a ndo ser quando ela falta.
Sendo assim, grande parte dos clientes atuais e num futuro breve, a maioria, demanda uma relacdo pautada
pela agilidade e disponibilidade, com a menor quantidade de barreiras para obter o servico ou produto no
tempo desejado.

1]

O paradoxo da evolucédo tecnoldgica e sua importancia para os seres humanos esta no fato que
quanto mais virtual for o mundo, maior sera a necessidade de intensificar as relagdes humanas.

I

A tecnologia em excesso ativa o “Modo Humano"” como define Rohit Bhargava, Professor de Marketing da
Georgetown University: “as pessoas buscam e valorizam mais experiéncias fisicas, auténticas e 'imperfeitas’,
projetadas com empatia e entregues por humanos”. Isso se reflete no consumo, como completa o professor
Bhargava “os consumidores querem uma conexdo auténtica e histdrias convincentes por tras de suas
escolhas de marca.”

Dentro da perspectiva do Modo Humano de Barghava, as
escolas de natacdo e centros de atividades aquaticas em
geral sao, por vocacao, centros de relacdes humanas, que
oferecem as desejadas experiéncias no mundo real. Além
disso, como caracteristica universal, as escolas de natacdo
sdo negécios locais e de pessoas conhecidas por seus
clientes e frequentadores, com histérias de vida que criam
conexdes reais, tornando-se um fator positivo de relevancia
na competicdo de mercado para ter sua marca escolhida,
em um mundo onde grandes organizacdes proliferam.

Além do fator humano, o gestor deve também se atentar ao uso das ferramentas tecnoldgicas de forma
adequada, para coletar e organizar dados, buscando o equilibrio entre a disponibilidade abundante de
informacdo com a real capacidade de transforma-la em conhecimento aplicavel, para ndo desperdicar
energia e tempo em informacdes que ndo agreguem valor e até compliquem o processo decisério. Na
gestdo é essencial escolher os indicadores de performance adequados e assertivos para a tomada de
decisdes.

A simbiose entre tecnologia e o ser humano fica cada vez mais perceptivel e como ndo poderia deixar de
ser, na gestado de qualquer organizacdo aquatica o uso dos recursos tecnoldgicos é necessario para facilitar
0s processos, sejam eles quais forem (administrativos, comerciais, financeiros etc.), porém na relagdo dentro
da dgua com os clientes / alunos / pacientes / atletas, a tecnologia deve servir como apoio para a relagéo
entre pessoas. Como eu costumo afirmar “a tecnologia cria o cendrio e os seres humanos sdo os artistas
que encenam a pega’.
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ESG. Environmental, Social and Governance (Ambiental, Social e de Governanca)

Como fechamento do texto trago a questdo da sustentabilidade para o campo das escolas de natacdo e
centros de atividades aquaticas. Esse tema ganhou forca em 2004 em uma publicagdo chamada Who Cares
Wins (ganha quem se importa), por iniciativa do Banco Mundial em parceria com o Pacto Global da
Organizacao das Nagdes Unidas (ONU) e instituicdes financeiras. Na publicacdo foi criado o acrénimo ESG
(Enviromental, Social and Governance) que busca combinar praticas de desenvolvimento econdmico,
sustentavel e social. Essa acdo levou a sustentabilidade para outro nivel, mostrando para as empresas que
investimento em acdes sustentaveis, com o entendimento mais amplo gerado pelo ESG, é a maneira de
manté-las relevantes no mercado.

Provando que essa é uma tendéncia que vai ser absorvida pelo setor aquatico, ja existe a primeira escola
de natacdo no mundo a receber uma certificacdo B - que atesta as empresas que o possuem e respeitam
os mais altos padrdes de desempenho social e ambiental, transparéncia e responsabilidade legal -
conquistado em setembro de 2022 pela Ocaguatics de Miami (Indoor Warm Water Swim Lessons | Miami |
Ocaquatics Swim School).

Para estar alinhada com o comportamento ESG, as escolas de natacdo e centros de atividades aquaticas
tém a incumbéncia de seguir o comportamento dos clientes, que estdo cada vez mais vigilantes e
preocupados em retribuir, na forma de consumo, aqueles que se comprometem com as causas que sao
relevantes de acordo com o espirito do nosso tempo. Seguindo a visdo ESG, no aspecto de consciéncia
ambiental as empresas e entidades aquaticas devem como exemplo: se preocupar com o consumo
consciente da agua; investir em reuso; buscar fontes de energias limpas; etc. Na questdo social estarem
atentas as transformac¢des comportamentais que estdo ocorrendo e em fungéo disso oferecerem espagos
adequados em vestiarios, estarem preparados para a inclusao de pessoas com deficiéncia (fisica, auditiva,
visual ou intelectual), apoiar causas importantes na comunidade como a seguranca aquatica, etc. E na visdo
de governanga, estarem atentas as praticas éticas investindo em processos para a seguranca de
informagdes dos clientes, agir com transparéncia na relacdo com os clientes e funcionarios, etc.

Conclusao

Sao muitos os fatores que interferem na gestao de qualquer negocio, e neste texto descrevi apenas alguns,
que ndo podem ser desconsiderados no plano estratégico que toda escola de natagdo ou centro de
atividades aquaticas deve ter. Planejar no Mundo VUCA e/ou BANI é dificil, mas ndo planejar faz a viagem
acontecer por uma estrada esburacada, sem iluminagao, sem sinalizacdo, com muitas curvas perigosas em
uma noite escura e chuvosa. Obrigado por seu tempo e desejo que o texto possa lhe ajudar a melhorar sua
viagem (Figura 1).
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Figura 1. Resumo visual do documento “Escolas de natacao em tempos de transformacao”.
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Reparto de la negligencia en contextos
acuaticos

Marcelo Barros de Vasconcellos y Francisco Cano Noguera

Introduccion

Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) el ahogamiento es de 3 @ principal causa de muerte por
accidentes no intencionales en todo el mundo, representando el 7% de todas las muertes relacionadas con
accidentes. Se estima que hay 236.000 muertes al afio por ahogamiento en todo el mundo (OMS, 2021).

Datos de la Sociedad Brasilefia de Rescate Acuatico (SOBRASA) [ .
mencionan que el ahogamiento mata a 15 brasilefios por diay es -

una de las principales causas de muerte entre nifios y adultos

jovenes (SOBRASA, 2021).

Datos de la Real Federacién Espafiola de salvamento y socorrismo
(RFESS) establecen que, desde 2015, son mas de 2700 personas las
gue han perdido la vida en escenarios acuaticos, por lo que la media
resultante es de més de 1 fallecimiento al dia.

Para combatir el nUmero de muertes por ahogamiento, la lucha

debe ser diaria (Vasconcellos, 2020). Segun la OMS, el ahogamiento

es prevenible, pero ha sido negligenciado por las personas que

podrian prevenirlo (OMS, 2017). Se trata de un trabajo conjunto en

el que se alnen los esfuerzos de los profesionales, por un lado, y de las personas responsables
individualmente por otro.

Para Richard Ruoti y los investigadores estadounidenses (Ruoti, Morris & Cole, 2000), la negligencia ocurre

cuando un profesional comete (por accidon u omision) un acto que una "persona sensata" u otro profesional
no realizaria de esta forma. Consiste en un comportamiento por debajo del estdndar establecido por la ley
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para la proteccion de otros contra lesiones, o establecido por una organizacioén profesional como estandar
de calidad.

Grados de Negligencia

1]

Es importante tener en cuenta que el nivel de negligencia debe ser trasferido a todos los actores que
formen parte de una situacion conflictiva en torno al medio acuatico. De tal forma, la actuacion del
profesional sera vital para disminuir o reducir la repercusion de la situacion, pero la actitud y acciones
de los sujetos que se ven inmersos en la situacion, asi como de sus familiares directos si los hay, o de los
acompaniantes, tendra su consecuencia en el desenlace final del caso.

77

La gravedad de la negligencia se identifica en grados: negligencia, negligencia premeditada (intencional) y
negligencia desenfrenada.

Negligencia. Ausencia de ese grado de cuidado y vigilancia que las personas de extraordinaria prudencia
y prevision suelen tener o no ejercen un gran cuidado. Un ejemplo de negligencia es un profesional que no
inspecciona la escalera de la piscina para asegurarse de que sea segura.

- Negligencia  premeditada,  desenfreada y
imprudente. Es un acto intencional de naturaleza
injustificable generando un total desprecio de la
seguridad humana. Un ejemplo seria dejar de evitar un
peligro del que el profesional es consciente, como
dejar entrar a personas en una piscina cuando el agua
esta tan turbia que no se puede ver el fondo.

Negligencia desenfreada. Mala conducta
imprudente, como irse, después de saber de un
peligro inminente, y no realizar ninguna accion para
prevenir el peligro. Ademéas puede no descubrir un
peligro que podria haber sido facilmente detectable
por el ejercicio de cuidado ordinario y la inspeccién de
las instalaciones acuaticas. Un ejemplo es permitir que
las personas realicen saltos peligrosos para ingresar a
la piscina.

Defensas por negligencia

Las defensas que a menudo se utilizan en las respuestas a una queja de negligencia son la negligencia
contributiva y la toma de riesgos. La negligencia contributiva significa que la persona lesionada es de alguna
manera responsable de sus lesiones, ella cred o contribuy6 al evento que causé la lesion. Un adulto que
deja de hacer un calentamiento adecuado antes de la actividad es un ejemplo. El estudiante que no revela
al maestro hechos médicos importantes es contributivamente negligente, al igual que una persona que
ingresa a la piscina en contra de la instruccidn. La negativa a aprender técnicas basicas de supervivencia
acuatica podria considerarse negligencia contributiva.
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P

Falta de supervision

1]

La falta de supervision a menudo se sefiala como la principal forma de negligencia en los accidentes
acuaticos. La presencia de socorristas es un elemento importante en el entorno acuatico. La atencion
del socorrista a los participantes y su rapidez para determinar si una victima necesita asistencia, se
encuentran dentro del area de supervision (Ruoti, Morris & Cole, 2000). Los padres deben mantener a
sus hijos bajo supervision constante en la piscina.

7

La trasmision de responsabilidad a los profesionales debera ser sopesada, a partir de que la situacidon haya
sido total y claramente evitable por el usuario.

Evidentemente, los niveles de negligencia en el &mbito profesional estdn marcados en muchos campos de
negocio, y se pueden utilizar como referencia en el acuatico. Pero antes de sentenciar el nivel de negligencia
asumido, se deba también establecer el nivel de negligencia asumido o realizado por los accidentados.

De tal forma, una persona adulta que se bafe sin compafiia en un entorno claramente hostil, estara
generando una accion negligente, y no se puede transferir esta negligencia al profesional que
posteriormente intente paliarla. Ante esta situacién se puede producir, lo que se podria denominar “suma
negligente”, en la que parte de la misma sera del usuario y otra parte del profesional que haya incurrido en
ella en su labor de vigilancia, supervision, prevencion, o intervencion.

1]

La prevencion debe comenzar fuera del agua y permanecer en el agua. Existiendo prevencion, el
responsable por la piscina nunca es negligente. (...). Asi mismo, el profesional de las actividades acuaticas
debe incluir en su planificacion actividades que tengan como principal objetivo la prevencion y la
seguridad, que siendo una tematica trasversal, sera compatible con cualquier nivel y disciplina.

7]

Conclusion
La prevencién debe comenzar fuera del agua y continuar en el

~~ agua. Existiendo prevencién, el responsable de la piscina nunca
T

=, .3 es negligente.

Debe repartirse entre todos los actores de la accion. La reparticion
seré en tres bloques, por un lado los profesionales, por otro lado,
los acompafantes o familiares y el otro que también esté
implicado/a.

Cuando las actividades son dirigidas, la informacion a aportar al
profesional se hace fundamental para planificar acciones de
prevencion, y en caso de intervencién, es preciso tener en cuenta
las variables de salud de cada individuo.
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Asi mismo, el profesional de las actividades acuaticas debe incluir en su planificacion actividades que tengan
como principal objetivo la prevencion y la seguridad, que siendo una tematica trasversal, serd compatible
con cualquier nivel y disciplina.

La persona que tenga su propia piscina deberd comprobar si la ldmina de agua y sus alrededores tienen
seguridad para los usuarios. Ademas, es necesario hacer una inspeccion para ver si los desagues, escaleras,
parte eléctrica, rejillas de proteccion, area de acceso a la piscina, cloro y pH del agua son adecuados.

Otro nivel de prevencién y seguridad se establece cuando la instalacién que se utiliza es privada, en cuyo
caso, las medidas de acceso, barreras arquitectonicas y protocolos de uso de la misma seran fundamentales
para prevenir accidentes, ya que un porcentaje muy alto de los mismos se produce en estos escenarios.

Solamente la suma de voluntades y concienciacion social de todos los agentes implicados podra ser efectiva
para la reduccion del nimero de accidentes en medio acuatico.

En algunos Estados de Brasil es obligatorio la permanencia de un guarda-vidas (socorrista) en las piscinas
de las escuelas o academias. Sugerimos que sea verificado si en su lugar de residencia esto se aplica,
insistiendo es que todas las personas deben conocer las metodologias conocidas como “Natagdo + segura”
(Vasconcellos, 2021) e "Hidroginastica + segura” (Barros, 2022).
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Negligéncia partilhada em contextos
aquaticos

Marcelo Barros de Vasconcellos e Francisco Cano Noguera

Introducao

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) o afogamento é a 3.2 causa principal de morte por
acidentes ndo intencionais em todo o mundo, sendo responsavel por 7% de todas as mortes relacionadas
a acidentes. Estima-se que, mundialmente, haja 236,000 mortes anuais por afogamento (OMS, 2021).

Dados da Sociedade Brasileira de Salvamento Aquatico (SOBRASA) mencionam que o afogamento mata 15
brasileiros por dia e € uma das principais causas de morte entre crianca e adultos jovens (SOBRASA, 2021).

Dados da Real Federacion Espafiola de salvamento y socorrismo (RFESS) estabelecem que, desde 2015,
mais de 2.700 pessoas perderam a vida em ambientes aquaticos, portanto a média resultante é superior a
1 morte por dia.

Para combater o nUmero de mortes por afogamento a luta precisa | Gl . |
ser diaria (Vasconcellos, 2020). De acordo com a OMS, o :

afogamento é evitavel, mas tem sido negligenciado pelas pessoas

que o poderiam prevenir (OMS, 2017). E um esforco conjunto em

gue se juntam os esforcos dos profissionais, por um lado, e os

responsaveis individuais, por outro.

Para Richard Ruoti e pesquisadores dos EUA (Ruoti, Morris & Cole,
2000), a negligéncia ocorre quando um profissional comete (por
agao ou omissdao) um ato que uma “pessoa sensata” ou outro
profissional ndo faria dessa forma. Consiste num comportamento
abaixo do padréo estabelecido pela lei para protecdo de outros
contra lesdo ou estabelecido por uma organizacdo profissional
como padrdo de qualidade.
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1]

E importante considerar que o nivel de negligéncia deve ser transferido para todos os atores que fazem
parte de uma situagcdo de conflito em torno do meio aquatico. Dessa forma, a atuagdo do profissional
serd vital para diminuir ou reduzir a repercussdo da situagdo, mas a atitude e as agbes dos sujeitos que
estdo imersos na situagcdo, assim como dos seus familiares diretos, caso estejam presentes, ou dos
acompanhantes, terd a sua consequéncia no resultado final do caso.

I

Graus de Negligéncia

A gravidade da negligéncia é identificada em graus: negligéncia, negligéncia premeditada (intencional) e
negligéncia desenfreada.

Negligéncia. Auséncia daquele grau de cuidado e vigilancia que pessoas de extraordinaria prudéncia e
previsdo costumam ter ou [..] deixar de exercer grande cuidado. Um exemplo de negligéncia é um
profissional deixar de inspecionar a escada da piscina para se assegurar de que ela é segura.

Negligéncia  premeditada, desenfreada e
imprudente. E um ato intencional de carater
injustifichvel com desprezo total pela seguranca
humana. Um exemplo seria deixar de evitar um perigo
do qual o profissional tem conhecimento, tal como
deixar pessoas entrarem numa piscina quando a agua
esta tao turva que o fundo ndo pode ser visto.

Negligéncia desenfreada. Ma conduta imprudente,
como deixar, apds conhecimento de perigo iminente,
de exercer cuidado ordinario para prevenir o perigo.
Além disso, pode ser o ndo descobrir de um perigo
que poderia facilmente ter sido identificado pelo
exercicio de cuidado ordindrio e inspecdo das
instalagbes aquaticas. Um exemplo é permitir que
pessoas executem cambalhotas (salto mortal) para
entrar na piscina.

Defesas para negligéncia

As defesas muitas vezes usadas em respostas a uma queixa de negligéncia, séo negligéncias contributivas
e assuncdo de risco. Negligéncia contributiva significa que a pessoa lesada é de alguma maneira
responsavel pelas suas lesdes, ela criou ou contribuiu para o evento que causou a lesdo. Um adulto que
deixa de fazer um aquecimento adequado antes de uma atividade é um exemplo disso. O aluno que nao
revela ao professor fatos médicos importantes é contributivamente negligente, assim como uma pessoa
gue entra na piscina de maneira contraria a instrugdo. Uma recusa em aprender técnicas basicas de
sobrevivéncia aquética pode ser considerada uma negligéncia contributiva.
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Falta de supervisiao

1]

A falta de supervisdo é muitas vezes apontada como a principal forma de negligéncia em acidentes
aquadticos. A presenca do guarda-vidas é o elemento importante no ambiente aquatico. A atengdo do
guarda-vidas aos participantes e a sua velocidade para determinar se uma vitima precisa de assisténcia,
estdo dentro da drea de supervisdo (Ruoti, Morris & Cole, 2000). Os pais devem manter os seus filhos
sob supervisdo constante na piscina.

7]

A transferéncia de responsabilidade para os profissionais deve ser ponderada, desde que a situacdo tenha
sido total e claramente evitavel pelo usuario.

Obviamente os niveis de negligéncia, no campo profissional, sdo marcantes em muitas dreas empresariais,
e podem ser usados como referéncia no meio aquatico. Mas antes de sentenciar o grau de negligéncia
assumido, também é devido o grau de negligéncia assumido ou realizado pelo lesado.

Desta forma, uma pessoa adulta que toma banho sem companhia num ambiente claramente hostil esta a
gerar uma acdo negligente e essa negligéncia ndo pode ser transferida para o profissional que,
posteriormente, tenta ameniza-la. Nesta situacdo, pode ocorrer o que se poderia chamar de “soma
negligente”, em que parte pertencerd ao usuario e outra parte ao profissional, que nela incorreu em seu
trabalho de vigilancia, supervisao, prevencdo ou intervencao.

1]

A prevenc¢do deve comegar fora d'dgua e continuar dentro d'dagua. Havendo prevengdo o responsavel
pela piscina nunca sera negligente. (...). Desta forma, o profissional de atividades aquaticas deve incluir
no seu planeamento, atividades cujo objetivo principal seja a preven¢do e a sequranga, que, sendo um
tema transversal, sera compativel com qualquer nivel e disciplina.

77

Conclusao

A prevengdo deve comecar fora d'agua e continuar dentro d'agua.
Havendo prevencdo o responsavel pela piscina nunca sera
negligente.

Deve ser distribuido por todos os atores da acdo. A distribuicao
sera em trés blocos, de um lado os profissionais, de outro os
acompanhantes ou familiares e de outro a pessoa envolvida.

Quando as atividades sao direcionadas, as informagoes fornecidas
ao profissional tornam-se essenciais para planear agdes de
prevencao e, em caso de intervencdo, levar em consideracao as
variaveis de saude de cada individuo.
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Desta forma, o profissional de atividades aquaticas deve incluir no seu planeamento, atividades cujo
objetivo principal seja a prevencdo e a seguranca, que, sendo um tema transversal, sera compativel com
qualquer nivel e disciplina.

A pessoa que tem a sua prépria piscina, deve verificar se todo o ambiente aquatico e o seu envolvimento
possuem seguranga para os usuarios. Para além disso, é necessario fazer uma inspecdo para verificar se os
ralos, escadas, parte elétrica, grades de protecdo, area de acesso a piscina, cloro e pH da agua estdo
adequados.

Outro nivel de prevencdo e seguranca é estabelecido quando a instalacdo utilizada é privada, na qual as
medidas de acesso, barreiras arquitetdnicas e protocolos para o seu uso sdo imprescindiveis para prevenir
acidentes, ja que ha uma percentagem muito elevada de acidentes nestes cenarios.

Somente a soma de vontades e consciencializagdo social de todos os agentes envolvidos pode ser efetiva
na reducdo do numero de acidentes no meio aquatico.

Em alguns Estados do Brasil é obrigatorio a permanéncia de um guarda-vidas na piscina de escolas ou
academias. Sugere-se que seja verificado na sua zona de residéncia se isso se aplica, insistindo para que
todas as pessoas conhecam estas normas. Conheca as metodologias, natagdo + segura (Vasconcellos, 2021)
e hidroginastica + segura (Barros, 2022).
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Proposta pedagogica aquatica para
criancas com Perturbacao do Espectro de

Autismo (PEA)

Paula Melo e Rita Fonseca Pinto

Introducao

A perturbacédo do espectro de autismo (PEA) é uma perturbacdo complexa
do desenvolvimento cerebral caracterizada por comportamentos
restritivos e repetitivos e um comprometimento significativo da
capacidade de interagir com outras pessoas e de se relacionar com
comunicacdo verbal ou ndo verbal, bem como em brincadeiras (American
Psychiatric Association, 2013).

Ha um crescente conjunto de evidéncias que comprovam os beneficios das
atividades aquaticas para as criangas com PEA, sendo visiveis melhorias ao fim de 10 semanas através de
métodos de aprendizagem especificos para as caracteristicas desta populagcdo (Alaniz et al., 2017;
Aleksandrovic et al., 2015; Melo et al,, 2017; Pan, 2010). No entanto, os desafios no desenvolvimento global
e no comportamento tornam a aprendizagem no meio aquatico um desafio singular.

Através da estimulagdo precoce no contexto aquatico, as criancas com diversidade funcional podem
experimentar multiplos beneficios tanto fisicos (Pan, 2010) como socio-emocionais (Filho & Andrade, 2007)
e cognitivo-intelectuais (Stan, 2012).

E objetivo deste recurso realcar os beneficios das atividades aquéticas para criancas com PEA e contribuir,
baseados em evidéncia, para o planeamento e estruturacdo de atividades no meio aquatico, atendendo a
sua tripla necessidade de desenvolver competéncias sociais e emocionais, desenvolver competéncias
aquaticas para uma maior seguranca nos variados contextos aquaticos e conseguir que as aprendizagens
tenham impacto transversal a sua vida, beneficiando a qualidade de vida da crianca e a sua familia.

PEA e a atividade fisica

/]

Através da estimulagdo precoce no contexto aquatico, as criangas com diversidade funcional podem
experimentar multiplos beneficios tanto fisicos (Pan, 2010) como socio-emocionais (Filho & Andrade,
2007) e cognitivo-intelectuais (Stan, 2012).

O principal objetivo dos programas de exercicios para pessoas com diversidade funcional é minimizar os
efeitos secundarios como a hipertensao, pressao alta, diabetes, independéncia funcional, etc, bem como
usufruir do seu direito fundamental ao lazer e prazer com melhoraria na sua qualidade de vida (Pan & Frey,
2006).

A natureza da PEA acaba por ser um desafio, tanto para a crianca como para os pais e

professores/terapeutas, pois apresentam desafios Unicos na aprendizagem de condutas motoras,
dificuldades ao nivel da comunicagdo verbal e ndo verbal e hd uma quase permanente intencdo de
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desenvolver comportamentos sociais (Pan, 2010). Estas caracteristicas induzem a que a maioria das
intervencdes decorram em trabalho individualizado.

A necessidade de competéncias profissionais especificas na organizagdo e orientagdo de grupos com PEA
e a pouca frequéncia com que as equipas aquaticas integram um profissional especializado em diversidade
funcional, para atender as necessidades da comunidade, tém justificado os elevados niveis de sedentarismo
nesta populacao (Aleksandrovic et al., 2015).

Beneficios do meio aquatico

Quando a pratica é ajustada, agradavel e Gtil a crianca com PEA, esta permite a exercitacdo de todo o corpo
sem stress ou tensdo excessiva em partes especificas, sendo, também possivel melhorar o nivel de
competéncia aquatica (Chu & Pan, 2012; Pan, 2010).

A piscina, dado o seu envolvimento aquatico, € um meio peculiar, nomeadamente a nivel sensorial e
gravitacional. E comum estas criancas apresentarem necessidades de contencdo e reajuste sensorial e
emocional, revelando-se o meio aquéatico como facilitador da regulacdo destas condutas (Filho & Andrade,
2007).

Para se fazerem sentir estes beneficios é necessario conhecer os interesses e
potencialidades, assim como as dificuldades e receios de cada um dos alunos
(Melo et al., 2017). Para tal, é importante uma conversa com os pais antes do
inicio da atividade e um periodo de adaptacdo para o estabelecimento de uma
relacdo afetiva e de confianga entre o terapeuta/educador aquatico (Melo et
al.,, 2017), a crianca e a familia. Um elemento chave é a curiosidade durante
todo o processo.

O planeamento da sessdo é essencial, ainda que se deva caracterizar por uma

semi-estruturagdo que pretende conferir grau de liberdade e espontaneidade a crianga para que esteja mais
ativa, participativa e possa beneficiar do potencial que o contexto lhe pode oferecer. Na pratica é um baile
entre atividades sugeridas pelo educador/terapeuta, promotoras de interacdo e partilha, e atividades da
iniciativa da crianca (Melo et al., 2017).

Durante a sessdo é importante atender e ir observando os niveis de fadiga, frio, quebras de
motivacao/interesse da crianga (Melo et al., 2017), permitindo reajustar condutas ou interromper processos
sempre que se justifique.

1]

O planeamento da sessdo é essencial, ainda que se deva caracterizar por uma semi-estruturagdo que
pretende conferir grau de liberdade e espontaneidade a crianca para que esteja mais ativa, participativa
e possa beneficiar do potencial que o contexto lhe pode oferecer.

As habilidades sociais

Dificuldade nas habilidades sociais é uma caracteristica central da PEA (APA 2013), nomeadamente no que
respeita a capacidade de ajuste nas interacdes com os outros e a adaptacdo dos comportamentos em
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diversas situagdes sociais (Tomaino et al., 2014). Concretamente nas criangas e em dindmicas entre pares,
revelam dificuldade em tomar iniciativa, ajustar a resposta e demonstrar interesse comunicativo (Simms et
al, 2015), tendendo a envolver-se mais com as tarefas ou com objetos do que com os outros (Lawton et al.,
2012).

N&o existe consenso sobre a forma mais eficaz de melhorar este desajuste. No entanto, as intervengdes que
visam o desenvolvimento de habilidades sociais tendem a concentrar-se no desenvolvimento de
comportamentos pro-sociais ou na mitigagdo de comportamentos negativos (Alaniz et al, 2017),
revelando-se as atividades que ocorrem no ambiente natural da crianga mais eficazes do que as que as
isolam deles (Bellini & Peters, 2008).

Na escassez de estudos existentes, 0 meio aquatico, através de uma intervencdo especializada, tem-se
revelado favoravel ao desenvolvimento em criancas com PEA (Alaniz et al., 2017; Aleksandrovic et al., 2015;
Chu & Pan, 2012; Melo et al., 2017; Pan, 2010).

Pan (2010), conseguiu através de uma intervengdo centrada em
habilidades aquaticas em grupo, sem direcionar a pratica para as
habilidades sociais, uma reducdo do comportamento antissocial.
Posteriormente, Chu & Pan (2012) ao utilizarem irmaos e colegas para
facilitar as habilidades sociais e a aprendizagem de competéncias
aquaticas de natacdo durante as aulas em grupo, conseguiram
ganhos em ambas as areas. Demonstrando que a inclusdo de criancas
com PEA, em pequenos grupos constituidos por pares de referéncia,
poderd promover beneficamente a area social e as habilidades
aquaticas.

Outro elemento essencial a considerar é que o diferente grau de dificuldades associadas a perturbacao,
condiciona os resultados e as caracteristicas da intervencdo. Os educadores/terapeutas aquéaticos devem
conhecer as caracteristicas individuais do seu aluno e adaptar a sua especificidade a proposta pedagdgica
para o maior alcance possivel. O propésito nao é especifico do meio aquatico, este € uma ferramenta
poderosa para a sua concretizacdo. O proposito deve ser sempre para o desenvolvimento integral e
autonomia (tanta quanto possivel) do aluno em si.

A influéncia do contexto para a intervencao

O contexto em que decorre a pratica parece ser determinante para facilitar expressées emocionais positivas
e aceitacdo do toque. O meio aquatico tem-se apresentado como uma mais-valia, sendo possivel vivenciar
momentos de entusiasmo e alegria (Melo et al.,, 2017). Os estudos tém revelado dificuldades ao nivel da
expressao das emocgdes (Lawton et al., 2012), bem como da utilizacdo do toque adequado (Field et al., 1997)
nos momentos de interacdo social na populacdo com PEA.

A etapa inicial da interagcdo com o meio aquatico, pelas caracteristicas intrinsecas ao meio em si, pelo
proprio contexto em que decorre a pratica e o nivel de competéncia aquatica da crianca, € comum uma
maior dependéncia do adulto, que aos poucos vai evoluindo para a autonomia. Também por esta razédo é
uma atividade exigente para a crianca com PEA, menos tolerante ao contacto fisico e simultaneamente
necessita dele para conseguir conquistar. Desafios e beneficios caminham muitas vezes juntos, conferindo
ao meio aquatico um alicerce terapéutico Unico e fundamental.
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Pela importancia da interacdo social das criangas com PEA,
nomeadamente o nivel de envolvimento durante a interacdo, expressao
das emocgdes e toque, Melo et al (2017), compararam sessdes em meio
aquéatico com o meio terrestre, em criangas em idade escolar numa
dinamica individualizada. Tendo-se verificado que o contexto aquatico
foi mais favoravel a expressividade positiva e a aceitacdo do toque
funcional entre criangas com PEA e o terapeuta.

PEA e a educacao aquatica preventiva

O meio aquatico é um contexto apelativo e permite brincadeiras irresistiveis impelindo as criangas na sua
exploragdo. As criangas com PEA ndo sdo excecdao e apresentam ainda uma maior propensdo ao
afogamento acidental do que as criangas com desenvolvimento neurotipico (Shavelle et al., 2001).

Os acidentes aquaticos sdo assim, também, uma realidade nas criangas com PEA, podendo estas beneficiar
dos programas aquaticos que incluam nos seus objetivos a aprendizagem de competéncias aquaticas,
contribuindo assim para a diminui¢do da probabilidade destes incidentes (Alaniz et al., 2017).

O equilibrio entre a estruturacdo das atividades e a sua exploracdo livre e espontanea, deverdo também
contribuir para o desenvolvimento das competéncias aquaticas, relacionadas com a maior proficiéncia para

evitar incidentes e lidar com imprevistos.

Destacamos a importancia da supervisdo de um adulto competente e responsavel para estar sempre
presente aquando da interacdo recreativa ou educativa nos espacos aquaticos (Tabela 1).

Tabela 1. Comportamentos possiveis de criancas com PEA e Propostas de abordagem.

Comportamentos possiveis Propostas de abordagem
de criangas com PEA

Comportamentos disruptivos,
interrompe a realizacdo da tarefa com
atitudes de desafio para com o adulto
(e.g. foge do proposto — atira objetos
para fora/coloca-se noutra pista/aula).
Recusa-se a entrar. O contexto
aquatico é ainda intimidante.

Apresenta dificuldades cognitivas. Ndo
se expressa verbalmente e tem
dificuldade em compreender
instrucdes. Os interesses sao restritivos
e repetitivos, associados as suas
fixacbes ou rituais.

Brinca com intencionalidade e tem
capacidade para desenvolver o jogo,
ainda que isolado, desadequado ou
por pouco tempo. Gosta de atividades
desportivas e expressivas.

Aula semiestruturada, em que é possivel explorar as suas vontades, sem retorno
negativo. Enfraquece, assim, a necessidade de controlo da atividade/desafio a estrutura
proposta. Jogos: O professor és tu / o Rei manda / Vamos construir...e destruir.

Sessdes com inicio fora de agua, estabelecendo ligagdo primeiro com o
terapeuta/educador aquético (e.g. em cima do colchéo fora de &gua, atirar objetos para
dentro de agua - criar curiosidade para ir buscar os materiais para ser possivel atira-los
novamente);

Recorrer a motivacdo da crianca (refor¢o material, social) ou/e a presenca de outro
par/familiar para despertar a curiosidade para as acdes dentro de agua.

Recorrer ao movimento, mostrar-lhe o pretendido (demonstracdo) ou fazer com ele
(apoio fisico). Adaptar as atividades através de métodos alternativos de comunicacdo
(pictogramas-imagens).

Aula semiestruturada, na qual se propde atividades dinamicas com circuitos e desafios
motores, mas que da espaco para a iniciativa da crianga. Exemplo: transporte de formas
para construcdes simples (casa, arvore, carro) - entrada na dgua com salto para dentro
de um arco; deslocagdo até as formas, recolher uma e transporta-la; passagem por cima
de um colchéo; regresso com uma deslocagao diferente até ao local de origem.
Promover o discurso e imaginacdo nas construcdes, criar uma histéria com
personagens.

Tendo em conta a individualidade de cada crianga, torna-se importante destacar o conjunto de possibilidades nas estratégias a
aplicar, podendo existir varias variantes de acordo com o seu perfil, desenvolvimento e contexto.
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Recomendacdes pedagdgicas

e Oportunidade de uma estimulagdo educacional precoce e valorizagdo da frequéncia semanal.

e SessOes individuais ou em pequenos grupos acompanhados do seu terapeuta pessoal, delineando um
modelo pedagdgico estruturado e especifico para criangcas com PEA.

e Um ambiente aquatico aquecido, seguro, com diferentes oportunidades de exploracdo (escadas,
rampas, piscina rasa e profunda), materiais coloridos, funcionais e variados que promovam a
espontaneidade.

e O terapeuta é um elemento chave para o sucesso da intervencdo pela ligacdo afetiva de confianca que
estabelecem.

e Integrar a presenca de pares de referéncia para facilitar um ambiente positivo de pratica e favorecer
uma relagdo saudavel, segura e cimplice.

e Utilizar o jogo como estratégia de comunicagdo, aquisicdo e desenvolvimento de competéncias.

e Integrar atividades que contribuam para maior competéncia aquatica, dindmicas de relaxamento com
abordagem individual e em pequenos grupos.

e Observar os niveis de fadiga, frio, quebras de motivacgao.

Conclusao

Podemos comprovar que as atividades aquaticas, quando estruturadas de acordo com as caracteristicas
individuais das criancas com PEA, conseguem cumprir a sua tripla funcdo: desenvolver competéncias sociais
e emocionais; desenvolver competéncias aquaticas para maior seguranga e criar um impacto significativo
no desenvolvimento global da crianga, beneficiando a sua qualidade de vida e a sua familia.

O foco do programa vai influenciar os resultados alcancados. E, por isso, importante perceber qual a
necessidade de cada aluno e, acima de tudo, diversificar o objeto da pratica e avaliar as competéncias
adquiridas para poder reorganizar as propostas pedagogicas em prol dos beneficios para a vida.

Tanto o trabalho individual como a partilha entre pares e envolvimento familiar, apresentam beneficios
inquestionaveis quando propostos num ambiente estruturado e que contempla a especificidade da
populagdo com PEA.

E exigente o que se pretende de um terapeuta/educador aquéatico ao nivel do dominio de competéncias
profissionais como caracteristicas pessoais, pois sdo um elemento chave do sucesso do programa de
intervencao. Pela sua mais-valia e importancia este deve ser tdo precoce e frequente quanto possivel.
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Saltos en el medio acuatico

Como introducirlos en las clases colectivas

Montse Arroyo Babiloni

"Antes de saltar aprenda a aterrizar”

Nino Aboarrage
Introduccién

El aumento de la practica de actividad fisica ha experimentado un crecimiento que se ha acentuado como
consecuencia de la pandemia, provocando un aumento en la demanda de actividades acuaticas, que se
topa con un gran impedimento para su puesta en practica: la diversidad de perfiles de participan en
actividades acuaticas.

Aportar variedad en las sesiones puede suponer un gran reto para el instructor, sobre todo en aquellas de
alta intensidad cuando buscamos satisfacer las necesidades de todos los alumnos. Es por ello que
proponemos una progresion introductoria de familiarizacién con el trabajo de saltos en el medio acuatico
para ser impartida en clases grupales.

Beneficios del salto en el medio acuatico

Tal cual indica Yazigi et al. (2013), en su “programa acudtico contra la osteoartritis “PICO"" (acrénimo
portugués), el medio acuatico es una opcidon recomendable para la prescripcidon de ejercicio en personas
obesas asi como personas con KOA (osteoartritis de rodilla) puesto que aporta una reduccién de las cargas
compresivas en las articulaciones, consiguiendo por lo tanto mejoras en la funcionalidad de las personas
con estas patologias, un control de los sintomas, pudiendo considerarse como una estrategia para evitar la
progresion de la KOA.

Son varios los estudios que confirman la reduccién de impacto en la realizacién de ejercicios de salto en el
medio acuatico, como son los publicados por Triplett et al. (2009) y por Colado et al. (2010) en los que los
resultados de las investigaciones indican que el medio acuatico no solo supone beneficios a causa de la
reduccion del impacto, sino también en la fase concéntrica del salto, tanto en su versidon con apoyo
monopodal como bipodal en su posicion de inicio, demostrando que son una eficiente alternativa que
supondra para los alumnos y alumnas incrementos en la produccion de fuerza si se comparan los resultados
con los obtenidos por sus analogos en el medio terrestre.

Estos resultados aportan luz ante las incertidumbres de su utilizacién por parte de algunos monitores,
siendo una estrategia recomendable para procesos de rehabilitacion y readaptacidn, que aporta mejoras
en las competencias motrices y en la densidad mineral ésea.

Poblaciones de riesgo

Los principales grupos de poblacién a quienes debemos supervisar en una sesion introductoria a los
gjercicios de salto en el medio acuatico seran los siguientes:
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Con problemas de caracter musculo-esquelético. En procesos de recuperacion de intervenciones,
fracturas en miembros inferiores, con tendinopatias, neuropatias, lesiones en los ligamentos, artrosis,
artritis, fibromialgia o molestias en las articulaciones.

Con enfermedades cardiovasculares. En caso de padecer arritmias, hipertension arterial, cardiopatias
coronarias o enfermedades cardiovasculares que ain no han recibido pautas especificas por su cardidlogo.

Con sobrepeso. Personas con obesidad, especialmente cuando ha incrementado excesivamente su peso
en un corto periodo de tiempo con el hipotiroidismo como posible causa.

Con problemas de propiocepcion, equilibrio y control postural. Por enfermedades cerebrovasculares o
neuroldgicas, por haber sufrido un accidente, por encontrarse proceso de recuperacion de diferentes
intervenciones o por reincorporarse a la actividad fisica tras el embarazo.

Con falta de dominio del medio acuatico. Bien por no saben nadar, no tener unas competencias motrices
basicas en este medio o por tener panico al medio acuatico que les impida controlar sus movimientos de
forma consciente.

ll Este tipo de ejercicios no los recomendaremos a personas con vértigos y embarazadas.

1

Precauciones y recomendaciones

Para poder desarrollar esta sesién deberemos hacer a los alumnos unas recomendaciones que deberan
tener en cuenta para poder realizar la sesién con seguridad.

Problemas de cardcter miisculo-esquelético. Haremos especial hincapié en las personas con problemas
de artritis, asi como de artrosis, recordando la importancia de una correcta fase de recepcion a nivel de la
articulacién del tobillo pudiendo sugerirse que la fase descendente se realice en una posicion agrupada
para minimizar el impacto.

Enfermedades cardiovasculares. Controlaremos en todo momento la frecuencia cardiaca por medio de la
utilizacion de pulseras de actividad y pulsometros adaptando tanto la altura del salto como la frecuencia
de los mismos para evitar intensidades elevadas que incrementen la frecuencia cardiaca, atendiendo a las
sugerencias del cardidlogo.

Sobrepeso. Debemos tener en cuenta la altura del alumno y la profundidad de agua en que se sitla en
caso de que la piscina tenga distintas profundidades, evitando zonas poco profundas siendo las
recomendadas aquellas en las que el agua se sitle a la altura de la apdfisis xifoides, consiguiendo
aprovechar de esta manera las propiedades del medio acuatico (Colado et al., 2010; Triplett et al., 2009).
Ademas de ello remarcaremos que no bloqueen las articulaciones en la fase descendente, buscando
amortiguar al maximo, en caso de que no realicemos un trabajo pliométrico.

Problemas de propiocepcion, equilibrio y control postural. Recomendaremos que se sitlen en las zonas

proximas al borde en que se encuentre el monitor para poder adaptar las variantes necesarias y tener
feedback continuo, priorizando en que los dos pies realicen el despegue y recepcién lo mas
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simultaneamente posible. Ademas, sugeriremos una mayor amplitud en la base de sustentacion y que se
sujeten del bordillo, para evitar las pérdidas de equilibrio en las recepciones.

Panico al medio acuatico. A estos alumnos y alumnas les sugeriremos que se sitlen en el borde de la
piscina para poder sujetarse mientras experimentan sensaciones de pérdida de contacto con el suelo, de
manera que el panico al agua o la falta de domino del medio acuatico supongan en la menor medida
posible un inconveniente que les prive de participar en este tipo de sesion.

Propuesta de progresion
Consideraciones previas

Algo que debemos tener en cuenta es que realizar un salto supone aplicar una fuerza para despegar del
suelo, momento en el que se desarrollara una fase aérea, para posteriormente aterrizar o llevar a cabo la
recepcion (Pérez-Soriano & Llana, 2014). En este caso la denominaremos “fase de vuelo” a la parte del salto
comprendida entre el momento en que se despegan los pies del suelo hasta que llegan al mismo, con fase
aérea o sin ella, puesto que algunas de las propuestas se desarrollaran sin elevar el centro de gravedad por
encima de la ldmina de agua.

La profundidad del vaso en el que realizar esta sesion deberia permitir a los alumnos y alumnas distribuirse
de forma que la [amina de agua se situase a la altura de la apofisis xifoides siguiendo las recomendaciones
que se indican en las investigaciones realizadas por Triplett et al. (2009) y Colado et al. (2010), sin utilizacion
de material, con musica a 132 BPM y una temperatura del agua entre los 28° y 30° (Yazigi et al., 2013). La
metodologia a utilizar combinaréa entre el mando directo y la asignacion de tareas, con una estrategia global
con polarizacion de la atencion.

De forma previa al inicio de la sesidon se indicaran las precauciones generales y se realizaran las
recomendaciones individuales. Se comentard que el principal objetivo es la familiarizacion con las
recepciones en los saltos para prevenir el miedo al impacto y que en futuras sesiones puedan realizar saltos
con seguridad, no tratdndose de una clase de alta intensidad y remarcando que el esfuerzo percibido en
una escala de Borg de 0 a 10 deberd oscilar entorno a un 4 (ejercicio moderado), pudiendo alcanzar el 7
(ejercicio muy duro) (Esteve, 2005) en momentos puntuales.

La progresion

En primer lugar se trabajaran ejercicios sin elevar el centro de gravedad en que se llevard a cabo una
aproximacién de la fase descendente del salto, realizando un trabajo de flexores de cadera y rodilla
simultaneas (Figura 1); elevando las rodillas al pecho, pudiendo variar el tiempo de elevacion y de descenso
de las rodillas; elevando las dos rodillas de forma simultdnea o de forma consecutiva; con mayor o menor
amplitud; y pudiendo incluir rotacién de tronco con movimiento contralateral de miembros superiores.

Con estos ejercicios focalizaremos en la fase de agrupado de la que nos serviremos para evitar que los
alumnos y alumnas realicen la fase descendente con un bloqueo de las articulaciones.
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Figura 1. Toma de contacto con la fase de vuelo y recepcion agrupada sin elevar el centro de gravedad.

Los ejercicios anteriormente propuestos pueden combinarse con trabajo de patadas al frente de forma
alternada con polarizacion de la atencion en la amortiguacién de la pierna de apoyo.

En segundo lugar, introduciremos ejercicios de bounce para elevar el centro de gravedad, pero sin fase de
vuelo, es decir, polarizando la atencion en la accion concéntrica del salto, y a continuacion en la funcién
amortiguadora de los tobillos, rodillas y caderas, asi como en la correcta posicion de los pies para realizar
tanto la fase concéntrica como la recepcién, pudiendo proponerse ejercicios de forma alterna o combinada.
La decisién de elevar el centro de gravedad o no sera tomada libremente por cada alumno, puesto que a
continuacién buscaremos que el bounce se realice con la maxima altura del centro de gravedad posible, sin
llegar a generar una fase de vuelo.

A continuacion, volveremos a realizar ejercicios que sean conocidos para los participantes y que combinen
acciones de miembros inferiores y superiores para destensar a aquellos més reticentes a los ejercicios de
salto.

En tercer lugar, se llevaran a cabo variantes de la primera propuesta introduciendo una ligera fase de vuelo
en la que el centro de gravedad se elevara ligeramente (Figura 2), siendo importante intenten mantener el
mayor tiempo posible la posicion de agrupado en la fase descendente, para evitar el bloqueo de las
articulaciones de los miembros inferiores al tomar contacto con el suelo. De esta manera aprovecharemos
la fase concéntrica reduciendo el impacto en la recepcion del salto al maximo.

Dominada la recepcion propondremos variantes partiendo de la posicién de tijera o de jumping Jack (Figura

3) o incluso zancadas con fase de vuelo en la que se eleve el centro de gravedad, intentando llegar lo mas
lejos posible.
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Figura 2. Trabajo de saltos elevando el centro de gravedad, manteniendo la posiciéon de agrupado.

Sera en este momento cuando podremos introducir los saltos partiendo de un apoyo bipodal, dejando los
saltos con apoyo monopodal para posteriores sesiones. Ademas de ello, este sera el momento de realizar
propuestas en las que decidan si quieren alcanzar un esfuerzo percibido mayor de 7 a aquellos alumnos y
alumnas que se sientan seguros de poder realizarlo siempre y cuando no suponga un problema para ellos,
pudiendo tratarse desde un tabata en el que se de libertad de ritmo y altura del salto; un trabajo combinado
por grupos en los que deberan realizar secuencias en funcién de la propuesta de nimeros que el instructor
indique para introducir trabajo cognitivo y socioafectivo; o bien incluir el salto como trabajo de capacidad
de reaccion debiendo ejecutar un salto al escuchar una determinada palabra o percibir un determinado
estimulo, mientras realizan cualquier otra propuesta de ejercicio.

Conclusiones
Citando la frase de Nino Aboarrage a la que haciamos referencia en el inicio, si enseflamos a los alumnos a

aterrizar de forma adecuada a sus necesidades, podremos aprovechar los beneficios que este tipo de
entrenamiento aporta a la mejora de la funcionalidad y produccién de fuerza de miembros inferiores, siendo
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ademas una herramienta para introducir mas variedad en las sesiones aportando un componente motivador
y fidelizador con el que conseguir diversificar el tipo de alumnado.
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Intervencion terapéutica acuatica para
favorecer el desarrollo psicomotor

Julio Latorre Garcia y Maria Luisa Rodriguez Doncel

Introduccion

El uso del agua para diversos tratamientos (hidroterapia) es, probablemente, tan antiguo como la
humanidad. La hidroterapia es uno de los métodos basicos de tratamiento ampliamente utilizado en la
rehabilitacion.

La falta de difusion de los pocos estudios realizados con rigor cientifico y, por consiguiente, el
desconocimiento de una correcta aplicacién de programas especificos para diferentes poblaciones, hace
gue no exista el interés que deberia tener la sociedad para poner en practica los mismos, y por tanto, hay
un gran desconocimiento de los beneficios que aporta la actividad acuatica para los mas jévenes y para sus
familias.

Importancia de la actividad acuatica para el desarrollo humano

11

La actividad fisica en el agua es una de las mejores formas de estimulacion temprana, ya que se realiza
en un ambiente de juego y placer, aportando beneficios importantes para el mas pequeno, debido a los
propios componentes fisicos (caracteristicas de agua, movimiento, calor) inherentes a esta actividad y su
realizacion en un medijo libre de impactos.

7]
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Esta demostrado que los mas jovenes que han realizado actividad fisica acuatica en los 3 primeros afios de
vida desarrollan una percepcién mayor del mundo que los rodea y una mejor relacion afectiva, mejoran su
sistema cardiovascular, pues el ejercicio en general, y el realizado en el agua en particular, fortalece el
corazdn y los pulmones (Latorre-Garcia et al., 2016). Debido al trabajo respiratorio que se realiza en el agua
se aumenta la eficiencia en la oxigenacion y traslado de la sangre, produce una mejora del desarrollo
psicomotor, mayor sensibilidad, fortalecimiento del sistema cardiorrespiratorio, y lo que es méas importante,
una mejora y refuerzo de la relacién afectiva y cognitiva entre el bebé-mama-papa.

Crecimiento y desarrollo son fenédmenos continuos desde la concepcion hasta el final de la pubertad, siendo
procesos simultaneos e interdependientes. El crecimiento se refiere a lo puramente fisico, la formacion de
organos y aparatos; el desarrollo, en cambio, es un proceso global, no sélo a nivel fisico sino también
afectivo, intelectual y social, desarrollo biopsicosocial (OMS, 2016).

Cada nifo es Unico y tendra un ritmo propio, que va a depender de las condiciones de vida: nutricionales,
sanitarias, afectivas y relacionales. El desarrollo es un proceso en el tiempo que determina la relacién del
nino con respecto a su cuerpo, a los demas individuos y a su entorno dentro de las distintas areas, tales
como desarrollo psicomotor, cognitivo y afectivo-emocional.

—_—

T o e
— _—

|

|

o —

En el recién nacido el sistema nervioso central estd muy inmaduro, a diferencia del sistema nervioso
autonomo, que estd mas desarrollado. La funcion del sistema nervioso auténomo es regular la funcién de
los érganos, segin cambian las condiciones medioambientales. Para ello, dispone de dos mecanismos
antagodnicos, el sistema nervioso simpatico principalmente estimulador y el sistema nervioso parasimpatico
que suele actuar como inhibidor (Aguilar-Cordero, 2012).

Durante los primeros meses de vida la motricidad del recién nacido pasa del movimiento reflejo al
voluntario, ya que desde el nacimiento el bebé estd dotado de habilidades primarias innatas que le van a
permitir enfrentarse a los retos de interaccionar con el medio ambiente. El proceso de la informacion se
modifica significativamente durante el primer afio de vida, dando lugar a una mayor integracion en el

Intervencion terapéutica acudtica para favorecer el desarrollo psicomotor / Julio Latorre Garcia y Maria Luisa Rodriguez Doncel 177



cerebro. Los genes proporcionan el potencial, mientras el medio ambiente determina cdmo y cuando se
utilizarad ese potencial. Los bebés y los nifios evolucionan para ser mas independientes y eficaces en el
control de sus movimientos.

El desarrollo psicomotor es consecuencia de la interaccién del bebé con el entorno, por lo que cualquier
alteracion que afecte al desarrollo psicomotor es potencialmente generadora de una discapacidad de
aprendizaje (Quiros & Schrager, 1979). Por eso, el movimiento se ve ahora como un facilitador primario del
desarrollo cognitivo, afectivo y motor, particularmente durante la infancia y la nifiez, épocas estas en las
que estas tres areas de la conducta humana se encuentran mas estrechamente interrelacionadas, por lo que
cualquier dificultad en alguna de estas areas puede afectar negativamente el proceso educativo total del
nifo.

Es necesario destacar la necesidad de que los profesionales de las actividades acuaticas, entre los que hay
que incluir a los de la educacion fisica y la terapia fisica, posean una adecuada comprension del proceso de
desarrollo humano y en particular del desarrollo psicomotor (Figura 1) para poder desarrollar programas
de intervencion que enfaticen las cuatro dimensiones del desarrollo: afectivo, social, cognoscitivo y motriz,
debiendo verse como un proceso integral.

Figura 1. Desarrollo psicomotor durante el primer aiio de vida (Aguilar-Cordero, 2012).

Intervencion terapéutica

Los nifios se desarrollan a ritmos y velocidad diferentes, y encontramos a algunos de ellos que superan los
diferentes hitos de forma precoz o tardia. Esto es perfectamente comun, incluso dentro de la misma familia.
No obstante, existen algunos trastornos neurolégicos que pueden afectar el desarrollo del nifio en todas
las areas, incluyendo la motora, el lenguaje, el aprendizaje y la cognicion. Tales trastornos neurolégicos
pueden afectar a cualquier sistema del cuerpo, o estar focalizados en el sistema nervioso, asi como en el
aparato locomotor, donde el daio es mas evidente.

Los programas de intervencién iran orientados hacia:

* Reducir los efectos de una deficiencia o déficit sobre el conjunto global del desarrollo del nifio.
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*  Optimizar, en la medida de lo posible, el curso del desarrollo del nifio.

+ Introducir los mecanismos necesarios de compensacién, de eliminacién de barreras y adaptacién a
necesidades especificas.

 Evitar o reducir la aparicion de efectos o déficits secundarios o asociados producidos por un trastorno
o situacién de alto riesgo.

« Atender y cubrir las necesidades y demandas de la familia y el entorno en el que vive el nifio.

+ Considerar al nifio como sujeto activo de la intervencion.

Existe diferentes formas de fisioterapia relacionadas con el agua. En cuanto a las técnicas pasivas, son
aquellas utilizadas principalmente en la balneoterapia y talasoterapia. La terapia fisica acuatica se centra
principalmente en el gjercicio en el agua. Se pueden afadir algunos métodos, que también pueden incluir
la movilizacion pasiva, las técnicas de estiramiento u otras técnicas de relajacion, utilizando la marcha, la
reeducacion postural y la propiocepcion. Todas las técnicas se pueden combinar dependiendo de las metas
de la persona.

Programa para favorecer el desarrollo psicomotor

En el afio 2015 pusimos en marcha un protocolo de intervencién en piscina con bebés sanos, que nos
permitid evaluar los diferentes items del desarrollo desde el nacimiento hasta los 36 meses, centrados
fundamentalmente en las caracteristicas motoras, adaptacién, lenguaje y comportamiento personal y social,
mediante el test de Brunet-Lezine (Latorre-Garcia et al. 2017).

El programa completo abarco tres afios. El primer afio comienza con un seguimiento de los tres primeros

meses de vida del bebé y las circunstancias perinatales, incluyendo un protocolo de seguimiento de la
lactancia materna y del crecimiento del bebé denominado “Formulario de observacién de las madres
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lactantes”. La fase de trabajo en el agua se
inicia al cumplir el tercer mes de vida o
alcanzar los 5 Kg de peso segun las
directrices de la Asociacion Americana de
Pediatria (AAP, 2000). Para los dos meses de
verano se aconsejan tareas a realizar durante
las vacaciones. Previo a la incorporacién a los
grupos de piscina, los padres reciben
instrucciones para aclimatar el bafio en casa
desde el momento del nacimiento hasta el
tercer mes de vida.

Cada sesion dedica los primeros minutos a
explicar los objetivos del dia mientras se
cambia a los bebés dentro del recinto de la
piscina, veinte minutos a la realizacion de los
gjercicios en el agua y los minutos finales a
comentar las incidencias mientras se viste a
los bebés. Se comienza orientando sobre el
manejo del bebé, la facilitacion de la
movilidad en el medio acuatico para
favorecer el desarrollo de la motricidad gruesa basica acorde a la edad, incluyendo ejercicios de motricidad
fina posteriormente.

Al disefar el programa tenemos en cuenta que cada fase no es “una cosa estanca e inamovible, sino que
una se complementa con la otra o se integran” (Moreno & de Paula, 2005).

En el primer trimestre, entre los 3 y 6 meses de vida, actuamos sobre la adaptacién al medio acuético, la
interrelacion entre los pequeios y sus padres, y las primeras habilidades motrices, posiciones en decubito
supino y prono, volteos e inicio a la sedestacion e inmersiones, aprovechando la presencia del reflejo de
buceo. En el segundo trimestre, entre los 6 y 9 meses de vida, sobre desplazamientos, reptacion y gateo. Y
en el tercer trimestre, entre los 9 meses y el afio de vida, sobre los equilibrios-desequilibrios,
desplazamientos, bipedestacion, marcha y zambullidas. El sequndo y tercer afio se realizaran actividades
acuaticas grupales para fomentar, a través del juego, la motricidad en el agua.

1]

Para los bebés o nifios que presentan patologia, los tratamientos de hidroterapia estan orientados a
favorecer la normalizacion del tono muscular, el aumento del rango de movimiento, la mejora de la
fuerza muscular, el equilibrio y la coordinacion. De esta forma se mejora la calidad de vida permitiendo
alcanzar los distintos hitos del desarrollo (control cefalico, volteo, sedestacion, gateo, bijpedestacion y
marcha) y maximizar su potencial con las actividades de la vida dliaria.

77

180 Actividades Acuaticas. Evidencias, reflexiones y propuestas practicas



Desarrollo de la propuesta practica de la intervencion

Tabla 1. Propuesta de 4 meses a 2 aiios.

Semana Objetivo Descripcion (ejemplo)

2 Adaptar al bebé al medio y a las A los ejercicios de la primera semana afladimos la
madres al manejo de los bebés enla  posicidn ventral, utilizando nuestro brazo para
iscina ofrecer apoyo bajo su pecho.

4 Realizar la inmersion Tras comprobar que el bebé mantiene el reflejo de
cierre de glotis realizamos inmersiones (no mas de
2 por sesion y dejando tiempo entre ambas).

6 Adaptar la vision durante la Mirarse fuera y dentro del agua, primero la mama
inmersion con el bebé y después con otros bebés.

8 Iniciar hacia la propulsion Realizamos desplazamientos en posicién dorsal y
ventral estimulando el movimiento de pies y manos.
Utilizaremos la pared para desencadenar el reflejo
de apoyo plantar y juguetes para incitar a la
manipulacién.

10 Realizar desplazamiento frontal Ejercicio por parejas entregando al bebé de cara al
receptor sin pérdida de contacto de las manos
hasta que el contrario lo coja, ampliando
progresivamente la distancia a recorrer.

13 Buscar el desplazamiento Sumergir al bebé e impulsarlo hacia la pareja en
subacuético en decubito prono posicién prono, primero sin perder contacto y
(delfin) posteriormente dejando algo de tiempo hasta la
recepcion.

15 Realizar desplazamiento frontal Sumergir al bebé e impulsarlo hacia la pareja en
subacuatico con volteo posicién prono con volteo a la salida para finalizar
en supino.
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17 Iniciar hacia a la zambullida Sentados en el bordillo o colchoneta, pedir a los
bebés que salten hacia la piscina y dejarlos caer
hasta la inmersion y recogerlos.

20 Buscar la zambullida en velocidad Elevar al bebé sobre la superficie del agua y dejarlo
caer hasta la inmersion, ayudandolo en la salida.

23-24 Realizar la voltereta hacia atras y Aportar pautas a seguir durante el bafio en verano y
consejos vacacionales formas de promover la espiracion voluntaria
controlada.

Tabla 2. Propuesta de 2 a 3 aios.

Trimestre Objetivo Descripcion

2 trimestre Realizar desplazamiento voluntario  Ejercicios de desplazamiento, sujetos al bordillo,
independiente avanzando sin soltarse alrededor de la piscina.
Desplazamientos con churro, bajo el pecho,
estimulando la propulsién con los brazos, mediante
palmateo y con las piernas sujetos de una tablilla.

4 trimestre Llevar a cabo actividades de repaso  Realizacién durante el verano de los ejercicios
aprendidos durante el curso.

Tercer afio Insistir en la socializacion y Actividades grupales, juegos clasicos adaptados al
habilidades de supervivencia medio acuético, como la rueda, el pilla-pilla, etc.

Ejercicios orientados a volver al bordillo desde
cualquier parte de la piscina, primero en decubito
supino, después en prono con la cabeza sumergida
y posteriormente con la cabeza emergida segun
sean capaces de mantenerla mediante la brazada.
Ejercicios generales fruto de la evolucién de los
realizados en los dos afos anteriores, tanto con
elementos auxiliares como de forma independiente.
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Conclusién

Los programas acuaticos experimentales han mostrado su eficacia para mejorar el desarrollo psicomotor,
al mismo tiempo que se favorece el componente socio-emocional y la independencia funcional de nifios.
A través de una intervencién temprana podemos reducir las complicaciones del desarrollo neuroldgico vy,
por lo tanto, favorecer la mayor independencia funcional posible.
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Motivar en natacion

Juan Antonio Moreno Murcia

Introduccion

La natacion es una actividad fisico-deportiva practicada en distintos ambitos y fines por una gran parte de
la poblacién. Sin embargo, la natacién de competicidon exige una gran dedicacion de sus participantes,
debido a la cantidad de horas de entrenamientos y una alta presiéon durante las competiciones. La
investigacion sefiala como principales causas del abandono de la natacién el conflicto de intereses, los
problemas con el entrenador y con otros significativos (padres, amigos, etc.), la falta de diversién, caracter
altamente competitivo de las pruebas en el ambito federativo en categorias inferiores, a la deficiente
estructura administrativa y de recursos, exceso de entrenamiento, falta de disfrute, excesiva presién o
amenaza de aptitud percibida a lo largo del proceso, entre otros.

Todas estas variables pueden desencadenar en un estado de agotamiento caracterizado por mostrar en el
nadador un cansancio emocional y fisico que lleva a una pérdida de motivacion y que suele progresar hacia
sentimientos de fracaso, pérdida de realizacion personal y desvalorizacién de la participacion en natacién.

El objetivo de esta propuesta es mostrar unos ejemplos de estrategias motivacionales que han sido
evidenciadas cientificamente (Magallén, 2021; Martin, 2022) que ayuden a los entrenadores a conseguir
una mayor motivacion en los nadadores. Aunque, somos conscientes, que esta es una pequefia parte que
puede influir dentro del gran volumen de variables que componen el entrenamiento de calidad.

Una posible explicaciéon de la motivaciéon en natacion

Una de las teorias que mejor explica la contribucidn de los contextos sociales al bienestar y disfrute es la
Teoria de la Autodeterminacién (Ryan y Deci, 2017), una macroteoria que analiza el grado en que las
personas realizan sus acciones al mas alto nivel de reflexion y se comprometen en las acciones con un
sentido de eleccidn. A su vez esta teoria estd completada por diferentes mini teorias, como la Teoria de las
Necesidades Basicas, la cual plantea el papel que ejercen activamente las personas sobre su crecimiento
personal y bienestar integral a partir de la satisfaccion de tres necesidades psicoldgicas basicas: autonomia,
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competencia y relaciones con los demas. Segun esta teoria el entorno social y las personas que lo
conforman son un elemento fundamental que puede influir en la satisfaccion o por el contrario frustracién
de estas necesidades psicoldgicas.

Los factores sociales para la satisfaccién o frustracién de las necesidades psicolégicas basicas se pueden
explicar, por una parte, como aquellos donde el entrenador en posicion de autoridad esta en disposicién
de ponerse en lugar del nadador, facilitando informacion y herramientas apropiadas y significativas donde
se producen oportunidades de decision que minimizan al mismo tiempo la presion sobre este (apoyo a la
autonomia), o por aquellos donde la figura de autoridad controla de forma directiva sin dar oportunidades
al otro para tomar decisiones, frenando su autonomia y aumentando la presion (estilo controlador).

Cuando los entrenadores tienen un estilo interpersonal de apoyo a la autonomia se favoreceran estas
necesidades psicoldgicas basicas y bienestar psicoldgico, mientras que mediante un estilo controlador se
facilitara la frustracion de estas y desencadenard en malestar. Asi, diversas investigaciones sugieren que
cuando un entrenador adopta un estilo de apoyo a la autonomia, se produce un incremento de las formas
mas autodeterminadas de la motivacién (motivacion positiva o de calidad) de sus nadadores.

Estilos motivacionales en natacion

/]

Cuando los entrenadores emplean unas adecuadas estrategias motivacionales se consiguen resultados
positivos sobre la motivacion. A través de la autodeterminacion percibida por los nadadores, estas
estrategias ayudan a los entrenadores, a guiar el proceso de entrenamiento hacia una mayor motivacion
Y a una mayor predjsposicion a consequir mejores consecuencias (comportamentales, cognitivas y
socloafectivas, por efemplo, mejores resultados, mayor aprendizaje y mayor bienestar,).

1

De modo que aquellos entrenadores que concedan mayor valor a los tiempos, las metas y los logros,
tenderdn a emplear estrategias mas encaminadas hacia el control y la autoridad, mientras que los
entrenadores que otorguen mas importancia al proceso se inclinaran por implementar estrategias
motivacionales mas flexibles y adaptativas. Estos estarian en sintonia con las estrategias empleadas para
dar apoyo a la autonomia.
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Estilo motivacional de apoyo a la
autonomia. Cuanto mayor sea la
conducta  autodeterminada  del
nadador mayor serd su participacion
en el entrenamiento, produciendo
una mayor implicacion y creando un
clima motivacional que implique
hacia la maestria. De acuerdo con
estos argumentos, el entrenador
debe encaminarse a mejorar la
implicacion del nadador, con la
finalidad de que sus conductas estén
orientadas hacia satisfaccion de la
autonomia, la relacion y la
competencia. En este sentido, el
estilo interpersonal del entrenador de apoyo a la autonomia se caracteriza por tener en cuenta al nadador
para tomar decisiones, llegar a consensos y cederle la responsabilidad, proporcionar explicaciones sobre la
instruccion y adaptar las tareas, flexibilizando los niveles de desempefo y por generar un ambiente de
entrenamiento positivo que descansa en la confianza mutua. Todo esto ha demostrado predecir
positivamente la satisfaccion de las necesidades psicoldgicas basicas, incrementando el interés por los
entrenamientos y repercutiendo en la motivacién intrinseca del nadador.

Estilo motivacional controlador.
Por el contrario, cuando el
entrenador emplea un estilo
controlador, utiliza un
comportamiento que maximiza la
presion sobre los nadadores,
empleando un lenguaje autoritario
articulando secuencias de
ensefanza herméticas que priorizan
el contenido y los resultados por
encima de los procesos en la
instruccién que repercuten
negativamente en la motivacién
intrinseca del nadador frustrando
las necesidades psicoldgicas

basicas.

Asi, los estudios muestran que los entrenadores que se sienten mas realizados y motivados son aquellos
gue emplean un estilo interpersonal de apoyo a la autonomia, por encima del estilo controlador.
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En este sentido, el entrenador juega un papel transcendental, ya que a través de una formacion
adecuada y el empleo de un estilo motivacional positivo, enfocado al apoyo a la autonomia, podra
favorecer el aumento de una motivacion intrinseca en los nadadores, permitiendo mejorar su relacion
con éstos y aumentar su autopercepcion, competencia, autonomia y bienestar.

1]

Estrategias para motivar

Con la intencion de facilitar algunos ejemplos de como motivar a los nadadores con un estilo motivacional
de apoyo a la autonomia, se muestran 25 estrategias motivacionales (Moreno-Murcia et al,, 2021) que
aplicadas en esta progresion, permiten satisfacer la autonomia, la competencia y la relacién con los demas
(necesidades psicolégicas bésicas) en los nadadores.

Tabla 1. Ejemplos de estrategias motivacionales que llevan a la satisfaccion de las necesidades
psicologicas basicas en natacion.

Estrategia

Contexto

Entrenador

1. Escuchar a los
nadadores con actitud
activa y positiva.

Al acabar el
entrenamiento cuando
todos estéan estirando....

¢Como ha ido el entrenamiento hoy? ¢ Mejor que los
dias anteriores? ¢Os ha gustado? ¢ Preferis fondo,
velocidad, etc.?

2. Aproximarse al
nadador para
atenderle.

Cuando explico los
ejercicios a realizar para el
grupo entero...

Pregunto a los nadadores si han captado la informacién
que he trasmitido, y si no es asi, que me lo digan
individualmente y se lo vuelvo a explicar.

3. Emplear un lenguaje

Después de un ejercicio

Es un ejercicio muy duro, yo cuando era nadador

empatico. duro durante el también sufria mucho con él cuando me lo ponia el
entrenamiento donde se entrenador, pero me ayudod a mejorar mi capacidad
les ve con mucha fatiga... anaerdbica y aumentar el rendimiento. Si seguis asi lo
conseguiréis.
4. Al iniciar el Antes de iniciar el Hoy vamos a realizar un entrenamiento para la mejora

entrenamiento,
explicar y razonar los
objetivos.

entrenamiento junto a
todos los nadadores en un
medio circulo les explico
en qué va a consistir la
sesidn y qué objetivo se
busca con ella...

del umbral anaerdébico. Para los fondistas servird como
trabajo especifico para la competicién, mientras que
para los velocistas sera de base. Es importante tratar de
realizar cada una de las repeticiones al mismo ritmo, no
vale empezar muy fuerte y acabar muy fatigados.

5. Ofrecer feedbacks
informativos durante
la ejecucion de las
tareas.

Durante la ejecucion de un
ejercicio especifico, en el
momento en el que los
nadadores tocan la pared
para recuperar me acerco
a ellos...

Trata de mantener el codo mas alto en el recobro
subacuatico en crol. No cruces el brazo cuando lo vas a
meter al agua, intenta que vaya en la linea del hombro.
Muy bien, mejor que antes, pero trata de hacer un
rolido mas pronunciado.

6. Preguntar al
nadador sobre sus
preferencias en
relacién a una tarea.

Antes de iniciar el ultimo
ejercicio de la sesion,
cuando todos estan
parados en la pared
esperando nuevas
indicaciones...

Ahora nos toca un trabajo de pies en fatiga para finalizar
la sesion. éPreferis que lo hagamos en series cortas a
alta velocidad o series largas a menor velocidad?
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Estrategia

Contexto

Entrenador

7. Ofrecer una
graduacion de la
dificultad de las tareas

Antes de iniciar el ejercicio
planteado, cuando todos
estan en la pared

A continuacién hay planteado un ejercicio de 10x200 m
haciendo 100 m mariposa y 100 m crol a umbral. Esto lo
realizara el grupo 1, mientras que el grupo 2 lo hara

segun el nivel de los esperando... todo acrol, y el grupo 3 hara Unicamente 6x200 m
nadadores.
8. Ceder Antes de iniciar el Hoy hay que hacer 6x50 m técnica. Cada uno de

responsabilidad

ejercicio, cuando todos
estan en la pared
esperando...

vosotros va a elegir un ejercicio para hacer y el resto
hard lo que mandéis

9. Ofrecer pautas y
orientaciones para
regular el progreso
personal y dar a
conocer previamente

los criterios de mejora.

Explicando la utilidad de
las series de umbral
acabando a la maxima
velocidad. Tipo de
ejercicio que se realiza
frecuentemente cuando se
acercan las competiciones,
sobre todo para fondistas.
Antes de realizar el
ejercicio...

Este tipo de series acabando a la méxima velocidad las
hacemos para luego poder transferirlo a la competicion.
El poder tener un final fuerte a pesar de la fatiga es
crucial en muchas situaciones competitivas, a la vez que
complejo. Si somos capaces de realizarlo,
conseguiremos progresar considerablemente.

10. Adaptar las
instrucciones segun el
progreso de los
nadadores.

En una tarea especifica de
36x100 m (cada 12 series
se debia subir el bajar el
descanso), las chicas
llegaron muy cansadas a
las ultimas 8 series. El
ritmo se alejaba tanto del
indicado que apenas
podian descansar un
minimo para poder
realizar la serie al tiempo
estimado. Mientras
realizaban una de esas
series...

Se propuso aumentar el tiempo de trabajo y el tiempo
de descanso para que se recuperasen y una vez
recuperadas realizar las 2 o 3 Gltimas series (segln la
nadadora) al ritmo objetivo inicial.

11. Cuando es
necesario compartir
con los nadadores las
demostraciones.

Uno de los nadadores que
menos tiempo lleva
entrenando en el club,
tiene buena técnica en
todos los estilos menos en
braza. Comente un error
muy comun (realizar la
patada de braza con el pie
izquierdo impulsandose
con el empeine y no con la
planta del pie). Para que
vea el error...

Se le tomaron unas imagenes para que lo vieray
posteriormente, en vez de ensefiarle un video de la
patada de braza, me introduje en el agua le mostré la
patada de forma correcta. Posteriormente, realizd unos
ejercicios especificos para la mejora.

12. Dejar que el
nadador tome la
iniciativa (ceder la
iniciativa).

Durante el
entrenamiento...

Habia que realizar un 10x100 m a alta intensidad. Se
propusieron varias opciones: se podian hacer sin
material, con palas o con aletas. Los nadadores tenian
que elegir qué material usar y cuantas series iban a
realizar con el material.
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Estrategia

Contexto

Entrenador

13. Utilizar a modelos a
través de nadadores.

Debido a que el viraje de
espalda a braza no lo
ejecutaban
correctamente, al final del
entrenamiento...

Se puso como ejemplo a una de las nadadoras que lo
realizaba correctamente.

14. Ofrecer
posibilidades de
experimentacion
(personalizar el
entrenamiento).

Tras un dia de
entrenamiento de los
virajes de cada estilo y
entre estilos...

Al dia siguiente, se paso de entrenar en 50 m a piscina
de 25 m (donde se hacen 3 veces mas virajes que en la
de 50 m). Se les propuso, de forma individual, que
tenian que elegir el viraje que mas efectivo les parecia, y
ponerlo en practica.

15. Dar confianza a los
nadadores.

Tras el entrenamiento,
aprovechando que se
acercaba una competicion
por equipos, se les
informo de las pruebas
donde iban a competir
solo algunos de los
nadadores...

Tras ello, a los no convocados para competir, se les
apoyo explicandole y razonandoles que estaban
entrenando muy bien, pero que aln eran jévenes y que
tendrian otras oportunidades en las préximas
competiciones por equipos.

16. Proponer
agrupaciones flexibles
segun el desarrollo de
los ejercicios.

Para preparar una
competicién préxima se
les propuso un 12x200 m.
En este caso, se realizaron
cinco grupos en base a lo
que tuvieran que nadar...

Los 5 grupos (los que nadaban crol, los de espalda, los
de braza, los de mariposa y los que nadaban estilos),
podrian ir cambiando de grupo si nadaban 2 o mas
estilos en la competicidn.

17. Apoyarse en los
nadadores como
modelos positivos para
realizar las
demostraciones.

Cuando vamos a empezar
los ejercicios de técnica de
la sesion y los nadadores
estan esperando en la
pared al siguiente
ejercicio. En esta ocasién
utilizamos a un nadador
como modelo, puesto que
tiene una alta destreza en
esta actividad...

A continuacidn vamos a realizar la remada relativa al
estilo de braza, que la hemos practicado en muy pocas
ocasiones. Es muy importante mantener los codos
elevados y que sea un movimiento de antebrazos y
manos principalmente. Vamos a ver como lo hace
vuestro compafiero, que se le da francamente bien este
ejercicio y asi podéis fijaros en cémo se ejecuta
correctamente.

18. Ofrecer la
posibilidad de eleccion
al nadador
(agrupaciones,
materiales y espacios).

Antes de iniciar el
entrenamiento...

Hoy hay un entrenamiento mas sencillo donde nos
centraremos en aspectos técnicos y no tanto en
tiempos. Tenemos 5 calles para ocupar, asi que os
podéis dividir como querais.

19. Proponer
diferentes variantes
para una misma tarea.

Después de acabar el
calentamiento, cuando
estan preparados para
hacer la parte principal...

Ahora tenemos que realizar un bloque aerdbico
extensivo, ¢ preferis hacerlo en series de 400 m, 800 m,
etc.? Elegid vosotros la distancia.

20. Ser entusiasta.

Durante el entrenamiento,
cuando los nadadores
estan en el periodo de
descanso entre serie y
serie...

Mientras estan realizando un entrenamiento muy duro:
“iVenga equipo, lo estais haciendo genial, vamos a
seguir trabajando duro, luego merecera la pena!”
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Estrategia

Contexto

Entrenador

21. Comportarse como
un modelo positivo
para los nadadores.

Antes de iniciar el
entrenamiento y al
finalizarlo, los nadadores
deben llevar la mascarilla
puesta en todo
momento...

Llevar durante todo el entrenamiento la mascarilla
puesta, y cuando los nadadores terminan el
entrenamiento pedirles por favor que se la pongan. En
el caso de que haya algln deportista que no lo haga, se
le indica que es un gesto de poca empatia hacia el resto,
y que deberia ponérsela por respeto hacia los demas.

22. Ofrecer refuerzos
positivos tanto
verbales como no
verbales. Animar a los
nadadores a que
perseveren.

Durante el entrenamiento
se anima a los nadadores
para motivarlos y que
sigan entrenando por el
mismo camino...

Raul, estas haciendo muy buen trabajo, recuerda nadar
con tono y no respirar en la primera brazada después
del viraje. El entrenamiento que estas haciendo es para
meterse en la final del Campeonato Nacional sin
problemas. jSigue asi! jLo conseguiremos!

23. Dirigirse a los
nadadores con
educacién y de manera
individualizada.

Dirigirse individualmente
al deportista antes de
empezar el
entrenamiento, cuando
todos estdn calentando en
seco...

Pedro, hoy vamos a hacer un entrenamiento parecido al
de la semana pasada, vamos a tratar de mantener la
concentracion. En vez de empezar tan fuerte las series
vamos a hacerlas mas progresivas para acabar con
buenas sensaciones, éQué te parece? jPodras hacerlo

17

24. Explicar la
estructura del ejercicio
respecto al
entrenamiento del dia.

Antes de iniciar el bloque
principal, cuando los
nadadores estan en la
pared esperando las
indicaciones del
entrenador...

En el ejercicio que vamos a realizar a continuacién, que
consiste en realizar 15x200 m en negativo, vamos a
tratar de mantener un ritmo alto desde el principio,
pero siempre mejorando el tiempo en la segunda parte
de la distancia total a cubrir con respecto a la primera.
Vamos a salir en lineas de 3 sy con 10 s de separacion
entre una y otra, para que podais nadar con comodidad.
Al final de cada 200 m me decis pulso en 10 segundos.

25. Explicar la utilidad
de los ejercicios.

Antes de iniciar la tarea,
para que los nadadores
sean conscientes de por
qué tenéis que realizar un
tipo de trabajo u otro...

Vamos a realizar unas series de piernas a alta
intensidad. Este tipo de tarea es muy importante, ya
que es al final de la sesion y estamos cansados. Hay que
tratar de tener fuerza de pies a pesar de la fatiga, para
que en competicion, en los metros finales de la prueba,
podais marcar la diferencia y tener potencia de tren
inferior.

Conclusion

Con la finalidad de repercutir en el rendimiento del nadador, uno de los principales factores que interviene
en la calidad del proceso de entrenamiento, es la forma que tiene el entrenador de interactuar con sus
nadadores, pudiendo aumentar o disminuir su implicacion en las tareas, asi como su motivacion. Para ello,
como indica la Teoria de la Autodeterminaciéon Deci y Ryan (1985, 2000), el aumento de la motivacion
intrinseca en las personas viene determinado por el grado de implicacién de las mismas en sus propias
decisiones, a través su capacidad para interactuar con el entorno y con el resto de la sociedad por medio
de su propia voluntad.

De este modo, en el documento presentado se ha establecido que la relacidon del nadador con los diferentes
contextos sociales y su vinculacién con la conducta autodeterminada se sustenta a través de tres grandes
pilares, la autonomia (sentimiento de ser el origen de las decisiones), la competencia (sentimiento de
seguridad y de realizacion) y la relacién con los demas (sentimiento de ser miembro de un grupo y sentirse
integrado). En este sentido, el entrenador puede ayudar a conseguir que esta motivacién se consiga,
teniendo en cuenta algunas de las estrategias motivacionales que se han mostrado en esta propuesta.
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Motivar na natacao

Juan Antonio Moreno Murcia

Introducao

A natacdo é uma atividade fisico-desportiva praticada em distintos ambitos e fins por uma grande parte da
populagdo. No entanto, a natagdo de competicao exige uma grande dedicacdo dos seus praticantes, devido
a quantidade de horas de treino e a uma alta pressdo durante as competicdes. A investigacdo indica que
as principais causas de abandono na natacao sdo o conflito de interesses, os problemas com o treinador e
com outros elementos significativos (pais, amigos, etc.), a falta de diversdo, o caracter altamente
competitivo das provas na esfera federativa das categorias inferiores, a deficiente estrutura administrativa
e de recursos, excesso de treino, falta de prazer, pressdo excessiva ou ameaca da aptidao percebida ao
longo do processo, entre outras.

Todas estas varidveis podem desencadear um estado de exaustdo caracterizado por manifestacdes de
cansago emocional e fisico por parte do nadador que dard origem a uma perda de motivacdo, o que
geralmente progride para sentimentos de fracasso, perda de realizacdo pessoal e desvalorizacdo da
participacao na natacao.

O objetivo desta proposta € mostrar alguns exemplos de estratégias motivacionais que foram comprovadas
cientificamente (Magallén, 2021; Martin, 2022) que ajudam os treinadores a conseguir uma maior
motivacdo dos nadadores. No entanto, estamos conscientes, que esta é uma pequena parte que pode
influenciar dentro do grande volume de varidveis que compdem o treino de qualidade.
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Uma possivel explicacio da motivacao na natacao

Uma das teorias que melhor explica a contribuicdo dos contextos sociais para o bem-estar e prazer é a
Teoria da Autodeterminacao (Ryan y Deci, 2017), uma macroteoria que analisa o grau em que as pessoas
realizam as suas a¢des ao mais alto nivel de reflexdo e se comprometem com as a¢gdes com um sentido de
escolha. Por sua vez, esta teoria é complementada por diferentes microteorias, como a Teoria das
Necessidades Basicas, que considera o papel que as pessoas ativamente desempenham no seu crescimento
pessoal e bem-estar integral, a partir da satisfacdo de trés necessidades psicoldgicas basicas: autonomia,
competéncia e relagdes com os outros. Segundo esta teoria, 0 contexto social e as pessoas que o compdem
sdo um elemento fundamental que pode influenciar na satisfagdo ou, pelo contrario, na frustracdo destas
necessidades psicologicas.

Os fatores sociais para a satisfacdo ou frustracdo das necessidades psicolégicas béasicas podem ser
explicados, por um lado, como sendo aqueles que o treinador em posicdo de autoridade esta disposto a
colocar-se no lugar do nadador, facilitando assim informacédo e ferramentas apropriadas e significativas,
onde existem oportunidades de decisdo que, ao mesmo tempo conseguem minimizar a pressdo sobre o
nadador (estilo apoio a autonomia), ou por aqueles onde a figura de autoridade controla de forma diretiva
sem dar oportunidades ao outros de tomar decisdes, diminuindo a sua autonomia e aumentando a pressao
(estilo controlador).

Quando os treinadores adotam um estilo interpessoal de apoio a autonomia, estas necessidades
psicoldgicas basicas e bem-estar psicolégico saem favorecidas, enquanto que o recurso a um estilo
controlador favorecerad a frustracdo das mesmas e desencadearad mal-estar. Assim, vérias investigacoes
sugerem que quando um treinador adota um estilo de apoio a autonomia, ha um aumento das formas mais
autodeterminadas da motivagdo (motivacao positiva e de qualidade) dos seus nadadores.
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Estilos motivacionais na nataciao

1]

Quando os treinadores usam estratégias motivacionais apropriadas, sdo alcangados resultados positivos
na motivagdo. Através da autodeterminacdo percebida pelos nadadores, estas estratégias ajudam os
treinadores a orientar o processo de treino para uma maior motivagdo e maior predisposicdo para
alcangar consequéncias melhores (comportamentais, cognitivas e socio-afetivas, por exemplo, melhores
resultados, maior aprendizagem e maior bem-estar,).

7]

Assim, aqueles treinadores que valorizam os tempos, os objetivos e as conquistas, tendem a utilizar
estratégias mais orientadas para o controlo e para a autoridade, enquanto que os treinadores que ddo mais
importancia ao processo tendem a implementar estratégias motivacionais mais flexiveis e adaptativas. Estas
estariam em sintonia com as estratégias utilizadas para apoiar a autonomia.

Estilo motivacional de apoio a
autonomia. Quanto maior for o
comportamento  autodeterminado
do nadador, maior serd a sua
participacdo no treino, gerando um
maior compromisso e criando um
clima motivacional dirigido para a
mestria. Com base nestes
argumentos, o treinador deve
procurar melhorar o compromisso
do nadador com a finalidade de que
as suas condutas estejam orientadas
para a satisfacdo da autonomia, para
a relacdo e para a competéncia.
Neste sentido, o estilo interpessoal
do treinador de apoio a autonomia é caracterizado por ter em consideragdo o nadador na tomada de
decisdes, para chegar a consensos e conceder-lhe responsabilidade, dar explicagdes sobre a instrucdo e
adaptar tarefas, flexibilizar os niveis de desempenho e gerar um ambiente de treino positivo baseado na
confianca mutua. Tudo isto demonstrou prever positivamente a satisfagdo das necessidades psicoldgicas
basicas, incrementando o interesse pelos treinos e com impacto na motivacao intrinseca do nadador.

\\ .
\\\“\“\\ >
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Estilo motivacional controlador.
Ao contrario, quando o treinador
recorre a um estilo controlador,
utiliza um comportamento para
maximizar a pressdo sobre os
nadadores, recorrendo a uma
linguagem autoritaria articulando
sequéncias de ensino herméticas
que dao prioridade ao contetdo e
ao resultado em relacdo aos
processos de instru¢ao que acabam
por repercutir negativamente na
motivacdo intrinseca do nadador,
frustrando as necessidades
psicoldgicas basicas.

Assim, os estudos mostram que os treinadores que se sentem mais realizados e motivados sdo aqueles que
utilizam um estilo interpessoal de apoio a autonomia em detrimento do estilo controlador.

1]

Neste sentido, o treinador desempenha um papel transcendental, pois através de uma formagdo
adequada e utilizacdo de um estilo motivacional positivo, focado no apoio a autonomia, podera
favorecer o aumento da motivacdo intrinseca nos nadadores, permitindo melhorar a sua relagdo com
estes e aumentar a sua auto-perce¢do, competéncia, autonomia e bem-estar.

I

Estratégias para motivar

Com a intencdo de disponibilizar alguns exemplos de como motivar os nadadores com um estilo
motivacional de apoio a autonomia, sdo apresentadas 25 estratégias motivacionais (Moreno-Murcia et al.,
2021), que quando aplicadas nesta progressao permitem satisfazer a autonomia, a competéncia e a relacdo
com os outros (necessidades psicoldgicas basicas) nos nadadores.
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Quadro 1. Exemplos de estratégias motivacionais que levam a satisfacao das necessidades
psicoldgicas basicas na natacao.

Estratégia

Contexto

Treinador

1. Escutar os
nadadores com uma
atitude ativa e positiva.

No fim do treino quando
todos estdo a alongar...

Como foi o treino hoje? Melhor do que nos dias
anteriores? Gostaste? preferes fundo, velocidade, etc.?

2. Aproximar do
nadador para o escutar
/ atender.

Quando se explica ao
grupo os exercicios a
fazer...

Perguntar aos nadadores se compreenderam a
informacdo transmitida, e se ndo, que o comuniquem
individualmente e sera explicada novamente.

3. Utilizar uma
linguagem empatica.

Depois de um exercicio
duro durante o treino
onde é observada muita
fadiga...

Partilhar experiéncia: “é um exercicio muito dificil.
Quando eu era nadador também sofria muito com estas
tarefas que o treinador me dava, mas ajudou-me a
melhorar a capacidade anaerdbica e a aumentar o
desempenho. Se continuares assim, vais conseguir.”

4. Ao iniciar o treino,
explicar e refletir sobre
os objetivos.

Antes de iniciar o treino,
juntamente com todos os
nadadores em semicirculo,
explicar no que consistira
a sessdo e qual o objetivo
que se pretende com ela.

“Hoje vamos fazer um treino para melhorar o limiar
anaerdbio. Para os fundistas servira como um trabalho
especifico para a competicdo, enquanto para os
velocistas serd de base. E importante tentar realizar
cada uma das repeticdes ao mesmo ritmo, ndo vale a
pena comegar muito forte e terminar muito cansado.”

5. Oferecer feedbacks
informativos durante a
execucdo das tarefas

Durante a execugdo de um
exercicio especifico,
quando os nadadores
tocam a parede para
recuperar, aproximar
deles...

“Tenta manter o cotovelo mais alto no trajeto
subaquatico da bracada a crol. Ndo cruzes o brago no
momento da entrada, tenta manté-lo alinhado com o
ombro. Muito bem, melhor do que antes, mas tenta
fazer um rodar do tronco mais pronunciado.”

6. Perguntar ao
nadador sobre as suas
preferéncias em
relagdo a uma tarefa.

Antes de iniciar o ultimo
exercicio da sessdo,
quando todos estdo
parados na parede a
espera de novas
indicacgGes...

“Agora temos um trabalho de pernas em fadiga para
terminar a sessao. Preferes em séries curtas a alta
velocidade ou séries longas a uma velocidade mais
baixa?”
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7. Oferecer uma
graduacdo de
dificuldade das tarefas
de acordo com o nivel
dos nadadores.

Antes de iniciar o exercicio
proposto, quando todos
os nadadores estdo na
parede a espera...

“O proximo exercicio planeado sdo 10x200 m. 100 m
mariposa e 100 m crol. Esta proposta é para o grupo 1,
enquanto o grupo 2 fard tudo a crol e o grupo 3 fard
apenas 6x200 m.”

8. Ceder
responsabilidade

Antes de iniciar o exercicio
proposto, quando todos
estdo na parede a
espera...

“Hoje é para fazer 6x50 m técnica. Cada um de vocés
escolhe um exercicio para fazer e os outros cumprem o
que vocés escolherem.”

9. Oferecer fichas e
diretrizes para regular
0 progresso pessoal e
divulgar previamente
os critérios de
melhoria.

Explicar a utilidade das
séries de limiar a acabar a
velocidade maxima. Tipo
de exercicio realizado com
frequéncia quando as
competigdes estao
proximas, principalmente
nos fundistas. Antes de
realizar o exercicio...

“Fazemos este tipo de séries a terminar a velocidade
maxima para depois podermos transferi-la para a
competicdo. Ser capaz de ter uma finalizacdo forte
apesar da fadiga é complexo e crucial em muitas
situagGes competitivas. Se formos capazes de fazé-lo,
faremos progressos considerdveis.”

10. Adaptar as
instrugdes segundo a
progressao dos
nadadores.

Numa tarefa especifica de
36x100 m (a cada 12 séries
diminuia o tempo de
descanso), as raparigas
chegaram muito cansadas
as ultimas 8 séries. O
ritmo estava a ficar
distante do indicado. Ja s6
descansavam um minimo
para poder realizar a série
dentro do tempo
estimado. Durante a
realizagdo de uma dessas
séries...

Propor aumentar o tempo de trabalho e o tempo de
descanso para que possam recuperar e, uma vez
recuperadas, realizar as ultimas 2 ou 3 séries
(dependendo da nadadora) ao ritmo inicialmente
definido.

11. Quando é
necessario partilhar
com os nadadores as
demonstracgGes.

Um dos nadadores que
treina a menos tempo no
clube, tem uma boa
técnica menos a brugos.
Discutir um erro muito
comum (realizar a pernada
com o pé esquerdo
utilizando o peito do pé
em vez da planta do pé)
para que possa ver o seu
erro...

Tirar algumas fotografias para mostrar ao nadador e, em
vez de Ihe mostrar um video com a pernada de brugos,
o treinador entrou para a dgua e realizou a pernada
correta. Posteriormente, foram realizados exercicios
especificos para a melhoria do gesto.

12. Deixar que o
nadador tenha
iniciativa (ceder a
iniciativa).

Durante o treino...

Realizagdo de 10x100 m a alta intensidade. Propor
varias opgoes: realizar sem material, com palas ou com
barbatanas. Os nadadores escolhem qual o material a
usar e quantas sérias fazem com o material.
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Estratégia Contexto Treinador

13. Utilizar os Realizagdo incorreta da Recorrer a um nadador que realize a técnica
nadadores como viragem de brucos. corretamente para que demonstre o gesto a realizar.
modelos. Momento no final do

treino...

14. Oferecer
possibilidades de
experimentagao
(personalizar o treino).

Depois de um dia de
treino das viragens de
cada estilo e entre
estilos...

No dia seguinte, passou-se do treino em piscina de 50 m
para 25 m (onde se realizam 3x mais viragens que na de
50 m). Propor, de forma individual, que escolham a
viragem que consideram mais eficaz e que a realizem.

Apods o treino e
aproveitando a
proximidade de uma
competi¢do por equipas, a
informar a equipa das
provas onde apenas
alguns nadadores vao
competir...

15. Dar confianga aos
nadadores.

Depois disso, os ndo convocados para a prova foram
apoiados, explicando-lhes o raciocinio. Estdo a treinar
muito bem, mas ainda sdo jovens, sendo melhor
avancgar em competi¢Bes futuras por equipas.

16. Propor grupos
flexiveis segundo a
progressao dos

Para preparar uma
competicdo préxima foi
proposto 12x200 m.

Os 5 grupos (os que nadam crol, os de costas, os de
brucos, os de mariposa e os que nadam estilos), podem
mudar de grupo caso nadem 2 ou mais estilos na

exercicios. Realizar por exemplo cinco | competicao.
grupos com base no que
iriam nadar.
17. Apoiar os Quando se iniciam os “A seguir, vamos fazer a bracada da técnica de brucos,

exercicios técnicos da
sessdo e os nadadores
estdo a espera na parede
do exercicio seguinte.
Nesta situagdo utilizar um
nadador como modelo,
por apresentar uma
grande habilidade nesta
atividade...

nadadores como
modelos positivos para
demonstragdes.

que é praticada em poucas ocasides. E muito
importante manter os cotovelos altos e que seja um
movimento, predominantemente, dos antebragos e
mado. Vamos ver como o vosso colega faz. Ele é muito
bom neste exercicio e podemos ver como se realiza
corretamente.”

18. Oferecer a Antes de iniciar o treino...
possibilidade de

decisdo ao nadador
(grupos, materiais e

espacos).

“Hoje durante o treino mais simples, vamos centrar em
aspetos técnicos e ndo tanto nos tempos. Temos 5
pistas para ocupar, dividam-se como quiserem.”

19. Propor diferentes
variantes para a
mesma tarefa.

Depois do aquecimento,
qguando estdo preparados
para fazer a tarefa
principal...

“V3o realizar um bloco aerdbico extensivo, preferem
fazer em séries de 400 m, 800 m, etc.? Vocés escolhem
a distancia.”

20. Ser entusiasta. Durante o treino, quando
os nadadores estdo no
periodo de descanso entre

séries...

Durante a realizagdo de um treino muito duro: “Vamos
equipa, estdo a fazé-lo muito bem, este trabalho duro
vai valer a penal!”
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21. Treinador como
modelo positivo para
os nadadores.

Antes de iniciar o treino e
no fim, os nadadores
devem utilizar sempre a
mascara...

Utilizar durante todo o treino a mascara, e quando os
nadadores terminam o treino, pedir-lhes para que a
usem. No caso, de existir algum atleta que ndo o faga,
dar indicacdo que é um gesto de pouca empatia para
com os outros e deveria coloca-la por respeito aos
outros.

22. Oferecer reforgos
positivos tanto verbais
como ndo verbais.
Incentivar os
nadadores a serem
persistentes.

Durante o treino os
nadadores sdo
reconhecidos e motivados
para que cumpram o
treino com empenho...

“Raul, estas a fazer um 6timo trabalho, lembra-te nada
com tdnus e ndo respires na primeira bragada depois da
viragem. O treino que estas a fazer é para alcangares,
sem problema, a final do Campeonato Nacional.
Continua assim! Vais conseguir!

23. Dirigir aos
nadadores com
educagado e
individualmente.

Dirigir individualmente ao
atleta antes de comecar o
treino, quando todos

estdo a aquecer em seco...

“Pedro, hoje vamos fazer um treino parecido com o da
semana passada, mantém a concentragdo. Em vez de
comecares tdo forte as séries vamos fazer progressivas
para acabares em boas condic¢des, o que te parece?
Consegues fazé-lo, vamos 13!”

24. Explicar a estrutura
do exercicio do treino
do dia.

Antes de iniciar a tarefa
principal, quando os
nadadores estdo na
parede a aguardar as
indicacGes do treinador...

“A tarefa que vamos realizar a seguir sdo 15x200 m
negativo, é para manter o ritmo alto desde o principio,
mas sempre a melhorar o tempo na segunda metade da
distancia total.

V3do partir em filas de 3" com 10" de intervalo entre
cada um, assim podem nadar confortavel. No fim de
cada 200 m tém 10" para medir o pulso.”

25. Explicar a utilidade
dos exercicios.

Antes de iniciar a tarefa,
para que os nadadores
sejam conscientes das
razdes de realizar um tipo
de trabalho ou outro...

“Vamos realizar séries a pernas a alta intensidade. Este
tipo de tarefa é muito importante, ja que estamos no
fim da sessdo e ja estdo cansados. Forga nos pés apesar
da fadiga, para que consigam marcar a diferenga com
potencia nos membros inferiores nos metros finais da
competi¢do.”

Conclusao

Com a finalidade de ter impacto no rendimento do nadador, um dos principais fatores que participa na
qualidade do processo de treino é a forma que o treinador tem para interagir com os seus nadadores,
podendo aumentar ou diminuir a sua implicagao nas tarefas, assim como a sua motivacdo. Para isso, como
indica a Teoria da Autodeterminagdo Deci y Ryan (1985, 2000), o aumento da motivacao intrinseca nas
pessoas vem determinado pelo seu grau de envolvimento nas suas proprias decisdes, através da capacidade
de interagir com os outros e com o resto da sociedade por vontade propria.

Desta forma, no documento apresentado ficou esclarecido que a relagdo do nadador com os diferentes
contextos sociais e a sua vinculacdo com a conduta autodeterminada baseia-se em trés pilares principais, a
autonomia (sentimento de ser a origem das decisbes), a competéncia (sentimento de seguranca e de
realizacao) e a relagdo com os outros (sentir-se membro de um grupo e sentir-se integrado). Neste sentido,
o treinador pode ajudar a conseguir que esta motivagao seja alcangada, tendo em consideragdo algumas
das estratégias motivacionais que foram apresentadas nesta proposta.

Motivar na natag¢do / Juan Antonio Moreno Murcia 203



Referéncias

Deci, E. L. & Ryan, R. M. (1985). Intrinsic motivation and self-determination in human behavior. Plenum

Press.
Deci, E. L. & Ryan, R. M. (2000). The “what” and “why" of goal pursuits: Human needs and the self
determination of behavior. Psychological Inquiry, 77, 227-268.

http://dx.doi.org/10.1207/S15327965PL11104_01

Magallén, J. (2021). Efectos de un entrenamiento con apoyo a la autonomia sobre el miedo a fallar en
nadadores. Trabajo Final de Master. Universidad Miguel Hernandez.

Martin, A. (2022). Aumento de la motivacion en natacion a través del Programa de Intervencion con Apoyo
a la Autonomia. Trabajo Final de Master. Universidad Miguel Hernandez.

Moreno-Murcia, J. A., Barrachina-Peris, J., Ballester Campillo, M., Estévez, E., y Huéscar, E. (2021). Proposal
for Modeling Motivational Strategies for Autonomy Support in Physical Education. /nternational Journal
of Environmental Research and Public Health, 718(14), 7717. http://dx.doi.org/10.3390/ijerph18147717

Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2017). Self-Determination Theory. Basic Psychological Needs in Motivacion,
Development and Wellness. Guilford Press.

204 Actividades Acuaticas. Evidencias, reflexiones y propuestas practicas


http://dx.doi.org/10.3390/ijerph18147717

Propuesta para el desarrollo de
habilidades socioemocionales
en nadadores de 6 a 12 anos

Bruno Dias

Coordinador técnico de los cursos de Entrenador de Natacion — nivel 1 - GNOSIES

Técnico Nacional Junior de la Federacion Portuguesa de Natacién (2016-2021)

Director Técnico Regional de la Asociacion de Natacion del Disrito de Leiria

Director Técnico del equipo de Natacion de Benedita Sport Club Natacién (2008-2016)

Director Técnico del equipo de Natacion de la Asociacion Beneditense Cultura y Desporte (2003-2007)

Como citar este documento:

Dias, B. (2023). Propuesta para el desarrollo de habilidades socioemocionales en nadadores de 6 a 12 afios. En R. Fonseca-Pinto, A. Albarracin
y J. A. Moreno-Murcia (Eds.), Actividades acuaticas. Evidencias, reflexiones y propuestas practicas (pp. 205-212). Sb Editorial.




Propuesta para el desarrollo de habilidades
socioemocionales en nadadores de 6 a 12 ahos

Bruno Dias

Introduccion

Se pretende llamar la atencion sobre la necesidad de un mayor alcance del proceso y trayectoria de
preparacion de los jévenes nadadores, a través de la inclusion de la competencia socioemocional en éstos,
promoviendo experiencias y vivencias que aporten a los jévenes mas habilidades para su futura carrera
deportiva, pero también para su vida.

Habilidades socioemocionales

Las habilidades socioemocionales se conocen como un conjunto de habilidades, valores y comportamientos
para lidiar con las propias emociones, relacionarse con los demas, alcanzar metas y objetivos de vida y
tomar decisiones de manera responsable. Estos incluyen: autoconocimiento, autorregulacion, empatia,
sociabilidad, colaboracién, resiliencia, respeto por la diversidad, liderazgo, toma de decisiones y resolucion
de problemas. Se utilizan diariamente en diversas situaciones cotidianas y forman parte del desarrollo y la
formacion integral de todo ser humano (Bittencourt, 2018).

Segundo Kahn, Bailey & Jones (2019), las habilidades socioemocionales se presentan organizadas en:
regulacién cognitiva, competencias emocionales y habilidades sociales e interpersonales.

La regulacién cognitiva debe presentarse como las habilidades basicas necesarias para dirigir el
comportamiento a los objetivos (Kahn et al,, 2019). Este conjunto de habilidades incluye: trabajo de
memoria, control y atencién, pensamiento flexible, asi como creencias y actitudes que guian al individuo y
su estilo de aprendizaje. Los nifios usan habilidades de regulacion cognitiva cada vez que se enfrentan a
tareas que requieren concentracion, planificacién, resolucion de problemas, coordinacion, toma de
decisiones o superacion de deseos internos o externos.

Ejemplo

Objetivo: ser capaz de concentrarse, resolver un problema, tomar decisiones y en el juego en equipo ser
poder establecer una estrategia, cooperar y dialogar.

Propuesta de tarea: realizar el juego del gallo en equipos o individual, donde el nadador transporta un
material o un determinado punto (segundo su equipo) al otro lado de la piscina (25 m) y luego decidir donde
colocar la pieza, evaluando siempre la tactica segun el curso del juego.

Las habilidades emocionales son un conjunto de habilidades y entendimientos que ayudan a los nifios a
reconocer, expresar y regular sus emociones (Kahn et al, 2019). Este conjunto de habilidades incluye
simpatia, empatia y toma de perspectiva. Las habilidades emocionales permiten a los niflos manejar sus
propias emociones y lidiar con diferentes situaciones de manera constructiva. Son habilidades
fundamentales para interacciones sociales positivas y criticas para construir relaciones con colegas y
adultos, que existen naturalmente en los deportes colectivos e individuales.
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Ejemplo

Objetivo: llevar a cabo interacciones sociales, investir en un objetivo y lidiar con la posibilidad de la
frustracion.

Propuesta de tarea: El nadador tiene que pasar al otro lado de la barrera (se puede realizar en pequefios
grupos), pero algunos de sus comparieros lo van a impedir de alcanzar su objetivo con facilidad. Después
de terminar la tarea, compartir en grupo la sensacion de buscar un objetivo y deparar con obstaculos (auto-
reflexion) y palabras de reconocimiento de su esfuerzo que el grupo pueda compartir.

Las habilidades sociales e interpersonales ayudan a los jovenes a interpretar con precision el
comportamiento de los demas. Son un conjunto de habilidades que permiten interactuar positivamente
con todos los actores del ambito del deporte y navegar eficazmente las situaciones sociales. Las habilidades
sociales e interpersonales se basan en competencias emocionales. Los jovenes aprenden a ser capaces de
recurrir a estas habilidades de manera efectiva al influir en la formacién de equipos, resolver desacuerdos
y vivir en paz con los demas.

Ejemplo

Objetivo: aprender a escuchar a si mismo y a los demas, incentivando el apoyo mutuo, construir su propia
individualidad de una manera empética.

Propuesta de tarea: generar dindmicas grupales entre los nadadores, encuentros fuera de la piscina (surf;

arborismo; cenas de grupo) para que puedan compartir experiencias y estrechar relaciones.

Objetivo: superar las frustraciones y lidiar con la fatiga.
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Propuesta de tarea: proponer tareas con objetivos dificiles de lograr, ya sean técnicos o fisicos, pero
intencionales de reestructurar por los nadadores después de la autoevaluacion (proponer un numero de
brazadas por debajo de lo que es costumbre realizar para una determinada distancia y técnica de natacion).

Los entrenadores asumen un papel determinante en la construccion de la identidad y discurso interno del
practicante, por esto deben plantear estas practicas con criterio y objetivo, proponiendo tareas controladas
y orientadas a la toma de decisién (tareas con multiples opciones estratégicas, grupales o individuales),
situaciones de superacion de las frustraciones (reflexién y construccion de su trayectoria deportiva).
Fomentar dentro del equipo momentos rotativos de liderazgo en ese mismo grupo. Esta construccién de
la autonomia es progresiva en complejidad a lo largo del desempefio de los jovenes nadadores y
presentada sobre la forma de desafios.

La introduccion de estrategias para promover el entrenamiento de estas habilidades en los jovenes ayudara
a entrenar nadadores que puedan hacer frente de la forma méas adecuada a todos los componentes del
deporte, tales como: victoria / derrota, tacticas competitivas, autoanalisis técnico, correccién técnica, el
camino hacia la meta teniendo en cuenta los posibles percances del proceso, transformando al nadador en
un joven capaz de enfrentar el gran viaje de la carrera deportiva con un proposito de transversalidad para
su vida (escolares, profesionales, etc.) y como referencia a lo largo de su vida (Tabla 1).

El desarrollo de la inteligencia emocional y las habilidades/destrezas socioemocionales definiran en los
jovenes el caracter; las creencias y la mentalidad que regula su comportamiento en el presente y en el futuro
(Kahn et al., 2019).

Tabla 1. Adaptado de "Cémo se desarrollan las habilidades sociales y emocionales con el tiempo de
los 6 a los 12 ainos” (Kahn et al., 2019).

Afos Ejemplos

6 - 9 afos e Establezca metasy e Comprendery e Comprender las
planificacién a largo reconocer las sefales sociales y
plazo. emociones en ti demostrar estrategias

e Organizar la informacién mismo y en los basicas de resolucion
para resolver situaciones demas. ) de conflictos.
simuladas de ° Exprgsar emoaon.es e Aumentar Igs
organizacién/solucién de y utilizar estrategias comport.amlentos ola

para autorregular las oportunidad de
problemas emociones. interaccién social.
e Empatia emergente.

9 - 12 afos e La planificacion, la e Comprendery e Participe en la
organizacion, el reconocer las resolucion de
establecimiento de emociones en conflictos y desarrolle
objetivos y la solucion de situaciones amistades con mas
problemas se vuelven progresivamente profundidad.
mas sofisticados. mas complejas. e Colaborary trabajar

e Aprende a pensar con e Demostrar empatia con otros como parte
flexibilidad y redirige la de un equipo.
atencién hacia la meta.
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Construir una relacioén de confianza es fundamental para ayudar a cada atleta joven a desarrollar habilidades
como la capacidad de persistir frente a los desafios y trabajar en equipo.

El entrenamiento de habilidades socioemocionales

Cuando los entrenadores se enfocan en las necesidades sociales, emocionales, cognitivas y fisicas de todo
nifio, ayudan a los atletas jévenes a sentirse seguros y apoyados, estimulan caracteristicas importantes
como la responsabilidad y la perseverancia, los guian en la construccién de una base emocional para el
éxito y ensefian a respetarse como compaferos de equipo y a escucharse mutuamente (Kahn et al., 2019).

En el mundo de las actividades acuéticas, nos centramos en la preparacion del componente fisico y
subestimamos otras necesidades de los jovenes ya que los estamos preparando para el futuro no solo como
atleta, sino como hombre.

Tan importante como reconocer el papel y el valor del deporte es integrarlo como cultura educativa y
formativa en el desarrollo del nifio. Las competencias socioemocionales deben ser determinantes,
transversales y longitudinales en todo el proceso vital de un deportista.

En este sentido, la actividad fisica y deportiva contribuye decisivamente a la construccion de la ciudadania,
cuyo proceso implica la interiorizacion de valores como la autoexigencia, el sentimiento de pertenencia a
un grupo, la confianza en si mismo y la superacién de sus propios limites (Avelar-Rosa, 2010).

Los jovenes de entre 6 y 12 afos estdn comenzando su descubrimiento y formacién en el mundo del
deporte. Es en esta etapa en la que nos damos cuenta de que el mundo no es el mismo para todos. Se
absorben los primeros cargos y normas, de ahi la enorme importancia que juegan los
entrenadores/entrenadores en la elaboracién y construccion de estandares emocionales en los jovenes.

Podemos dividir este momento en dos fases: la de jovenes de 6 a 9 afos y la fase preadolescente de 9 a 10
anos. Al conjunto de estas etapas, Raposo (2006) la denomina formacién infantil, determinandola como

fundamental. El trabajo a realizar debe centrarse en:

e  Contribuir al mantenimiento y desarrollo de la salud y la personalidad.
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e El aumento de la capacidad de rendimiento deportivo y su disponibilidad para este fin.
e El enriquecimiento del tiempo libre contribuyendo a una buena formacion personal y colectiva.
e Contribucién a la formacién de personalidades jovenes y vitales.

1]

Las habilidades socioemocionales se pueden agrupar en tres categorias interrelacionadas: regulacion cognitiva;
habilidades emocionales y habilidades sociales e interpersonales.

El papel del entrenador

Ser entrenador juvenil en esta etapa de vida de los atletas es mas que ensefar técnicas y habilidades
deportivas, es necesario entender bien las razones que llevaron a estos jovenes a practicar deporte, razones
que posiblemente puedan reflejar su personalidad y metas. De esta manera el coach puede y debe buscar
ser un mentor.

Los entrenadores deben dedicarse a crear una cultura de equipo positiva, basada en el espiritu de
pertenencia e inclusién de sus elementos, la seguridad y el respeto por las individualidades presentes en el
equipo. Sin olvidar nunca respetar la individualidad de cada deportista como un ser Unico, con ritmos de
aprendizaje diferentes, proveniente de diferentes medios y que debe merecer estrategias especificas y
Unicas para su integracion y satisfacciéon en el entorno deportivo, con repercusion para la vida como ser
social.

No debemos olvidar que el colectivo es la forma méas adecuada de desarrollar y fomentar el gusto por la
practica deportiva, dirigiendo la atencién a las particularidades individuales de cada nadador, ya que
estamos utilizando la vieja maxima de que el grupo es la suma de todas sus individualidades.

Sabemos que a esta edad y durante esta fase del desarrollo de los nifios es extremadamente importante
que los entrenadores no limiten las celebraciones y la retroalimentacién positiva a las victorias en las
competiciones, sino también al esfuerzo y el reconocimiento de los errores como elemento del proceso de
aprendizaje. Se deben establecer estrategias para ver el error y el fracaso como un camino normal en la
mejora y en el camino a sequir para lograr el objetivo definido.

Conscientes de que en esta etapa del desarrollo se empieza a construir la carrera deportiva de los atletas
jovenes, las competiciones no deben ser formales ni centrarse exclusivamente en el resultado/clasificacién.
Las competiciones deben basarse en juegos, habilidades y destrezas que no se limiten a la modalidad de
que se trate, sino que tengan el alcance necesario para el valor anadido de las multiples actividades
acuaticas en la vida de sus practicantes, tanto en términos de individualismo como de nivel colectivo. Sélo
entonces podremos desarrollar un amplio espectro de habilidades motoras y sociales que promuevan el
crecimiento armonioso de los jévenes.

Conclusion

1]

Los entrenadores deben comunicarse regularmente con las familias, incluido el intercambio de expectativas y
valores del equipo, y permanecer abiertos a las conversaciones con los padres y tutores.
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Podemos concluir que la practica deportiva formal presenta una oportunidad increible y Unica para ayudar
a todos los jovenes atletas a desarrollar y practicar habilidades sociales, emocionales y cognitivas. Estas
mismas habilidades deben ser parte del entrenamiento diario y el enfoque del entrenador, y no solo el
desarrollo fisico y motor tradicional.

El enfoque debe estar en ayudar a los entrenadores y atletas a identificar las fortalezas y el espacio para el
crecimiento, reconociendo que cada uno se desarrolla a su propio ritmo. Un didlogo establecido entre
entrenador-atleta y atleta-entrenador. El atleta es un participante activo en su curso y entrenamiento. La
practica deportiva influye en la construccion de la autoimagen, la autoestima y la forma en que uno
interactla consigo mismo y con los demas. La practica deportiva puede ser vista como una escuela para la
vida. Cuanto mas positiva sea la relacién del deportista con el deporte, con los comparieros y entrenadores,
mayor sera la longevidad de su carrera.

Al desarrollar intencionalmente habilidades sociales, emocionales y cognitivas en sus atletas, los
entrenadores también estan creando un entorno deportivo de alta calidad, cultivando el gusto por el
deporte y preparando a los jévenes atletas para sobresalir en el mundo del deporte y la vida profesional
futura.

Referencias

Avelar-Rosa, B. (2010). Treino de jovens: principios orientadores. Programa de Formacion de Recursos
Humanos para o Desporto. Centro de Formacdo da Confederacao do Desporto de Protugal.

Bittencourt, J. (2018, 5 de julio). La importancia de la educacién socioemocional en la adolescencia.
https://psicologiaacessivel.net/2018/07/05/a-importancia-da-educacao-socioemocional-na-
adolescencia/

Kahn, J,, Bailey, R., & Jones, S. (2019). Coaching de Habilidades Sociales y Emocionales en Deportes Juveniles.
Instituto Aspen.

Raposo, A. V. (2006). Formar Nadadores. Um Processo a Longo Prazo. Colegdo Desporto e Tempos Livres.
Editorial Caminho.

Propuesta para el desarrollo de habilidades socioemocionales en nadadores de 6 a 12 afios / Bruno Dias 211


https://psicologiaacessivel.net/2018/07/05/a-importancia-da-educacao-socioemocional-na-adolescencia/
https://psicologiaacessivel.net/2018/07/05/a-importancia-da-educacao-socioemocional-na-adolescencia/

212 Actividades Acuaticas. Evidencias, reflexiones y propuestas practicas




Educacion emocional a traves
de las actividades acuaticas

Luciane de

Doctora por la Universidad Miguel Hernandez (Espafia).
Profesora responsable de las actividades acuéaticas en Educacion
Infantil del Centro de Ensefianza Samaniego (Espaiia).

Miembro del comité de direccién de AIDEA.

Coautora del libro “Estimulacion Acuatica para Bebés”.

Verena Rel

Profesora y copropietaria de Feelwater (Valladolid, Espaiia).
Maestra en Educacion Fisica por la Universidad de Valladolid.
Técnico en actividades fisicas y deportivas.

Especialista universitario en Educacion Emocional por la
Universidad Miguel de Cervantes de Valladolid.

José Mig

Profesor y propietario en centro Psicoagua (Jaén, Espafia).
Licenciado en Psicologia por la Universidad de Jaén.

Master en Psicologia Infantil.

Postgrado Especializacion en Hipnosis Clinica por la UNED.
Especialista Universitario en Educacién Acuatica por la UMH.
Maéster universitario en Orientacion Educativa Familiar por la UNIR.

Como citar este documento:

De Paula, L., La Torre, J. & Renedo, V. (2023).
Educacion emocional a través de las actividades
acuaticas. En R. Fonseca-Pinto, A. Albarraciny J. A.
Moreno-Murcia (Eds.), Actividades acuaticas.
Evidencias, reflexiones y propuestas practicas (pp.
213-222). Sb Editorial.




Educacion emocional a través de las
actividades acuaticas

Luciane de Paula Borges, José Miguel La Torre y Verena Renedo Garcia

“El mundo de las emociones no se aprende con lo que nos explican
sino con lo que uno siente y descubre por si mismo”
Elsa Punset (2018)

Introduccion

El concepto Inteligencia Emocional esta asociado a la “habilidad para percibir, valorar y expresar las
emociones con exactitud; la habilidad para acceder y/o generar sentimientos que faciliten el pensamiento;
la habilidad para comprender la emocion y el conocimiento emocional, y la habilidad para regular las
emociones que promueven el crecimiento emocional e intelectual” (Mayer y Salovey, 1993).
Etimologicamente, el término emocion viene del latin emotio, que hace referencia al impulso que induce a
la accién. Segun la definicién del Diccionario de la Real Academia de la Lengua Espafiola, las emociones
son alteraciones del animo, intensas y pasajeras, de caracter agradable o no, acompafnadas de ciertas
reacciones somaticas. Para Goleman (1996), es un conjunto de respuestas neuroquimica y hormonales
(bioldgicas), que nos predisponen a reaccionar de cierta manera ante un estimulo externo e interno.

Este recurso viene a atender la necesidad actual de la educacion emocional estar presente en todos los
ambitos educativos y como no podria ser de otra manera en la educacién acuéatica. Urge que empecemos
a mirar mas alld de ensefar solamente el acto de nadar. Aprender a nadar tiene el potencial de ayudar en
los procesos de auto-construccién a través de la oportunidad de vivenciar en entornos pedagdgicamente
orientados representaciones de situaciones simuladas, que van a permitir la descubierta de como actuar
delante situaciones que activan diferentes tipos de emociones, sentimientos y que exigen adaptacion,
reflexion, superacién, teniendo en vista las oportunidades variadas de interaccion con el entorno acuatico
al curso de la vida. Esta es una perspectiva ecoldgica, teniendo en vista la formacion del ser humano a través
de la educacién acuética.
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Las emociones y los sentimientos

Las emociones son las reacciones neurofisioldgicas desencadenadas por un estimulo interno o externo. El
sentimiento es la autopercepcion de una determinada emocién, es la expresion subjetiva de las emociones

(Tabla 1).
Tabla 1. Diferencias entre emociones y sentimientos (Chen, 2018).
Emocién Sentimiento
Definicion Respuesta bioldgica ante estimulos Respuesta psicoldgica ante la emocién.
sensoriales.
Tipo de reaccion Organica. Mental.
Origen Interpretacion sensorial de los estimulos | Interpretacion de las emociones.
externos (uso de los cinco sentidos). Dependiente de la experiencia vital y de las
En ausencia de sentimientos. percepciones de la realidad.
Necesitan una emocioén para ser posible
procesar la informacion.
Nivel de respuesta Instintivo. Subconsciente.
Duracion de la reaccion  Breve. Prolongada.

La relacion de la educacion emocional con el medio acuatico

En el medio acuatico los sentimientos y las emociones estdn presentes
continuamente y forman parte de los contenidos que aplicamos en las clases de
actividades acuaticas. El mas comuin es el miedo (miedo a saltar, a la inmersion,
etc.), pero también estan presentes la sorpresa de aprender cosas nuevas, la
felicidad de compartir con los demas las actividades, etc. De esta forma podemos
decir que el medio acuético provoca en el aprendiz una serie de emociones, las
cuales a veces no sabe cdmo gestionarlas, y es ahi donde entra el papel del
educador, haciendo que éste entienda lo que esta sintiendo y como utilizar esas
emociones para conseguir su autonomia y mejorar sus relaciones sociales.

Podriamos decir que el papel del profesor en este sentido se centraria en (Bisquerra, 2003):

 Ser mediador y guia principalmente.

 Proporcionar modelos de actuacion.

 Ser competente emocionalmente, y contar con formacion al respecto.

« Utilizar lenguaje sencillo.

« Promover la participacién y la escucha activa entre todos los alumnos y padres.
« Estimular la reflexion y el racionamiento.

 Valorar verbalmente las conductas adecuadas/refuerzo positivo.

« Fomentar un clima educativo que facilite la asimilacion de los contenidos.

» Tomar decisiones justas y democraticas.

» Fomentar una relacién entre el educador — alumno — padres.
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Tipos de Emociones segiin Goleman (1996)
Goleman, divide las emociones en primarias o basica y emociones secundarias o derivadas (Figura 1). Para
el autor las emociones basicas son inherentes de nuestro ser y son de sobrevivencias, las derivadas vienen

de las experiencias vividas con las emociones basicas.

Figura 1. Clasificacion segin Goleman (1996) de las emociones primarias y secundarias.
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Importancia de utilizar las funciones ejecutivas en el medio acuatico y su relacién con las emociones

En nuestra vida diaria necesitamos de las funciones ejecutivas para desenvolvernos en nuestro entorno y
conseguir los objetivos propuestos. Las funciones ejecutivas son actividades mentales complejas, necesarias
para planificar, organizar, guiar, revisar, regularizar y evaluar el comportamiento necesario para adaptarse
eficazmente al entorno y para alcanzar metas (Bauermeister, 2008).

1]

Las funciones ejecutivas estan directamente relacionadas con las emociones, ya que éllas son la base
para el desarrollo de las funciones ejecutivas.

Segun Bauermeister (2008), dentro de las funciones ejecutivas encontramos diferentes procesos
fundamentales que juegan un papel determinante en la gestion emocional, tales como:

Planificacion. capacidad para adelantar sucesos futuros, marcar objetivos y establecer antes la secuencia de
pasos necesarios y en los plazos correctos a la hora de ejecutar una actividad o tarea. Un ejemplo en el
medio acuatico seria cuando realizamos una tarea en forma de circuito, el aprendiz hace el recorrido
planificando, realiza la ejecucion de las actividades de los puestos en funcidon de sus experiencias y
aprendizaje anterior.

 Inhibicion: capacidad para inhibir, resistir o no reaccionar a un impulso, asi como la existencia de
dificultades para detener o frenar su propia conducta en el momento oportuno. El ejemplo en el medio
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acuatico seria cuando un aprendiz adquiere autonomia, él es capaz de gestionar las situaciones de
peligro.

*  Flexibilidad cognitiva: conocimiento o consciencia que tiene la
persona acerca del impacto de su conducta en otras personas y
sus consecuencias. El ejemplo en el medio acuatico seria cuando
trabajamos con actividades cooperativas y los aprendices tienen
gue gestionar sus impulsos, siendo una forma de ello la gestion
de la escucha activa (concepto que engloba las mejores practicas
para la comunicacién entre dos o mas personas y que permite
que quien escucha tenga su atencion plenamente enfocada a
quien habla).

» Iniciativa: capacidad para que un sujeto inicie tareas de manera
autébnoma e independiente o para producir nuevas ideas,
respuestas o estrategias de resolucién de problemas. El ejemplo
en el medio acuatico seria cuando los aprendices tienen que
solucionar un problema, en situaciones como montar un puzle
con material acuatico.

«  Supervision de la tarea: capacidad para detectar pequefios fallos en las tareas o actividades que se
realizan, relacionado con la capacidad para supervisar y controlar el propio trabajo. El ejemplo en el
medio acuatico seria cuando en un circuito el aprendiz observa cémo hacen los demas, para después
facilitar la ejecucion a través de la imitacion, haciendo de forma diferente o sugiriendo a los compaferos
que lo realice de forma distinta.

«  Supervision de si mismo. conocimiento o consciencia que tiene la persona acerca del impacto de su
conducta en otras personas y sus consecuencias. El ejemplo en el medio acuatico lo encontramos con
aprendices que son lideres, o sea que, durante la ejecucion de una tarea, éstos instintivamente controlan
la ejecucion, debido que sabe que los demas confian en él.

* Control emocional: expresion o manifestacion de las funciones ejecutivas dentro de la esfera emocional
(papel que tienen las funciones ejecutivas en la autorregulaciéon de emociones como, a su vez, el papel
que desempefian las emociones en la facilitacion o distorsion del funcionamiento ejecutivo). El ejemplo
en el medio acuatico seria cuando trabajamos con juegos con reglas fijas o cuando trabajamos con
actividades de competicion donde hay perdedores y ganadores.

»  Memoria de trabajo: capacidad para mantener la informacién en
la mente a fin de conseguir completar una tarea (es esencial para
llevar a cabo actividades que consten de varios pasos, para
realizar calculos mentales o para implementar una secuencia de
acciones o seguir instrucciones complejas). El ejemplo en el
medio acudtico seria cuando trabajamos con actividades
continuas, o varias voces de comando, ya que requieren que las
experiencias anteriores estén almacenadas en la memoria del
aprendiz, bien sea como experiencias malas y/o buenas, para
que él sepa como ejecutarlas o reaccionar.
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* Organizacion de materiales: capacidad de un individuo para mantener de manera ordenada vy
organizada su area juego, estudio o trabajo (guarda estrecha relacion con la capacidad para organizar,
ordenar y mantener sus posesiones). El ejemplo en el medio acuatico seria cuando realizamos la tarea
de organizar el material al final de la clase o que tenemos que separar y organizar el material para
empezar la clase.

Propuesta practica

No hay edad para empezar a trabajar con las emociones, se pode empezar desde
edades tempranas, hasta la edad adulta. El que presentamos, en ese recurso es una
propuesta de progresion organizativa para el desarrollo de los contenidos
emocionales en el medio acuatico, independiente de la edad del alumno, pues las
funciones ejecutivas estdn presentes en toda nuestra vida, consciente o
inconscientemente. En este sentido, se presenta en tres fases:

19 Fase. Identificacion de las emociones basicas (alegria, ira, calma, amor, tristeza y miedo)

En esta fase es importante que los aprendices aprendan a identificar las emociones, principalmente las
emociones basicas, para ello se presentan algunas sugerencias de actividades.

Emocion: alegria/tristeza.
Actividad: Relacionar las emociones con colores.
Se sugiere trabajar con el cuento del monstruo de colores.

Emocién: miedo.
Actividad: En primer lugar, el educador tiene que identificar los sintomas del
miedo, pudiendo utilizar para ello la imagen que utiliza Punset (2009).

Emocién: miedo.

Actividad: Ensefiar a los aprendices, técnicas de relajacién y autocontrol. En esa
imagen el profesor invita a los aprendices que recojan el miedo en sus manos vy lo
estrujen y después lo soplen liberandolo.
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Emocion: miedo.
Actividad: Ayudar los aprendices a enfrentar sus miedos apoyandoles y
ayudandoles a realizar las actividades propuestas. Ejemplo, bajar por el tobogan.

Emocion: amor.

Actividad: Proponer actividades donde los aprendices trabajen juntos, en
cooperacioén. Es importante que los participantes identifiquen que la amistad
también es una forma de amar.

Emocion: amor.
Actividad: Actividades donde los participantes compartan momentos alegres,
divertidos, como por ejemplo cantar una cancién juntos.

Emocidn: ira/calma.

Actividad: La sugerencia es que se asocien los movimientos rapidos con laira y los
suaves con la calma. Ejemplo, jugar con las flotaciones, pues éstas exigen control
respiratorio y durante la flotacidn es posible provocar la relajacion.

29 Fase. Autocontrol, autoestima y empatia

En esta fase es importante que los participantes aprendan a controlar sus emociones, a identificar la
emocion del otro y cdmo sus emociones afectan las relaciones sociales.

Competencia emocional: auto-control emocional.
Actividad: Escucha activa. Compartir mi actividad con el otro, respetando su
opinién y sentimientos.

Competencia emocional: auto-conciencia emocional.

Actividad: Consciencia del miedo y regulacién de la emocion a través de enfrentar
los problemas planteados en una actividad. En esa actividad, la madre esta
aprovechando la hora del baifo para motivar a su hijo mojar o meter la cara en el
agua, ya que él tiene medo de sumergirse y no le gusta mojar la cara.
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Competencia emocional: Empatia: la comprensién de las emociones del otro.
Actividad: Ayudar al compafiero a solucionar una dificultad o apoyarlo en un
momento de dificultad, por ejemplo, ejecutando con él la actividad.

34 Fase. Relaciones sociales: habilidades sociales y comunicacion

En esta fase es importante que los participantes aprendan a trabajar en cooperaciéon con los demas,
mejorando la comunicacion en el grupo en que convive y despertando el espiritu de solidaridad.

Competencia emocional: dirigir las relaciones y tomar la iniciativa.

Actividad: Compartir material durante una actividad. El aprendiz, solo puede dirigir
las relaciones cuando el aprende controlarse, en edades tempranas el nifio tiene la
costumbre de decir mio, y no comparti pero cuando hay autocontrol él es capaz de
compartir e iniciar a relacionar con los demas.

Competencia emocional: Mayor capacidad de analizar y comprender las relaciones.
Actividad: Disfrutar al participar de una actividad en compaiiia del otro, tal como
bailar y cantar juntos.

Competencia emocional: Mejorar en la capacidad de resolver conflictos y negociar
desacuerdos.

Actividad: La construccién de algo en grupo puede provocar conflictos, por lo que
saber solucionar esos conflictos mejora las relaciones sociales. Como ejemplo se
puede utilizar la escucha activa, pues entender y respectar el otro es fundamental
para solucionar conflictos.

EXISTEN Competencia emocional: Mejora en la solucién de los problemas de relacién.
2 MANERAS DE ENSENAR Actividad: Permitir que los aprendices intenten realizar una tarea solo.
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Competencia emocional: Mayor capacidad de afirmarse (seguridad) y destreza en
la comunicacion.

Actividad: Cuando se trabaja con cuentos motores acuaticos, permite la
comunicacién entre los participantes, ademas de la creatividad.
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Competencia emocional: Mayor popularidad y sociabilidad. Amistad y compromiso
con los compafieros.
Actividad: Actividades de nadar juntos, compartiendo el mismo material.

Competencia emocional: Mayor atractivo social.
Actividad: Trabajar con carteles e imagenes motiva las relaciones sociales.

Competencia emocional: Mayor preocupacion y consideracién hacia los demas.
Actividad: Actividades donde se tiene que ayudar al otro a realizar una tarea.

Competencia emocional: Mayor sociabilidad y armonia en los grupos.
Actividad: Actividades en grupo, tales como cantar en grupo o cambiar de
acompanante durante la actividad.

Competencia emocional: Mayor participacion, cooperacion y solidaridad.
Actividad: Las actividades de cooperacién son generalmente atractivas,
motivadoras y despiertan en el aprendiz la solidaridad.

Conclusién

Nos gustaria de concluir ese recurso destacando la importancia de la evaluacion durante todo el proceso
de aprendizaje. Por tanto, es importante tener en cuenta en un programa de educacién emocional acuética
la evaluacion, recogiendo la informacidn para verificar que los objetivos fueron alcanzados, y constatar que
los recursos han sido adecuados a las necesidades detectadas, asi como que han ayudado en el desarrollo
de las competencias programadas. Para ello, la evaluacidon resulta muy enriquecedora a la hora de
determinar la valoracién del grupo.

Para la puesta en marcha del programa y finalmente la idoneidad de lo mismo, debemos evaluar tanto el

proceso del desarrollo de las actividades (inicial, formativa o continua) como el resultado al final del
programa.
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Para concluir nos gustaria incentivar que se utilicen instrumentos tales como: diario, forma de fichas de
observacién directa e indirecta, cuestionarios: grado de placer, grado de participacién, clima del grupo,
comunicacién y escucha activa, grado de cumplimiento de los objetivos, elementos positivos y negativos,
descripcion subjetiva de la sesidn, para registro y consciencia de las emociones de cada uno asi como la

evolucion del grupo.

1]

La educacion emocional acuatica no es un modismo, es un contenido que hace que nuestras clases no
sean meras formas de ensefiar a nadar estilos de natacion, pero que ademads contribuya para que el
aprendiz sepa lo que hace, para qué lo hace y con eso es posible la construccion de su forma de ser.

1]
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La gestion de las emociones durante el
embarazo en el medio acuatico

Apolonia Albarracin Pérez

Introduccion

El embarazo es un estado natural en el que la mujer se prepara para un gran cambio en su vida, que seré
el de recibir a un primer o nuevo hijo. Esto, que suele ser motivo de gran alegria, puede ir vinculado a
momentos o estados de animo diferentes, ya que las diferentes circunstancias que pueden acontecer
influiran, sin duda alguna, en el desarrollo de estas 40 semanas.

El entorno y la situacion afectaran mucho, pero también el gran “alboroto” hormonal que sufre la mujer
embarazada, y que dia a dia va cambiando, al igual que su aspecto fisico y mental. Esto, unido a lo anterior,
supone momentos de diferentes emociones que van acompafando durante todo el proceso de gestacion,
y que, a pesar de estar muy descritos e incluso normalizados, no dejan de asombrar e incluso asustar a las
propias mujeres y a sus familias (Sanchez et al, 1997).

Ademas, ya estd muy evidenciado, que las emociones que la madre siente, son transmitidas al feto, tanto
las positivas como las negativas, viéndose incluso afectado el desarrollo del mismo. Por ejemplo, una
elevacién de la secrecion de cortisol provocada por el estrés o la ansiedad, puede afectar al crecimiento
fetal, patologias del feto, e incluso se relacionan con partos prematuros, bajo peso al nacer, etc. (Albarracin,
2017; Sousa Pérez & Soto Gonzalez, 2021).

11

Recibir a un primer o nuevo hijo suele ser motivo de gran alegria, y puede ir vinculado a momentos o
estados de animo diferentes, ya que las diferentes circunstancias que pueden acontecer influiran, sin
aduda alguna, en el desarrollo de estas 40 semanas.
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Intervencion sobre las emociones en las clases acuaticas

En primer lugar, se recomienda que el educador acuatico se interese por su estado animico y fisico,
preguntandoles como se encuentran tanto emocionalmente como de forma general.

Podemos planificar la atencion de las emociones a lo largo de la sesion, y se propone el siguiente proceso,
que incluido en el desarrollo normal, puede propiciar una intervencion especifica hacia las mimas. Consta
de 4 pasos, empezando en el mismo comienzo de la sesion, y concluyendo al salir las mujeres del agua:

Paso 1

Simplemente mantener una conversacioén durante el trabajo en seco o durante la recepcién o llegada a la
piscina para preguntar cdmo estan. En funcion de ello, se pasard al paso 3 si no se quiere emplear mas
tiempo en la busqueda de mas informacion al respecto.

Paso 2

Si se prefiere extraer una mayor informacion sobre el
estado emocional y que ésta quede visible para las mujeres
y para el profesor, se puede proceder de varias formas. Se
propone presentar un panel con sus nombres y que ellas
mediante objetos con colores (asignando previamente
cada color a un estado de animo, tal y como apunta Llenas,
2012, en £/ Monstruo de los Colores) o de forma escrita
detallando su estado, sensaciones o sentimientos,
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dejandolo abierto (aunque a veces les cuesta identificar la emocion adecuada); igualmente se pueden
plantear diferentes opciones y ellas que se ubiquen en una u otra alternativa.

Como ejemplo proponemos una experiencia
muy barata y sencilla con pinzas de la ropa,
donde escribiremos su nombre en un panel
cerca del vaso y ellas las colocaran en el
papel con diversas emociones, situandose
en la que mas se acerque a su estado (tanto
antes como después de la sesion), o bien,
pinzas de colores, donde cada color sea una
emocién previamente definida y que la
sitien en el cuadrante de su nombre que
haya en el mural.

Aunque son muchas las emociones que se
pueden encontrar, podemos resumir aqui
las que suelen manifestarse por linea
general, siendo unas mas positivas y otras

mas negativas, estando todas ellas asociadas a diferentes colores (Llenas, 2012):

Alegria/euforia. Asociada al color amarillo.
Tranquilidad. Asociada al color verde.
Depresion/cansancio. Asociada al color negro.
Miedo. Asociada al color rojo.
Ansiedad/expectacion. Asociada al color azul.

Paso 3

Todas estas emociones pueden gestionarse a través de
posibles modificaciones en varios ambitos, como
pueden ser:

En la propia tarea. Se puede presentar dicha tarea
analizada, y segun el estado emocional empezar o
abordar la progresion a la misma, o bien comenzar
por un estadio mas avanzado. En este sentido, la
mayoria de los ejercicios pueden aumentar su
dificultad o interés segun se desarrollen: en bordillo,
estéatico sin suspension apoyando los pies en piscina
poco profunda (PPP), en suspensién con flotador
tubular de apoyo, en suspension, pero con el apoyo
de un material mas inestable que el anterior (tabla,
pelota, pull, etc.), en suspensidn libre en piscina
profunda (PP).

En la estructura de la sesion. Dentro de la sesion
se le puede dar mas o menos importancia a una
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parte de la misma, o comenzar o finalizar por una tarea o parte concreta. Asi se puede proponer
aumentar o eliminar el trabajo en seco, prolongar la fase de calentamiento por ser de una intensidad
menor, modificar ejercicios para incorporarlos a otra parte (movilidad articular con musica y algo mas
de intensidad, estiramientos con cierto ritmo, etc.), aumentar fase de actividad o de relajacién segun las
necesidades, etc.

e En la atencion/direccion. A pesar de que la actividad que se propone es grupal, pero con un ndimero
de mujeres que permita la atencién personal, se pueden plantear objetivos y tareas especificos segun la
situacion general o personal de cada una. De este modo, se propone individualizar tareas o sesiones,
realizar tareas por parejas y desvincularse un poco de la sesién (bien cuando es la visita de la pareja
propia o bien con otra mujer que se encuentre en un estado animico similar), podria ocurrir algo similar
con grupos reducidos (dividiendo la clase en dos o tres grupos), introducir al profesor en el agua para
dirigir o corregir mejor los ejercicios, etc.

II Aunque son muchas las emociones que se pueden encontrar y la actividad que se propone es
grupal, se pueden plantear objetivos y tareas especificos segun la situacion general o personal de cada
una de las mujeres. De este modo, se propone individualizar tareas o sesiones.

En el intento de poder dotar de ejemplos concretos para cada una de las emociones podemos presentar
algunas de las propuestas, que una vez analizadas las emociones, sufririan adaptaciones en las sesiones:

Alegria/ euforia. Dado que es un sentimiento
positivo, y que lo que se pretende es que
aumente, e incluso que se transmita al resto de
las mujeres. La clase debe ser muy activa,
manteniendo la alegria con musica. Se
propondrian  tareas de las  siguientes
caracteristicas:

o Actividades de ritmo con musica que sean
del agrado y del gusto de las usuarias

o Juegos de carreras en las tareas de
desplazamientos, donde, atendiendo a la
intensidad y que no se supere los rangos
recomendados, se motive a llegar las primeras.
o Es el momento de realizar tareas en
suspensién, ya que las emociones positivas
incitan a los retos.

o Priorizar los ejercicios dindmicos, activos y
con desplazamientos a los estaticos y pasivos.
o Se puede introducir el trabajo de fuerza,
pues se no existe sensacion de cansancio sera
bien acogido.

o Introducir momentos de natacion a
aquellas mujeres que sepan nadar, pues se
sentiran fisicamente activas y con normalidad
ante su cuerpo.
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Tranquilidad. Cunando la mujer ya
empieza a concienciarse de su nueva
maternidad, llegan momentos de
tranquilidad, y al ser una emocion
bastante positiva, también se tiene que
intentar mantener. Por ello se presentan
las siguientes propuestas:

e Dar tiempo suficiente a la ejecucidn
de cada tarea, intentando que cada
una disfrute de su ejecucién personal
y reconozca sus movimientos, sus
progresos, sus necesidades, etc.

e A pesar de que se pueda poner
musica, el ritmo y los
desplazamientos pueden ser lentos, guiandoles la consciencia hacia su propio movimiento. Se
recomienda musicas lentas e introspectivas.

e Propiciar momentos de intimidad, tanto en el momento de la relajacion como en el resto de la sesion.

Miedo. Aungue no sea miedo ante las actividades ni concretamente hacia el medio acuatico, suele ocurrir
que la incertidumbre ante el embarazo, el parto o cualquier situacion fuera de control puede conllevar
cierto rechazo a tareas algo mas novedosas o de mas riesgo subjetivo. Por ello, ante esta emocion hay que
ser conservador en el agua, y realizar todo bajo control y sin ningun tipo de novedad. En este caso el
acompafnamiento debe ser maximo, con progresiones lentas y con mucha atencion personalizada. Se
plantean las siguientes propuestas:

e Realizar gran parte de las tareas junto al bordillo, ya que esto les propicia seguridad y cercania al profesor
si esta fuera del vaso.

e Serecomienda dar prioridad a la PPP, ya que, como en el caso anterior, proporcionara mayor seguridad.

e Modificar materiales, introduciendo unos mas seguros, de mas flotabilidad, menos inestables. Por
ejemplo, cambiar la tabla por el cinturdn para sentarse o para realizar la fuerza, por ser mas adaptable y
comodo (se puede utilizar para sentarse y se adapta mejor; o bien de forma longitudinal a lo largo de
toda la espalda para tumbarse; para estar tumbada en posicién dorsal también se puede colocar de
forma transversal en la zona lumbar, ya que se adapta perfectamente a la curvatura de esta zona). No
utilizar las pelotas como medio de flotacién o apoyo, etc.

e Bajar el ritmo de la sesion y bajar pulsaciones, para que en ningin momento pueda dudar si esta
superando la intensidad adecuada, ni sienta cansancio excesivo.

e Aumentar la parte final de relajacion, ya que ello puede revertir las sensaciones negativas. Si el agua esta
algo fria para prolongar excesivamente este periodo, se haran varios momentos de relajacién a lo largo
de la sesion, intentando, sin nombrar la palabra “miedo”, llevar a la mujer a un estado personal de mayor
seguridad.

e En esta situacidn se puede invitar a la pareja a que asista a clase y que se introduzca con ella en el agua,
pues seguro que le sera de gran ayuda y le animara a olvidar esa sensacion de angustia.

e Una mayor atencion del profesor hacia esa mujer, incluso introduciéndose en el agua y colaborando o
ayudando en la realizacién de los ejercicios.
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Depresion/ cansancio. Aunque normalmente la depresion no es propia de la fase del embarazo, si lo es el
cansancio y el agobio excesivo ante la nueva situacion, la incertidumbre, etc. Ademas, la percepcion del
esfuerzo cambia, y en muchos casos la mujer se siente agotada fisica y mentalmente. Si ademas tienen mas
hijos, supone una carga extra hacia el embarazo, y cuando llegan a las clases acuaticas y frenan su actividad
cotidiana, suelen tener un cierto “desplome”. Para ello se propone:

e Aumentar el trabajo en seco para adaptarse a la sesién y dejar que se introduzca en el agua en el
momento en que lo estime conveniente.

e Dar prioridad a la piscina poco profunda, ya que es menos agotadora y necesita menos trabajo mental
para realizar las tareas basicas.

e Aumentar los momentos de relajacién, siendo mas dirigida hacia la tensidn-distension muscular y
propioceptiva.

Ansiedad/expectacion. Es muy habitual, y a diferencia del miedo, que la mujer tenga expectacion hacia
todo lo que tiene que acontecer, y ello les puede provocar una ansiedad controlada, pero que no le permita
relajarse adecuadamente. Por ello, se proponen las siguientes acciones:

e Explicar todas las fases del parto con la intervencidon muscular y activa en cada una, para darles
protagonismo y seguridad en las mismas.

e Realizar un feedback constante, para que esté segura de lo que esta realizando y que nada de ello puede
dafar a su bebé o a ella.

e Explicar la razon del procedimiento de la clase e incluso de los ejercicios, para que asi se entienda el por
qué de realizarlos y se sienta méas segura. No hay que pecar de excesiva informacion innecesaria, sobre
todo de casos extremos negativos, pero si lo necesario para que entienda la necesidad de cada tarea,
asi como dejar claras las contraindicaciones relativas

e Alargar el momento de intimidad individual o con su pareja, para lograr bajar el estrés y relajarse al
maximo. Normalmente, cuando sienten al bebé y bajan pulsaciones, asi como tras un momento de
interiorizacidon mayor, suele bajar esta sensacion negativa de ansiedad.

Paso 4

Una vez realizado todo este proceso, lo que interesa es volver
a analizar las emociones al final de la clase para comprobar si
se ha cumplido el objetivo de mejorar su estado de animo. Para
ello, se puede volver a realizar el test rapido de las pinzas, de
las preguntas, para saber dénde se encuentra tanto a nivel
general como individual. Como es l6gico, la clase habréa sido un
éxito si ademas de realizar los ejercicios programados, se ha
conseguido que la gran parte de las mujeres se encuentren en
“Alegria” o en “Tranquilidad”. Ello no cabe duda que continuara
tras abandonar la clase, pues tanto en su hogar como a nivel
de calidad de suefio va a seguir disfrutando de los beneficios
de la clase impartida (Albarracin, 2017; Sousa Pérez & Soto
Gonzalez, 2021).

Podemos asegurar que, tras nuestra experiencia, la alegria 'y la
tranquilidad son las emociones que sin duda alguna mas se
repiten tras las clases acuaticas.
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La clase habra sido un éxito si ademas de realizar los ejercicios programados, se ha consequido que la
gran parte de las mujeres se encuentren en “Alegria” o en “Tranquilidad”. Ello no cabe duda que
continuard tras abandonar la clase, pues tanto en su hogar como a nivel de calidad de suerio va a seguir
disfrutando de los beneficios de la clase impartida.

1

Conclusién

Estd demostrado que las
emociones son un aspecto muy
destacado dentro del proceso
de gestacion de la mujer. Por
ello, en las clases acuaticas no
s6lo hay que atender al aspecto
meramente fisico sino, que
también, intervenir sobre el
estado animico de la mujer
embarazada va a ser de vital
importancia. En la presente
publicacién se presenta un
proceso sencillo, ameno vy
directo para intervenir sobre
este aspecto, comenzando al
analizar las emociones antes de
entrar al agua. Seguidamente
se dan diferentes pautas de
actuacion segun los resultados
obtenidos en el paso anterior,
para concluir con un nuevo
analisis de comprobacion del resultado de la clase. Siempre que la mujer se vaya menos cansada y mas
alegre, transmitird mejores sensaciones a su bebé y a ella misma, pudiendo afirmar que, a nivel emocional,
la clase ha sido un éxito.
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A gestao das emocoes durante a gravidez
no meio aquatico

Apolonia Albarracin Pérez

Introducao

A gravidez é um estado natural em que a mulher se prepara para uma grande mudanca na sua vida, receber
um primeiro ou novo filho. Isto, geralmente é uma razdo de grande alegria, podendo estar associado a
momentos ou humores distintos, uma vez que as diferentes circunstancias que podem ocorrer
influenciardo, sem duvida, o desenvolvimento destas 40 semanas.

O contexto e a situacao vao influenciar muito, mas também o grande "alvoroco” hormonal a que a gravida
esta sujeita, e que dia apos dia se altera, assim como a sua aparéncia fisica e mental. Isto, juntamente com
o referido anteriormente, gera momentos com diferentes emocdes que vao acompanhando o processo de
gestacdo, e que, apesar de muito descrito e mesmo normalizado, ndo deixa de surpreender e até assustar
as proprias mulheres e as suas familias (Sanchez et al, 1997).

Para além disso, existem muitas evidéncias, que comprovam que as emocoOes sentidas pela mde sdo
transmitidas ao feto, tanto as positivas como as negativas, podendo afetar o seu desenvolvimento. Por
exemplo, uma elevacado da secre¢do do cortisol causada pelo stress ou ansiedade pode afetar o crescimento
fetal, gerar patologias fetais, e esta relacionado com a possibilidade de partos prematuros, baixo peso no
nascimento, etc. (Albarracin, 2017; Sousa Pérez & Soto Gonzalez, 2021).

1]

Receber um primeiro ou novo filho & geralmente, uma razdo de grande alegria, podendo estar
associado a momentos ou humores distintos, uma vez que as diferentes circunstancias que podem
ocorrer influenciardo, sem duvida, o desenvolvimento destas 40 semanas.
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Intervencion sobre las emociones en las clases acuaticas
Em primeiro lugar, recomienda-se que o educador aquatico se interesse por seu estado animico e fisico,
preguntando como se estdo tanto emocionalmente como no geral.

Podemos planificar la atencién de las emociones a lo largo de la sesién, se propone el siguiente proceso,
que incluido en el desarrollo normal, puede propiciar una intervencion especifica hacia las mimas. Consta
de 4 pasos, empezando en el mismo comienzo de la sesidn, y concluyendo al salir las mujeres del agua:

Passo 1

Manter uma conversa durante o
trabalho em seco ou durante a rececao
ou chegada a piscina para perguntar
como estd/como se sente.
Dependendo da resposta, avanca-se
para o passo 3 se ndo se pretender
dedicar mais tempo na procura de mais
informacdes sobre o assunto.

Passo 2

Se se pretender recolher mais
informacdo sobre o estado emocional
e que este seja visivel para as mulheres
e para o professor, € possivel proceder
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de varias formas. Pode-se propor, a constru¢do de um painel com os seus nomes e que as mesmas de
acordo com objetos com cores (atribuindo anteriormente a cada cor um estado de animo, como referido
por Llenas, 2012, no Monstro das Cores) ou de forma escrita detalhando o seu estado, sensacdes,
sentimentos, deixando-o em aberto (por vezes, é dificil identificar a emocdo certa); é igualmente possivel
apresentar diferentes opgdes e elas identificam-se com uma ou outra alternativa.

Como por exemplo, propomos uma
experiéncia muito barata e simples com
molas da roupa, onde escrevemos o home
das alunas num painel perto da piscina e
elas colocam um papel com diferentes
emogoes, identificando aquela que mais se
aproxima do seu estado (tanto antes como
depois da sessdo), ou também com molas
coloridas, em que cada cor representa uma
emocgao previamente definida, colocando-
a no quadrado onde esta o seu nome no
mural.

Embora possam ser muitas as emogoes
identificadas, resumiremos aqui as que
tendem a manifestar-se na generalidade,
sendo umas mais positivas e outras mais negativas, todas elas associadas a diferentes cores (Llenas, 2012):

e Alegria/euforia. Associada a cor amarela.

e Tranquilidade. Associada a cor verde.

e Depressao/cansaco. Associada a cor negra.

e Medo. Associada a cor vermelha.

¢ Ansiedade/expectativa. Associada a cor azul.

Paso 3

Todas estas emogGes podem ser geridas através de
possiveis modificagGes em varios ambitos, tais como:

e A propria tarefa. Pode ser apresentada a tarefa
e de acordo com o estado emocional comecar
ou abordar uma progressao ou optar por uma
fase mais avancada. Neste sentido, a maioria dos
exercicios podem variar a dificuldade ou
interesse a medida que séo realizados: na borda
da piscina, estatico sem suspensdo com apoio
dos pés em piscina rasa, em suspensdo com
flutuador tubular de apoio, em suspensao, mas
com apoio de um material mais instavel que o
anterior (prancha, bola, pullbuoy, etc, sem
suspensdo livre em piscina profunda.
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e A estrutura da sessdo. Na sessdo pode ser dada mais ou menos importancia a uma parte da mesma,
ou comecar ou finalizar por uma tarefa ou parte concreta. Assim, pode-se propor aumentar ou eliminar
o trabalho em seco, prolongar a fase de aquecimento por ser de menor intensidade, modificar exercicios
para integra-los noutra parte (mobilidade articular com musica e algo com mais intensidade,
alongamentos com um certo ritmo, etc), aumentar a fase de atividade ou de relaxamento de acordo
com as necessidades, etc.

e Na atencao/direcdao. Apesar de ser uma atividade grupal, ainda que com um ndmero de mulheres que
permita uma atencdo personalizada, podem-se planear objetivos e tarefas especificas segundo a
situacdo geral ou pessoal de cada uma. Deste modo, propomos a individualizagdo de tarefas ou sessdes,
realizar tarefas a pares o dissociar um pouco da sessao (seja quando se trata da visita do parceiro ou de
outra mulher que se encontre num estadio animico semelhante), o mesmo pode acontecer em grupos
reduzidos (dividindo a turma em dois ou trés grupos), em que o professor entra para a agua para dirigir
e corrigir melhor os exercicios, etc.

II Apesar de ser uma atividade grupal, ainda que com um nimero de mulheres que permita uma
atencdo personalizada, podem-se planear objetivos e tarefas especificas segundo a situacdo geral ou
pessoal de cada uma. Deste modo, propomos a individualizacdo de tarefas ou sessdes.

Na tentativa de conseguir dar exemplos
concretos para cada uma das emocoes,
apresentamos algumas propostas que
apos serem analisadas as emogodes,
levariam a adaptacdo da sessao.

Alegria/ euforia. Como é um sentimento
positivo, pretende-se que aumente e que
seja transmitido ao resto das mulheres. A
classe deve ser muito ativa, mantendo a
alegria com musica. Sdo propostas tarefas
com as seguintes caracteristicas:

o Atividades de ritmo com musica
que seja do agrado e do gosto das alunas.
° Jogos de corridas nas tarefas de

deslocamentos, onde, dando atencdo a
intensidade para ndo ultrapassar as
guidelines recomendadas, se motiva a
chegarem em primeiro.

° E ocasido para realizar tarefas em
suspensdo, ja que as emogdes positivas
incentivam desafios.

o Dar prioridade a exercicios
dinamicos, ativos e com deslocamentos em
comparacdo com os estaticos e passivos.
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e Pode introduzir-se o trabalho de forca, porque se ndo existe sensacdo de cansaco é bem acolhido.
e Introduzir momentos de natacdo para as mulheres que saibam nadar, pois vdo sentir-se fisicamente
ativas e que a normalidade se mantém no seu corpo.

Tranquilidade. Quando a mulher
comeca a tomar consciéncia da sua nova
maternidade, chegam momentos de
tranquilidade e sendo uma emocdo
bastante positiva, também se pretende
manté-la. Por isso, apresentamos as
seguintes propostas:

e Dartempo suficiente para a execucdo
da tarefa, tentando que cada uma
desfrute da sua execucdo pessoal y
reconheca 0s movimentos, 0s
progressos, as suas necessidades, etc.

e Apesar de ser possivel utilizar musica,
o ritmo dos deslocamentos pode ser
lento, guiando a consciéncia para o proprio movimento. Recomendamos musicas lentas e introspetivas.

e Proporcionar momentos de intimidade, tanto no momento de relaxamento como durante o resto da
sessao.

Medo. Ainda que ndo seja medo das atividades nem concretamente do meio aquatico, é natural surgir
inseguranca durante a gravidez, o parto ou qualquer outra situacdo fora do controlo podendo originar uma
certa resisténcia/rejeicdo a realizacdo de algumas tarefas mais novas ou com maior risco subjetivo. Por isso,
diante esta emogao ha que ser conservador na agua, e realizar tudo sob acompanhamento e sem nenhum
tipo de novidade. Neste caso o acompanhamento deve ser maximo, com progressées lentas e com muita
atencdo individual. Apresentam-se as seguintes propostas.

e Realizar grande parte das tarefas junto a borda da piscina, pois vai proporcionar-lhes seguranca e
proximidade com o professor, caso este esteja fora de agua.

e Dar prioridade a piscina rasa, ja que, como na proposta anterior, proporcionara maior seguranca.

e Modificar os materiais, introduzindo uns mais seguros, com mais flutuabilidade, menos instaveis. Por
exemplo, trocar uma prancha por um cinto para se sentar o realizar forca, pois é mais adaptavel e
cdmodo (pode-se utilizar para sentar, moldando-se melhor; em posicdo longitudinal, ao longo das
costas, para deitar; para estar ou em posicao transversal na zona lombar, pois adapta-se perfeitamente
a curvatura desta zona). N&o utilizar bolas como meio de auxilio a flutuagao ou apoio, etc.

e Baixar o ritmo da sessdo, baixar as pulsacdes, para que em nenhum momento se questione se esta a
superar a intensidade recomendada ou sinta cansaco excessivo.

e Aumentar a parte do relaxamento, ja que pode ajudar a reverter sensacdes negativas. Se a agua estd um
pouco fria para prolongar este periodo, pode-se realizar varios momentos de relaxamento durante a
sessao, tentando, sem referir a palavra “medo”, levar a mulher a um estado pessoal de maior seguranca.

e Nesta situacdo pode-se convidar o companheiro a assistir a aula e a entrar na dgua com ela, pois é
garantido que lhe servird de grande ajuda e a animara a superar a sensagdo de angustia.

e Uma maior atencdo do professor para esta mulher, inclusive entrando na agua e colaborando ou
ajudando na realizacao dos exercicios.
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Depressdo/ cansaco. Normalmente, a depressdo ndo € propria da gravidez, ja o cansaco sim, assim como
a sensacgao de carga excessiva desta nova condicdo, a incerteza, etc. Para além disso, a percecao de esforco
altera-se e em muitos casos a mulher sente-se esgotada fisica e mentalmente. Se, por sua vez, tem mais
filhos, este € um peso extra na gravidez, e quando comegam as classes aquaticas e desaceleram a sua
atividade quotidiana, acabam por sentir uma espécie de “colapso”. Para estes casos, propomos:

e Aumentar o trabalho em seco para adaptar-se a sessdo e deixar que se introduza na agua no momento
em que o considere conveniente.

e Dar prioridade a piscina rasa, ja que é menos exigente e necessita de menos trabalho mental para realizar
as tarefas basicas.

e Aumentar os momentos de relaxamento, sendo mais direcionada para a tensdo-distensdo muscular e
propriocetiva.

Ansiedade/expetativa. E muito comum, e ao contrario do medo, que a mulher tenha expetativa diante
tudo o que estd para acontecer e isso pode gerar uma ansiedade controlada, mas impede-lhe de relaxar
convenientemente. Por isso, propomos as seguintes agoes:

e Explicar todas as fases do parto com a intervencdo muscular e ativa em cada uma, para lhes dar
protagonismo e seguranc¢a nas mesmas.

e Realizar feedback constante, para que se sinta segura do que esta a fazer e que nada do que esta a fazer
pode prejudicar o seu bebé ou a ela propria.

e Explicar a razdo da estrutura da sessao e também dos exercicios em si, para que entenda o porqué de
os estar a realizar e sinta maior seguranca. Ndo exagerar com informacdo desnecesséria, sobretudo
sobre situacdes extremas negativas, mas € importante sim que entenda a necessidade da tarefa, assim
como clarificar as contraindicagdes relativas.

e Alargar o momento de intimidade individual com o seu
companheiro para baixar o nivel de stress e relaxar-se ao
maximo. Normalmente, quando sentem o bebé e a
pulsacdo mais baixa, seguido de um momento de
interiorizacdo, tende a baixar esta sensacdo negativa de
ansiedade.

Passo 4

Uma vez realizado todo este processo, o importante é voltar
a analisar as emocdes no final da aula para verificar se foi
cumprido o objetivo de influenciar positivamente o estado de
animo.

Para isso, pode-se voltar a realizar o teste rapido das molas,
das perguntas, para saber onde se encontram tanto a nivel
geral como pessoal. Ndo ha duvida de que a classe foi um
éxito se para além de terem sido realizados os exercicios
programados, se conseguiu que a grande maioria das
mulheres se encontrem em "“alegria” o em “tranquilidade”.
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N&o ha duvida, que estas sensacdes continuardo depois de terminar a aula, porque tanto em casa como na
qualidade do sono vai poder continuar a desfrutar dos beneficios da sessdo vivenciada (Albarracin, 2017;
Sousa Pérez & Soto Gonzalez, 2021).

Podemos assegurar que, depois desta experiéncia, a alegria e a tranquilidade, sdo as emogdes que
indubitavelmente sdo mais repetidas apds as sessGes aquaticas.

1]

Ndo ha duvida de que a classe foi um éxito se para além de terem sido realizados os exercicios
programados, se conseguiu que a grande maioria das mulheres se encontrem em “alegria” o em
“tranquilidade”. Nao ha duivida, que estas sensa¢des continuardo depois de terminar a aula, porque tanto
em casa como na qualidade do sono vai poder continuar a desfrutar dos beneficios da sessao vivenciada.

1

Conclusao

Estd  demostrado que as
emociones sao um aspeto muito
valorizado durante o processo de
gestacdo da mulher. Por isso, nas
classes aquaticas ndo s6 é
importante atender ao aspeto
meramente fisico como também,
é de vital importancia influenciar
positivamente o estado animico
da mulher gravida.

Nesta publicacdo, é apresentado
um processo simples, ameno e
direto para intervir sobre este
aspeto, comegando por analisar
as emocles antes de entrar na
adgua. Sdo sugeridas diferentes
formas de atuacdo, com base nos
resultados obtidos no passo
anterior, e o mesmo
procedimento de andlise ¢é
repetido no fim da sessdo comprovando o resultado da mesma. Sempre que a mulher estiver menos
cansada e mais alegre transmitird melhores sensacdes ao bebé e a si mesma, podendo afirmar que, a nivel
emocional, a classe foi um éxito.
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Ficha de avaliacao do comportamento no
meio aquatico para 1? e 22 infancia

Ana Rita Matias e Cristina Vieira

Introducao

Na intervencdo psicomotora, recorre-se a observacdo para conhecer as competéncias de um individuo,
utilizando instrumentos para objetivar o olhar e desvincula-lo das perceces subjetivas do observador.
Apesar da objetividade nunca ser total, através da utilizagcdo de instrumentos procuram-se reduzir os vieses
de percecdo e aproximar, 0 mais possivel, a observacao da realidade (Sage & Chéron, 2018).

Esta ficha de observacao do comportamento em meio aquatico surgiu da necessidade de reduzir os vieses
das percecdes inerentes a observagdo de criangas, entre a 12 infancia (até 36 meses de idade) e a 22 infancia
(até aos 7 anos de idade), em atividades individuais ou em grupo, no meio aquatico, tendo resultado da
adaptacdo e desenvolvimento ao longo de anos do instrumento original, desenvolvido por Varela (1986),
com base no Método de Halliwick®. Constitui-se como um guido que sistematiza a observacdo do
psicomotricista e, por isso, recolhe informagdo eminentemente qualitativa.

Recomenda-se a aplicacdo desta ficha de observacdo como instrumento de avaliacao inicial em pelo menos
duas sessdes, com uma duracao média de 45 minutos cada uma, sendo que o seu preenchimento completo
pode exigir um maior nUmero de sessdes, ou mesmo ser realizada ao longo do processo de intervencao
subsequente a observacéo inicial. A ficha podera ser aplicada através da observacao direta, participada ou
nao participada, podendo, em caso de necessidade e disponibilidade dos meios necessarios, recorrer a
gravacao em video das sessdes para visionamento e registo posterior da informacao.

A andlise dos resultados desta observacdo deve tomar em consideracdo a historia da crianca e a influéncia
desta sobre o perfil de competéncias encontrado, para a elaboracdo de uma proposta de intervengdo em

meio aquatico adequada.

O mesmo instrumento poderd ser utilizado como observacdo final, para atualizacdo do plano de
intervencdo ou avaliacdo dos resultados.

Descricao da ficha de avaliacao do comportamento no meio aquatico para 12 e 22 infancia
Seguem-se alguns esclarecimentos sobre os itens de observacdo que compdem a ficha (Anexo I).
A. Desinibicao Inicial no Meio Aquatico

Trata-se de uma area em que sdo observadas as primeiras reacdes da crianga a dgua (na cara), bem como
0 seu a-vontade na mesma (forma como se desloca e permanece na agua).
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A1: Refere-se a capacidade de a crianca
permanecer sentado na borda da piscina, nao
sendo relevante a forma como se deslocou até
essa posicao.

A2: Nas observagoes, podera ser indicada a forma
como entra na agua, apesar de no dominio
seguinte ser especificado com maior detalhe.

A3: indicar nas observacbes se os salpicos sao
feitos por si ou por terceiros.

A5: Indicar nas observagdes qual(is) o(s) plano(s).
A7: Deverd ser respeitada a sequéncia
apresentada das partes da cabeca que sdo
colocadas na agua. Isto por serem partes de facil
identificacdo, e por significarem uma progressao

crescente ao nivel da dificuldade.

A8: Diz respeito a intencionalidade da crianga em agarrar, explorar ou brincar com os objetos que se
encontram disponiveis na agua.

B. Entradas e Saidas da Piscina

Pretende-se verificar o nivel de independéncia da crianca junto da piscina. Neste caso, entenda-se por
autonomia, a capacidade funcional (Vauchez, 2015) de um individuo para se deslocar e entrar na piscina.
Deve-se dar a crianca, sempre que possivel, a hipotese de escolher a forma como deseja entrar na agua, ou
seja, dar a hipdtese de este exercer a sua independéncia, decidir decidindo por si mesmo, sem que seja
influenciado por terceiros (Vauchez, 2015). Esta situagdo dar-nos-a uma perspetiva da ideia que a crianga
tem sobre as suas proprias capacidades.

C. Movimentos na Agua dirigidos pelo Psicomotricista

A mobilizacao articular passiva é particularmente Gtil em
individuos que necessitem de feedback imediato sobre a
sua regulacdo ténica (Ballouard, 2008), traduzindo-se em
movimentos, regulares, lentos e monétonos (Guiose, 2007)
e eventualmente sincronizados com a respiracdo
(Charpentier, 2013). Quando realizada em meio aquatico,
permite a crianca aceder a uma estimulacao primordial para
uma mobilizacdo 6tima (Ballouard, 2008), sobretudo se se
tratar de dgua aquecida.

Neste meio, através da mobilizagdo articular passiva
pretende-se observar a amplitude das articulacbes, que nao
s6 permite observar a distribuicdo do tonus pelos diferentes
segmentos  corporais como também  auxiliar o
psicomotricista na identificacdo da potencialidade da
amplitude dos movimentos. As mobilizagdes poderdo ser
realizadas com auxilio de flutuadores, caso a crianca nido
consiga flutuar de forma auténoma e confortavel.
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As diferentes mobilizacdes deverdo ser realizadas respeitando as leis de neurodesenvolvimento céfalo-
caudal e préximo-distal, no caso de a crianga apresentar lesdes centrais como a paralisia cerebral (PC). Se
se tratar de lesdes neuromusculares (ex. a atrofia muscular espinal, ou as distrofias musculares), ndo é
necessario seguir esta sequéncia de mobilizacdes (Bobath, 1984).

D. Equilibrio e Flutuacao

Os itens existentes nesta area descrevem-nos essencialmente como o corpo da crianca se comporta na
agua, influenciando, de certa forma, o seu a-vontade neste meio.

D3 a D6: Admite a ocorréncia de movimentos adicionais dos membros ou o apoio de flutuadores ou do
psicomotricista para atingir e manter a posicao.

D12 a D13: Pressupde estabilidade na regulacdo tonica e maior controlo dos efeitos metacéntricos pelo
gue ndo admite a ocorréncia de movimentos adicionais, o apoio de flutuadores ou do psicomotricista para
atingir e manter a posicao.

D3, D7-D11 e D12: Estes itens apenas deverao ser aplicados a individuos que ja controlem em perfeitas
condig¢des a funcao respiratdria no meio aquatico (apneia voluntaria durante a imersdo da face e/ou da
cabeca).

E. Funcao Respiratdria

Esta area observa-se imediatamente apos a area A por fornecer uma visdo acerca do a-vontade com que a
crianga coloca a cara na agua, permitindo também verificar se ja adquiriu 0 novo mecanismo respiratorio
gue o meio aquatico exige.

F. Movimentos Ativos dentro de Agua

De uma forma geral, observa-se através deste conjunto de itens o reportério motor da crianga no meio
aquatico e a sua capacidade de coordenacdo neuromotora.

Em especial, a par com a area C, a aplicagdo destes itens permitira identificar os padrdes posturais e de
movimento da crianca em observacao, inclusivamente diferenciar o tipo de paralisia cerebral que possa
apresentar e interpretar as correspondentes alteracdes de inervacdo reciproca (Bobath, 1984).

G. Grau de Interacao

Englobam-se aqui trés niveis de itens de interacdo: com o acompanhante (G1), com os pares (G2) e com os
objetos (G3). Em G1, podemos verificar qual o estadio de independéncia afetiva da crianca em relacdo ao
seu acompanhante. Nos itens G2, sdo observados varios tipos de jogo. O jogo, além de um importante
modo de expressao da crianca, é também um indicador do seu nivel de desenvolvimento (Chazan, 2002;
Winnicott, 2005). As classificacdes do tipo de interacdo e jogo que se seguem tém por base as propostas
por diversos autores (Chazan, 2002; Cohen, 2006; Winnicott, 2005), tendo sido adaptadas pelas autoras em
funcdo da sua experiéncia de aplicagdo ao meio aquatico:

G2.1: Atividade solitaria ou jogo solitario.

G2.2: Jogo paralelo, ndo interativo, significa que os individuos jogam lado a lado, podendo até partilhar os
mesmos objetos, sem haver, no entanto, qualquer organizacdo, interacdo. As situa¢cdes decorrem por
imitagdo. Corresponde ao estadio sensério-motor definido por Piaget.
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G2.5: No jogo cooperativo e ainda numa fase pré-operatéria, sdo introduzidas regras de uma forma
progressiva e o contributo dos varios envolvidos permite realizar a tarefa/jogo.
G2.6: Jogos competitivos, jogos de regras em que o objetivo é obter a melhor prestacdo/classificacdo.

Por fim, os itens G3, pretendem reunir um conjunto de informagdes acerca da relacdo da crianga com os
objetos. Parte de uma etapa rudimentar na qual a crianca é o proprio objeto, no sentido em que a crianga
age sobre o seu proprio corpo. Segue-se a acdo da crianga sobre os objetos, acabando, finalmente, numa
fase em que ja ndo necessita dos objetos, estando assim mais liberta para agir com os seus pares (Cohen,
2006).

G3.1: Jogo manipulativo ou exploratério, atividades inicialmente dedicadas a explorar o préprio corpo
(maos, pés, boca) e depois os objetos que os rodeiam (consisténcia, textura, peso, forma).

G3.2: Jogo relacional, as atividades em que a crianca alia a interacdo com os objetos a relacdo com o outro
(psicomotricista ou par), incluindo o dar e pedir objetos, lancar e receber bolas, etc.

G3.3: jogo funcional ou construtivo, sdo as atividades onde a crianga corre, transpde obstaculos, salta para
a 4gua, rasteja sobre o colchéo, atira objetos para o fundo da piscina para os ir apanhar, constroi torres de
blocos, encaixa argolas em aros, etc., pelo prazer Unico de utilizar o seu corpo, em relacdo com o espago e
0s objetos.

G3.4: Jogo simbdlico, isoladamente ou com outras criancas, refere-se a representacdo mental de acdes e
objetos através de simbolos. E a fase do “faz de conta”, que corresponde ao estadio pré-operatério de
Piaget.

No que se refere a forma de classificacdo de cada item de observacdo entende-se o seguinte.
No ambito do Sucesso:

Espontaneamente (ES): Quando a tarefa é realizada de livre vontade por parte da crianga, sem que tenha
havido qualquer instrugdo prévia. Considera-se que ja faz parte da sua autonomia.

Independentemente (IN): Apds a instrucdo relativa a tarefa, a crianca é capaz de a concretizar sem
qualquer ajuda de outrem.

Ajuda Verbal (AV): Para além de instrucado inicial,
ha um reforco ou indicacao verbal em uma ou mais
fases da tarefa.

Ajuda Verbal com Demonstracdo (AV+):
Recorre-se neste caso ndo sé a um reforco verbal
como visual (demonstracdo). De acordo com uma
perspetiva Walloniana, nesta demonstracdo esté
subentendida a imitacdo, ato pelo qual se integra
um modelo social e que gera uma complexa
interacdo entre a palavra e o gesto.
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O ato da imitagdo é o inicio do ato da representacdo, comegando no contacto visual com o modelo
social, seqguido da tentativa de o realizar.

Prossegue com a integracdo mais controlada e sistematizada dos modelos e a posterior reproducao
semelhante. Finalmente, a crianca recria com os seus préprios gestos o modelo, inicialmente integrado
(Terriot, 2013).

Ajuda de Flutuadores (AFL): Sdo colocados flutuadores na crianga de forma a permitir maior liberdade de
movimentos, nem sempre possiveis quando a crianca é sustentada pelo psicomotricista ou acompanhante.

Ajuda Fisica (AJ): Quando a crianga tenta realizar o que |Ihe é pedido, mas ndo consegue (mesmo apos a
utilizacdo das hipoteses anteriores de instrucdo), sendo, por isso, necessario recorrer a uma modelacédo do
movimento. Esta modelacdo pressupde uma consciéncia corporal por parte da crianca durante a realizagdo
do movimento, de forma que este tenha sentido. Isto s6 é conseguido a medida que a crianca vai
conseguindo interpretar e integrar as varias informacdes tateis e quinestésicas. Em criangas com uma lesdo
central, esta modelacdo pressupbe técnicas de manipulagdo que inibam e facilitem os padrées motores
fundamentais, que se desenvolvem nos trés primeiros anos de vida (Bobath, 1984).

1]

O psicomotricista deve controlar e guiar a resposta da crianga a sua estimulagdo sensorial. A ajuda tem
de ser retirada gradual e sistematicamente, de forma que a crian¢a acabe por aprender a controlar os
seus proprios movimentos (Bobath, 1984).

No ambito do Insucesso:

Passividade (PA): A crianca ndo consegue realizar a tarefa, devido a limitagdes funcionais ou intelectuais,
parecendo ndo entender o que lhe é pedido.

Oposicao (OP): Recusa a realizacdo da tarefa, mesmo com AJ. No grupo C, tomamos em linha de conta
que esta oposicao se pode também dever a razdes funcionais limitativas e ndo tanto com verdadeiros
comportamentos de oposicdo.
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Anexo L Ficha de avaliacio do comportamento no meio aquatico. Versao para 12 e 22 infancia
(Matias & Vieira, 2022).

MOME DATA MNASC,

TIFC DE SESSAQC Individual O Grupo O ACOMPANHANTE Mao O Sim O

DATA DA OBS. TECNICD RESPONSAVEL

Desinibigao Inicial no Meio Aquatico Tipo Cota. Observagies
Senta-se na borda da piscing com os pes dentro de 2gua
Entra para a agua
Chapinha na agua = tolerm salpicos
Esfrega a cara/cabeqa com 3gua i o o nio risrsm)
Mowve-se na agua mantendo o mesmo plano
Gubnaqueim‘uﬂlhas.fnmuna m |Tmoar 0 cam e risremE
Brinca com os brinquedos que se enconiram na agua

EEEREBERZ

Total

Entradas e Saidas da piscina
Entra na piscina pelas escadasiampa
Entra na piscina partindo da posigao horzontal (deitado)
Entra na piscina partindo da posigao de sentado
Entra na piscina partindo da posigao de joelhos
Enira na piscina partindo da posigao vertcal (de pe)
Sai pela borda da piscina
Sai pelas escadas/rampa

TEREEE

Total

Movimentos na .ﬁ.gua Dirigidos pelo Terapeuta
Mobilizagio passiva do tronco
Serie de movimentos passivos dos membros infenores
Mobilzagio gobal de todo o como

RaQ

Total

Equilibrio e Flutuagao
ﬁm@mmigmwwmm
Han!’mueq.lﬁuiunapcsigﬁu:ielif
Manh’moeq.lﬁuiuempnsipfndeﬂﬂ
Mantém o equilibrio vertical com apoio ne solo
Mantém o equilibrio vertical sem que exista apeic no solo
Passa de OD para OW
Passa de OV para DD

G0 EER

=]
=

Pasea de DVIDD para a posig0 Vertical jae o sum mis riem|
'D10 | Efectua retagies verticais completas

‘D11 | Efectua rotagio combinada
'D12 | Fluhua em posigio de cogumels
D13 | Flutua em posigic de OO

D14 | Flutua em orbulEncia

Total
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Fungao Respiratoria Tipe Cota
Tenta imitar a realizagao de bolhas 3 superfice da agua
Faz bolhas na mao do adulta
Faz bolhas 3 superficie da agua
Sopra o bringuedo que flutua na agua
Fecha os labios quando coloca acara na agua
Codoca a cara na agua
Imerge na 3Qua em apneia
Abre os olhos quando merge
Faz bolhinhas com a cabega submersa, expirando pelo nanz ou pela boca
Imerge sozinho
Apanha objetos na rAmpaescadas o o om i s

iU R R

Total

Movimentos Ativos dentro de ﬁl.gu-a
Chapinha na superficie da agua
Movimenta os bragos debaixo de agua
D&hagadaﬁfmnadasdehalmdeéman.“.—_|
Da pontapes a superficie da agua
F3 | Mowmenta as pemas debaixo de agua
F& | Mowimentos relatvamente coordenados de ongem voluntana (semefhants
30 movimento de pedalar)
Pontapeia com estilo de ra
Pontapeia altemando os dois pés
Ondula 3 superficie da agua na posigao de declbite dorsal
F10 | Desliza em posigao de decibito dorsal fou ventral, com impulse na

TanozT
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F11 | Coordena membros infericres com os supenores
F12 | Executawm movimento propulsivo a superficie da agua

F13 | Executa um movimento propulsive debaixo agua
F14 | Desloca-s& debaixo de agua, em profundidade

Total
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Grau de Interagio

G1" Partilha brinquedos & envolve-s2 em actividades com o acompanhants
Mao chora quando & fastado do acompanhants

Demenstra independéncdia afetiva do acompanhants

Adere/Azeita a maiona das tarefas propostas pelo Psicomaetricista

Jogo solitaric
Jogo paralels
Jogo em diade
Jogo de grupo
Jogo de competigio
Jogo de cooperagao

Toge Sxploraiin T g
31 |Jogo relacional

Jogo funcicnal | construtive
Jogo simbalico

Total

COTACOES
Grupos A, B, D.E.FeH

Ezpontansamants (25|
SUTEISD Incependerhements ()

Ajuda Verbal (AV)

" Ajuda Verbal com demonsirago (A=)
A ce Flummdores (AFL)

A Fisica (A

imsucessa | Passhidade (FA)

Bposiho (0F]

Lla = ol oW ke

Grupo C Grupo G
SucEsso Passhaidade 1 BuressorisEn i 1
{PAY
Incucazza Opozigha -1 AL N Y 1]

F)

OBSERVACOES:

! Com o acompanhante
? Com os pares
3 Ciom os objetos
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Bases para el diseno de un proyecto
acuatico

Apolonia Albarracin Pérez

Introduccion

/]

Somos muchos los profesionales que, tras haber recibido formacion, independientemente de que ésta
sea formal o informal, mds o menos intensa o adecuada, conforme nos sumergimos en los contenidos
acuaticos novedosos, mds o menos atractivos, hemos empezado a sofar y a imaginarnos siendo
educadores acuaticos en un proyecto que nos gustase. Los proyectos pueden ser muy variados, y
pueden ir desde ideas que nos qustaria presentar a entidades publicas o privadas, hasta comenzar a
ofertar por primera vez un nuevo programa acuatico, 0 mejorar uno que ya existe, pudiendo llegar
también a ser la creacion de un evento acuatico concreto, e incluso, comenzar con una nueva empresa
acuatica que englobe diferentes actividades o programas.
1]

Sin embargo, son muchos los cursos, simposios y congresos que nos dan ideas y nos forman en las Gltimas
investigaciones y avances cientificos sobre el tema en concreto (ensefianza, acondicionamiento acuatico,
grupos especiales, hidroterapia, natacion en la escuela, etc.), pero en muy pocos o ninguno se nos guia para
saber realizar este proceso de concrecién de un proyecto. Normalmente sabemos lo que queremos hacer,
pero no estamos preparados para saber cémo plasmarlo, solicitarlo o darlo a conocer a aquellas entidades
gue nos tienen que respaldar o incluso a aquellos clientes que debemos fidelizar. Esta es la razon de dedicar

este recurso pedagdgico a este tema, para intentar enfocar, de forma muy general, este proceso.
El proyecto acuatico

El proyecto acuatico engloba todo el conjunto de pasos y aspectos necesarios para planificar la fase previa,
de ejecucién y la fase final de una intervencion acuética. En concreto, todo el proceso tiene 4 partes bien
diferenciadas:

e Andlisis de la realidad.

e Planificacion del proyecto.
e Ejecucion del proyecto.

e Evaluacién del proyecto.
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Una vez entendido todo este proceso, se tendra que recoger en un documento, que debera contener una
serie de apartados donde se explique detalladamente la idea y las necesidades del mismo. Sera el que se
podra presentar a las entidades que deseen llevarlo a cabo, a las entidades colaboradoras o que lo
subvencionan, o a cualquier persona que esté interesada en dicho proyecto.

Para poder explicarlo mejor, se iran detallando ejemplos en los subapartados o requisitos que tiene cada
uno de ellos. De esta manera, todo proyecto acuatico podria contener los siguientes apartados:

Portada.

fndice numerado.
Introduccion.

Analisis del contexto.
Planificacion del proyecto.
Promocion y difusion.
Evaluacion.

Conclusion.

Bibliografia.

0. Anexos.

=0 ® N Uk wWN =

1. Portada

En ella debe aparecer el titulo, logo propio creado

1/\ é\ especificamente y el nombre del autor.
\__—V

M Ejemplo de proyecto para esta parte. En el ejemplo

que yo voy a proponer, el titulo seria “Programa

EM&Ac”AME EMBACUAME: embarazadas al agua”. Realizado por

Embarazadas al agua Apolonia Albarracin Pérez.

2. Indice numerado
Es importante que lleve la numeracion correlativa, preferiblemente paginado.
3. Introduccion

En este apartado se realizard un resumen de todo el proyecto. Tiene que ofrecer una primera idea completa
para que el lector pueda apoyarlay realizarla, donde debe dejarse deje claro cdmo serian todos los aspectos.
En este caso, también se puede tratar de forma muy breve sobre la tematica, si procede (en el caso que
ésta sea novedosa, o que haya que explicar ciertos aspectos que son mas desconocidos para el destinatario).

Ejemplo de proyecto para esta parte. En este apartado explicaré que el proyecto consiste en la puesta en
marcha de un programa de actividades acuéticas para gestantes en Aguilas, una localidad costera de la
Region de Murcia (Espafia), con gran arraigo acuatico y con pocos programas en las instalaciones acuaticas.
Se comentard que, tras entrevistas con varios agentes publicos y privados, asi como la utilizacién de
cuestionarios, se demanda este programa. No existe ningun programa de actividad fisica para gestantes ni
en el &mbito acuatico ni en el terrestre en la localidad. El objetivo principal es mejorar la salud de las
gestantes, viniendo especificados sus objetivos especificos y operativos mas adelante. El colectivo al que va
dirigido es a mujeres sanas embarazadas que sus ginecélogos no hayan impedido el realizar una vida activa
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normal. Los principales contenidos son trabajo en seco, acondicionamiento fisico general, trabajo de
musculatura y zonas especificamente vulnerables durante el embarazo, trabajo emocional y por ultimo
relajacién y respiracion. Las actividades seran desarrolladas a través de trabajo en grupo, en parejas e
individual. Se llevara a cabo durante todo el curso lectivo, los martes y jueves de 7 a 8 de la tarde, llevando
una progresién segun los periodos gestacionales de las asistentes. Serd una metodologia activa y
participativa, donde la protagonista es la mujer embarazada. Los recursos humanos seran la educadora
acuatica con una ratio de 1/10 mujeres. Se precisara del vaso de ensefianza (12 metros), con los materiales
habituales que en ella existen y con el cuidado de cloro y temperatura pertinentes y habituales. En cuanto
a recursos econémicos sélo se precisara pagar a dicha educadora acuatica (con su debido seguro), que sera
siempre inferior al importe obtenido por las inscripciones, que seran de 30 euros al mes, las cuéles se
realizaran en el polideportivo municipal. La seguridad correrd a cargo del socorrista de la piscina y se
cumpliran todos los requisitos necesarios para cualquier actividad acuatica. Este programa se promocionara
y difundira tanto en la web del Patronato Deportivo como el resto de actividades, como a comienzo de
cada curso lectivo en anuncios particulares. Al final de cada temporada (en junio), se realizard una
evaluacién tanto de la educadora, como de la instalacion como de los resultados obtenidos, gracias a los
cuestionarios de las asistentes como de la propia trabajadora.

Se podria hacer un breve resumen de las bondades de las actividades acuéticas para las gestantes y su
necesidad entre los programas publicos que debe ofrecer una instalacion acuética.

— \"— ,'- - — — o 3

/ : grupogarcia ~>> ';\\

4. Analisis del contexto

Lo mas importante es que tiene que haber coherencia entre este apartado y el resto, ya que todo lo que se
plantee sera seguin el contexto de que se dispone. Ademas, tiene que haber coherencia dentro de este
mismo apartado, pues todo lo que se detalle en el analisis, asi como posteriormente, ha tenido que tener
unas técnicas de extraccion de datos. El andlisis de la realidad seria la Fase 1, y esto llevaria a una Fase 2 de
analisis de necesidades y alternativas.

4.1. Analisis de la realidad. Se tendra en cuenta lo siguiente:

e Andlisis del entorno: situacion demografica y econdmica, situacion cultural y social, entidades publicas
colaboradoras, nivel deportivo de la ciudad o pueblo, cultura deportiva general, programas de actividad
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acuatica concretamente, proyectos del mismo tipo o antecedentes al proyecto, empresas o proyectos,
etc.

e Poblacion diana: diferentes aspectos de la poblacion a la que va dirigido como: gustos, situacion
econdmica, situacion educativa y cultural, situacion social, etc.

e Recursos disponibles: hay que destacar el entorno que disponibilidades tiene, respecto a espacios libres,
espacios naturales, espacios de ocio, bibliotecas, ludotecas, etc. Se puede insistir en los recursos en el
area en el que se solicita

Ejemplo de proyecto para esta parte. Se explicaria como es la localidad, su situacion econdmica, cultural,
su caracter turistico, su perfil deportivo y eventos mas destacados, cuantas instalaciones acuéticas tiene,
qué programas hay en ellas, etc. Se hablard de cuantos nacimientos, y por lo tanto embarazos, hay en el
afno, y cuantos datos se puedan obtener al respecto. Por Ultimo, se destacara que hay espacios para realizar
gjercicio fisico al aire libre dando ejemplos, asi como cubiertos, terminando con la explicacién de la
instalacion acudtica, con sus caracteristicas, normativa y recomendaciones segun las actividades que se
realicen.

4.2. Necesidades y alternativas. Tras lo analizado anteriormente, se reflexiona sobre qué necesidades
existe en ese entorno, o que precisa esa poblacion diana concreta. Y una vez analizadas esas necesidades,
hay que reflexionar sobre qué alternativas podrian satisfacer las mismas. Una de esas alternativas debe ser
la que se va a presentar en el mencionado proyecto, debiendo satisfacer alguna de las necesidades que han
surgido anteriormente.

Ejemplo de proyecto para esta parte. Claramente existe una necesidad de realizar ejercicio fisico durante
el embarazo para la mejora de la salud fisica y emocional de la mujer en este periodo, asi como del futuro
bebé. Se podrian concretar varias alternativas para solventarlas como: pilates para embarazadas, ejercicio
aerdébico mediante paseos, natacion, etc., pero la que se destaca en este caso es la realizacion de actividades
acuaticas, ya que las investigaciones que existen al respecto declaran sus ventajas con respecto al resto de
ejercicio en tierra (Albarracin, 2017).

4.3. Técnica de recogida de datos y analisis. Se deben describir como se han recogido los datos de este
apartado en cuestidn. Es decir, todo lo anterior ha sido recogido a través de diferentes técnicas, y algunas
de ellas son:

e Observacién participante.

e Entrevista (abierta, semiestructurada, cerrada).

e Cuestionario (abierto, cerrado, mixto).

e Recopilacion documental.

e Andlisis DAFO (debilidades, amenazas,
fortaleza y oportunidades).

e Lluvia de ideas.

o Mesa de expertos.

En este momento hay que detallar cémo se ha realizado la obtencion de la informacion y el procedimiento
desarrollado. Ademas, se debera comentar cobmo se analizaran las mismas, soliendo ser mediante técnicas
informaticas para poderlas computar los datos). Tras ello, hay que presentar los resultados obtenidos.

Bases para el disefio de un proyecto acuatico / Apolonia Albarracin Pérez 255



Ejemplo de proyecto para esta parte. Se utilizaran diferentes técnicas como: la recopilacion documental
para todos los datos de la localidad, de la demografia, etc.; los cuestionarios a mujeres tienen bebés o que
estdn embarazadas preguntando sobre qué les parece que existiera este programa; el analisis DAFO;
entrevistas al gerente del patronato deportivo para saber la viabilidad de la propuesta; y por ultimo, la
observacién participante, gracias a mis conocimientos y formacién en este ambito en numerosos centros
deportivos de toda Espaia.

5. Planificacion del proyecto
5.1. Colectivo al que va dirigido. Describir el colectivo concreto al que va dirigido, especificando su nivel

motor, cognitivo y social. Hay que describir sus necesidades, dificultades, limitaciones, aspectos destacables
a tener en cuenta con esta poblacién concreta, etc.

Ejemplo de proyecto para esta parte. Se tendra que explicar que este proyecto va dirigido a mujeres
sanas, sin problemas de salud, con un nivel motor variado (se realizard un repaso de las caracteristicas de
las embarazadas durante este periodo a nivel motor y fisico), de cualquier clase social y nivel cognitivo (se
hablara de sus circunstancias emocionales especiales). Se destacara la limitacion que le proponga el médico
y si tiene hidrofobia (en este caso habria que tratarla aparte). Se hara un repaso de las necesidades que
suelen tener las mujeres en este proceso (atender a mas hijos pequefios, cansancio, trabajo, preocupaciones
por el buen desarrollo del embarazo, etc.).

5.2. Objetivos. Se describirdn los objetivos
generales, especificos y operativos.

Objetivos generales (Relacionado con un Plan
superior que lo engloba): hacen referencia al
bienestar social. Suelen contener los siguientes
verbos en infinitivo: conocer, promover,
potenciar, fomentar, transformar, inculcar. Deben
contener objetivos fisicos, psiquicos y sociales.

g ‘ - Ejemplo de proyecto para esta parte. El
Ll "~ objetivo general serfa:

« Promover la vida activa durante el embarazo.

« Fomentar el intercambio de experiencias con otras embarazadas.

« Potenciar el trabajo emocional positivo durante el embarazo a través del ejercicio fisico y un ambiente
agradable.

Objetivos especificos (Relacionado con un Programa superior que lo engloba): hacen referencia a lo que
deben desarrollar los sujetos. Los verbos podrian ser: desarrollar, aprender, sensibilizar, ofrecer, etc.

Ejemplo de proyecto para esta parte. Los objetivos especificos serian:
+ Desarrollar un trabajo de acondicionamiento fisico general en el agua.
+ Ofrecer el medio acuatico como un ambiente 6ptimo para que la mujer embarazada se relaje.

« Sensibilizar durante el embarazo en el cuidado y mejora de la salud emocional y el vinculo de la madre-
hijo a través del ejercicio.
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« Aprender técnicas especificas de trabajo acuatico para continuar con una vida activa y sana.

Objetivos operativos (Relacionado con el Proyecto en concreto): hacer referencia a las actividades y tareas
propias del proyecto concreto. Los verbos pueden ser: distinguir, aplicar, elaborar, priorizar, conseguir,
desarrollar, emplear, etc.

Ejemplo de proyecto para esta parte. Los objetivos operativos serian:

+ Elaborar un plan especifico de mantenimiento de las cualidades fisicas y coordinativas durante el
embarazo.

 Distinguir diferentes opciones para trabajar la musculatura mas afectada durante el embarazo.

« Conseguir que, a pesar del embarazo, la mujer tenga una espera alegre y feliz, con fuerzas para la crianza.

5.3. Contenidos. Son los grandes bloques que se van a trabajar durante las sesiones, que pueden ser de
actividades fisicas, actividades sociales, actividades de relacion interpersonal, etc.

Ejemplo de proyecto para esta parte. Los contenidos en este caso serian: trabajo en seco,
acondicionamiento fisico general, trabajo de musculatura y zonas especificamente vulnerables durante el
embarazo, trabajo de suelo pélvico, trabajo emocional y por dltimo relajacion y respiracion, etc. También
habra un bloque de contenidos de recomendaciones saludables para las mujeres durante el embarazo y el
parto, incluso otro para el postparto.

5.4. Actividades y tareas. Se deben describir las actividades y tareas
concretas que se van a llevar a cabo. Habrd que contemplar las
concreciones de todos los bloques de los contenidos.

Ejemplo de proyecto para esta parte. Cada uno de los bloques
anteriores se desglosara en sus actividades y tareas concretas. En el caso
del trabajo en seco habra actividades de estiramientos, de fuerza de
piernas, de control del suelo pélvico, control postural, y de intercambio de
experiencias orales mediante conversacion durante el trabajo. En el
acondicionamiento fisico habra trabajo de la resistencia, de la fuerza
general y de la flexibilidad. Esta especificacion se realizara con cada bloque
de contenidos.

5.5. Temporalizacion del proyecto. Hay que detallar la temporalizacion, no solo las actividades de los
contenidos dirigidos a los clientes o alumnos, sino temporalizar todo el proyecto con sus fases. Se deben
concretar las fechas, los horarios, etc.

Ejemplo de proyecto para esta parte. Se presenta la siguiente temporalizacion:

« Andlisis de la realidad: de Abril a mayo de 2023.

 Planificacién del proyecto: de mayo a junio de 2023.

« Promocién y difusion: julio y agosto de 2023.

+ Ejecucion del proyecto: de septiembre de 2023 a junio de 2024, los martes y jueves de 7 a 8 de la tarde.
 Evaluacion del proyecto: 30 junio de 2024.
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Por ultimo, colocaria una tabla con los contenidos segun los meses del curso y segun las edades
gestacionales o los grupos de mujeres, con la progresion logica de contenidos y actividades. Se puede
ofrecer un cronograma, donde puede aparecer los momentos, meses, dias de cuando se va a realizar cada
fase.

5.6. Metodologia. Se explicaran los métodos y estilos de ensefianza, agrupamientos, papel del educador,
ubicacion, materiales didacticos alternativos ofrecidos, etc.

Ejemplo de proyecto para esta parte. Las actividades seran desarrolladas a través de trabajo en grupo, en
parejas e individual. Serd una metodologia activa y participativa, donde la protagonista es la mujer
embarazada. La ubicacién del educador acuatico serd dentro del agua cuando la mujer lo necesite
(relajacién) y fuera de ella para corregir y dirigir las sesiones. Se utilizara la musica como hilo conductor de
la clase. Se ofreceran aquellas investigaciones cientificas que aporten conocimiento y sean facilitadoras del
desarrollo de los objetivos propuestos (mejora de la alimentacion durante la gestacion, cdmo relajarse en
casa, tareas de casa para la mujer embarazada, etc.). Si existe un caso de hidrofobia, a pesar de que la
piscina no cubre la cabeza, se llevard una metodologia algo mas directiva en algunos casos para evitar
tension y conseguir el disfrute, por lo que se daran consignas maés claras y concisas.

5.7. Recursos. Se describiran los recursos humanos, materiales e infraestructura, econémicos, organizacion
y gestion y de seguridad y prevencion.

5.7.1. Recursos humanos. Se debe sefalar el perfil competencial (habilidades), perfil técnico/perfiles-
funciones y organigrama/ seleccion/ departamentos. Hay que contemplar qué tareas tiene el proyecto para
los coordinadores, trabajadores, voluntarios, etc. Algunas de esas tareas son: quién realiza el analisis de la
realidad (quién hace reuniones, cuestionarios, estima las necesidades), quién y donde lo presenta,
inscripciones (quién las realiza, cudndo), quién recoge los pagos, quién lo coordina y presenta, quién recibe
a los usuarios, etc.

Ejemplo de proyecto para esta parte. Habrd un departamento de gestion que correra a cargo del
Patronato Deportivo, y es el que realiza las inscripciones, recibe los pagos, elabora las listas, etc. Existe un
socorrista que pertenece a la instalacion y es el encargado de la seguridad de la misma. Por ultimo, existe
una Unica educadora acuatica. Es una mujer, con formacion académica y especialista en actividades
acuaticas (Técnico de Grado Superior en Ensefianza y Animacion Deportiva, con especializacion AIDEA en
Actividades Acuaticas para gestantes por método EMBACUAME). Su perfil competencial es amable, abierta,
domina las actividades ritmicas y los bailes, sabe transmitir los conocimientos de forma oral, explica todos
los aspectos y sus consecuencias ademas de los egjercicios, etc. La seleccién se ha realizado por ser la
coordinadora del proyecto y reunir los requisitos minimos. Sus funciones son realizar todas las tareas
técnicas como: realizar el analisis de la realidad, la planificacion, impartir las clases y realizar la evaluacion y
la memoria. Se presupone una ratio de 1/10 mujeres por educador acuatico. En el caso de ser mayor la
ratio, se realizardn mas grupos, en otros dias y otros horarios.

5.7.2. Recursos materiales e infraestructura
Recursos materiales. Se deben detallar los materiales pueden dividirse en:
« Tradicionales o convencionales (grandes, medianos y pequefios).

» Alternativos.
» Reciclados.
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Dentro de cada apartado pueden ser diferenciarse los materiales inventariables (que no se gastan y
permanecen) o fungibles (que se gastan).

Ejemplo de proyecto para esta parte. Se utilizardn todos los materiales que hay en la piscina que son
tradicionales e inventariables (tablas, pullbuoy, pelotas, etc.), asi como otros que son de acondicionamiento
fisico como manoplas, pesas, tobilleras, etc. Cada mujer llevara su equipo basico de natacion y una toalla
adicional para realizar el trabajo en seco. Su traje de bafio serd cémodo y no apretara excesivamente en
inglés ni axilas. Todas las mujeres vendran con botella de agua para hidratar.

Infraestructura. Se debe explicar qué tipo de instalacion es (publica o privada/al aire libre o
cubierta/convencional o alternativa), tipos de infraestructura (deportiva, recreativa, cultural, etc.), su
localizacion y transporte, su normativa, si tiene accesos para atender a la diversidad.

@ w
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Ejemplo de proyecto para esta parte. Se precisara del vaso de ensefianza (12 metros), con los materiales
habituales que en ella existen y con el cuidado de cloro y temperatura pertinentes y habituales. Se ha
pensado en la piscina pequefa de la instalacion publica de la localidad, que posee todos los permisos y se
atiene a la Normativa ... de la Region. La temperatura nunca podra ser inferior a 30°C, y el ambiente lo
menos himedo posible. Se dispone de material de sonido y la higiene tanto en la piscina como en los
vestuarios estd muy cuidada.

5.7.3. Recursos economicos. Hay que explicar los dos grandes apartados:

« Presupuestos de gastos (material, personal, instalaciones, dietas, arbitros, desplazamientos, seguros,
etc.).

» Presupuesto de ingresos: inscripciones, ayudas, subvenciones (de quién, cuantia, etc.).

+ Balance econdmico: Diferencia entre los ingresos y los gastos.

Ejemplo de proyecto para esta parte. Se detallan los siguientes dos apartados:

« Los gastos son: el pago de la mensualidad de la educadora acuatica (30 euros la hora, con 8 horas

mensuales, ascendiendo a 240 euros mensuales). El seguro no se incluye porque la educadora acuatica
es autébnoma y se lo paga personalmente.

Bases para el disefio de un proyecto acuatico / Apolonia Albarracin Pérez 259



+ Los ingresos son:
- Las inscripciones de las mujeres (30 euros por 10 mujeres: 300 euros mensuales).
- La subvencion del ayuntamiento que cubre no tener que pagar la instalacién.

+ El balance econédmico (ingresos menos los gastos) es de 60 euros al mes en positivo.

5.7.4. Organizacion y gestion. En este apartado hay que explicar la coordinaciéon con entidades y como
se realiza el proceso. Comienzo, necesidades, etc.

Ejemplo de proyecto para esta parte. Se abre el proceso de inscripcion el dia 1 de septiembre y las clases
comienzan el 15 de septiembre y es necesario el permiso del médico de cada mujer de que puede realizar
ejercicio fisico. Tienen que pasar el listado, con el permiso de cada una por parte de su médico. El primer
dia de clase se pasard un cuestionario sobre salud general, sobre aspectos del embarazo (Parmed-X for
Pregnancy, Mottola et al, 2018; IFIS, Romero et al, 2020). Se comienza el dia 15 de septiembre, y se continua
hasta junio. Cualquier baja o alta se tratara en secretaria del centro. Cualquier tipo de incidencia o cambio
en la situacion de la mujer se pondré en conocimiento de la educadora acuatica.

5.7.5. Seguridad y prevencion. Hay que especificar las normas que se van a seguir, seguros de instalacion
y personal, etc.

Ejemplo de proyecto para esta parte. Las normas de seguridad de la piscina se llevaran de forma estricta,
y correra a cargo del socorrista de la piscina y se cumpliran todos los requisitos necesarios (no correr por
la instalacion, comprobar que todo el sistema eléctrico y su estado sea correcto, etc.). Si alguna mujer no
se encuentra bien no entrara en la piscina.

6. Promocion y difusion

En este apartado hay que explicar como se realizard la promocion de estas actividades, quién sera el
personal encargado, a través de qué plataformas (por qué son esas las mas adecuadas, caracteristicas),
momentos en que se realizara, frecuencia de aparicién de la publicidad, se debe presentar el triptico o
cartel, el texto de la publicidad en internet, etc. Es preciso contemplarlo en la temporalizacién.

Ejemplo de proyecto para esta parte. Este programa se promocionara y difundira en la web del Patronato
Deportivo como el resto de actividades, y se difundira el cartel como a comienzo de cada curso lectivo en
anuncios particulares tanto en Instagram como en Facebook del Patronato. Realizaré el cartel con mi logo
y se presentara en las diferentes fuentes de difusion.

7. Evaluacion

Como en toda evaluacion, debe servir para conocer el proceso y resultado del proyecto en cuestion en
todos sus ambitos (recursos, organizacion, gestion, proceso y ejecucion, etc.), pero también para
retroalimentar y modificar posibles cuestiones para siguientes ediciones de un mismo proyecto. En ella hay
que tratar varios aspectos como momentos, instrumentos e indicadores.

7.1. Momentos

 Evaluacion inicial.

+ Evaluacion de proceso.
 Evaluacion final.
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Ejemplo de proyecto para esta parte. Se realizard una evaluacion inicial con el cuestionario antes
mencionado el primer dia de curso, o cuando cada mujer comience el programa. Se realizaran anotaciones
y evaluaciones a lo largo del curso, y al final (en el momento en que cada mujer abandone por su parto), se
les pedird que cumplimenten una encuesta de satisfaccion, donde se valore a la educadora, al proceso y su
resultado segln experiencia.

7.2. Instrumentos. Se debe incluir en el proyecto los instrumentos utilizados para extraer los datos en los
momentos anteriores como: el cuestionario de valoracion, encuesta de satisfaccion, etc.

Ejemplo de proyecto para esta parte. Se presentara el cuestionario de evaluacion de la condicién fisica
general presentado anteriormente y las preguntas que se le afiade por ser acuéatico (Albarracin, 2017), un
cuestionario de satisfaccion para la evaluacion final (que puede ser parecido al que haya en la instalacion,
pero con aspectos acuaticos y especificos de las necesidades de la embarazada (aspecto emocional, social,
y fisico).

7.3. Criterios o indicadores. Se deben tratar varios aspectos que indiquen el grado de éxito en las
diferentes facetas como: el grado de satisfaccién, nivel de participacidon, modificacidon de actuaciones segun
aspectos momentaneos o para posteriores eventos. Recordar: Toda evaluacion sirve para reconducir el
proceso actual o posterior.

Ejemplo de proyecto para esta parte. Algunos criterios o indicadores son:

+ En cada trimestre ha habido como minimo 8 mujeres en el curso inscritas (minimo para cubrir gastos).

+ Todas las mujeres valoran por encima del 7 al proceso de la actividad en su cuestionario de satisfaccion.

« Todas las mujeres valoran por encima del 7 a la educadora en su cuestionario de satisfaccion.

+ Todas las mujeres valoran por encima del 7 el resultado obtenido a nivel personal en diferentes &mbitos
(fisico, social y emocional) en su cuestionario de satisfaccion.

8. Conclusion

Hacer una recopilacién de los aspectos que destacarias de tu proyecto para concluir su presentacion y sus
puntos fuertes que lo van a hacer un éxito.

Ejemplo de proyecto para esta parte. Es una actividad necesaria para la salud de la madre y del bebé,
novedosa y que no se dispone en toda la localidad, no se precisan grandes inversiones y su balance
econdémico es positivo.

9. Bibliografia

Hay que recoger todas las fuentes de informacion que se han manejado y colocarlas segin Normas APA.
Ejemplo de proyecto para esta parte. Se pondria tanto literatura cientifica respecto al ejercicio en el

embarazo y en el ambito acuético, como toda la documentacion buscada sobre la localidad, datos
demograficos, etc.
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710. Anexos

Se pueden colocar todos los aspectos que no se han colocado en el texto para no alargarlo excesivamente,
como gréficas, fotografias, datos, etc.

Ejemplo de proyecto para esta parte. Se colocaran investigaciones cientificas, graficas datos de
nacimientos, etc.

Conclusion

Como conclusién a este recurso podemos destacar las bondades que ofrece un documento bien
estructurado que siga este tipo de guion, ya que facilita su presentacion y planificacion, no solo para su
venta u ofrecimiento a entidades interesadas en llevarlo a cabo, sino para el propio coordinador, ya que de
esta forma queda recogido y disefiado todo el proceso que ha de seguir, destacando que debe existir una
retroalimentacion de la Ultima fase de éste (evaluacién) con la primera fase del siguiente (vuelta a analizar
la realidad), pudiendo asi aprovechar el feedback y mejorarlo siempre.

Ademas, esta reflexion afade un gran nivel de esfuerzo, seriedad e intencionalidad, justificando todos los
pasos y decisiones tomadas, y supone un grado de mayor compromiso con el trabajo realizado, tanto a la
hora de justificarlo ante las entidades colaboradoras, como a nivel personal.

Agradezco a todos mis estudiantes del Ciclo Formativo de Animacion Socio-deportiva, asi como a mis
companeros tanto del ambito acuatico y del dmbito de la Educacion Fisica, porque sus reflexiones
constantes me ayudan a mejorar a nivel profesional y personal, intentando que este proceso de elaboracion
de proyectos sea cada vez mas cientifico y apropiado.
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