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APRESENTAGAO

A preocupacio de que a pratica se baseie em evidéncia cientifica é necessaria, mas também que os investigadores se
aproximem da prética para compreender as exigéncias dos processos de ensino e apresentem os seus resultados de uma
forma clara e Util para aqueles que os vo implementar.

A AIDEA preocupa-se com este processo, e tenta unir estas duas realidades em torno do meio aquético, incentivando os
investigadores a continuarem os seus estudos e a expressarem as suas conclusdes, bem como os técnicos a trazerem as
suas experiéncias a outros colegas de profissdo, de forma a contribuir com novidade, frescura e criatividade para
qualquer um dos programas aquéticos que possam ser abordados. De fato, esta e nenhuma outra foi a motivag3o para
publicar os Recursos Pedagégicos de forma regular, incentivando, a partir de diferentes paises, culturas, areas, percursos
de formac3o, interesses e pontos de vista, a revisio de temas atuais nas atividades aquaticas. Tentamos sempre que cada
um dos textos tivesse uma boa base tedrica, mas com uma boa dose de pratica, e que fossem diretos e o mais acessiveis
possivel a todos os leitores.

Neste livro encontrara quatro capitulos com o ponto comum das atividades aquéticas, mas com uma variedade de temas.
0 bloco 1 retne quatro capitulos sobre as competéncias aquaticas, comecando pela concetualizacdo das competéncias
aquaticas para o século atual, com diferencas marcantes em relacdo ao quadro tedrico tradicional; continua com a
medic3o das competéncias aquaticas, e passa para como ensinar as competéncias aquaticas e como envolver os alunos
de forma mais ativa na aprendizagem. O bloco 2 aborda as estratégias e metodologias mais praticas para o ensino das
atividades aquéticas, onde sdo tratados temas tdo variados como as estratégias motivacionais, os perigos das
intervencdes com bebés, a seguranca aquética, as pedagogias lUdicas, as dicas para uma maior satisfacdo pessoal
através das atividades aquaticas e, finalmente, como utilizar determinados materiais. No bloco 3, que se centra no
educador aquatico, sdo dadas orientacdes para o autocuidado, o estudo da influéncia nos utentes das crencas do
profissional e 0 acompanhamento das familias nas aulas de bebés. Finalmente, o bloco 4 apresenta uma grande variedade
de reflexdes e propostas préticas, que vao desde o treino de forca, natagdo para asmaticos, utilizacio adequada das redes
sociais nos centros aquaticos, natagdo adaptada, recomendaces para escrever um artigo cientifico relacionado com o
meio aquético, doengas do joelho e o seu tratamento na agua, treino HIIT, e a terminar este livro com a prevencdo e
seguranga nos programas aquaticos.

Esperamos que a selecdo feita, o tipo de propostas e, sobretudo, a grande variedade de vistes, orientagoes, realidades,
instituicdes de formacdo de onde provém os autores, legislactes a que respondem, sejam entendidos como uma abertura
de opgdes no belo mundo das atividades aquaticas.

Aproveitamos esta oportunidade para convidar todos os técnicos interessados em melhorar a sua prética diaria, bem
como 0s investigadores que trabalham no dominio aquatico, a enviarem os seus estudos ou propostas praticas, pois

estamos convencidos de que ajudardo os colegas aquaticos e fardo avancar a evolugdo das atividades aquéticas.

Os editores
Rita Fonseca Pinto, Apolonia Albarracin e Juan Antonio Moreno Murcia
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Conceptualizacdo da competéncia aquatica
para o século XXI

Rita Fonseca Pinto e Juan Antonio Moreno Murcia

IDEIAS CHAVE

— A competéncia aquética é representada através de um
modelo composto por trés dimenstes: alfabetizagdo
aquatica, prevencao do afogamento e educagio
ambiental.

— Ao considerar o ser humano como um ser bio-psico-
social, desenvolve-se um modelo holistico, onde as
dimensdes se baseiam em trés tipos de saberes (o
saber fazer, o saber e o saber ser/estar).

— Os saberes sdo influenciados pelo contexto
sociocultural, o ambiente aquético, pelo eu e pelos
outros.

INTRODUGAO

Ainteragdo humana com o meio aquético sempre assumiu
diferentes formas para satisfazer as necessidades de prazer,
sobrevivéncia, terapia ou rendimento. A diversidade de espagos
aquéticos existentes apresenta-se como um desafio, devido a
sua variedade, dinamismo, imprevisibilidade e condigoes
irrepetiveis. Estes fatores potenciam um nimero infinito de
possibilidades de resposta do ser humano em interagdo com o
meio aquético, sendo a competéncia aquatica aquela que sera
capaz de sustentar todos os tipos de interagao.

“Ap6s uma revisdo da literatura existente sobre o
conceito de competéncia aquatica, apresentam um
modelo composto por trés dimenstes: alfabetizagdo
aquatica, prevencao de afogamentos e educacio
ambiental. Reconhecendo o ser humano como um ser
bio-psico-social, é desenvolvido um modelo holistico,
onde as dimensoes baseiam-se em trés tipos de
conhecimento (o saber fazer, o saber e o saber
ser/estar). Por sua vez, estes saberes s3o influenciados
pelo meio sociocultural, pelo meio aquatico, pelo eu e
pelos outros.”
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Com esta perspetiva, Fonseca-Pinto & Moreno-Murcia (2023)
apresentaram recentemente uma nova abordagem para a
contextualizagdo da competéncia aquatica.

Pela sua relevancia para o contexto das atividades aquéticas, o
objetivo deste recurso foi apresentar um resumo dessa
abordagem.

SABER NADAR OU SER COMPETENTE NA AGUA
0 QUE SIGNIFICA SABER NADAR?

Moreno-Murcia & Ruiz (2022) destacaram a importancia de as
criangas serem competentes na agua e de aprenderema
nadar. Apresentaram um modelo que transcendia a visao
padronizada e exclusivamente orientada para o dominio da
técnica especializada, ampliando para uma perspetiva mais
integradora para identificar culturalmente o ser competente na
agua.

Ao longo da histdria, o conceito de competéncia aquatica
manteve trés elementos transversais: a consciéncia da
dindmica e diversidade do meio aquatico, a personalizacio das
caracteristicas humanas (fisicas, temperamento, cognitivas,
etc.) e ainfinidade de possibilidades que podem ser
consideradas nas interagdes entre o ser humano e o
envolvimento. Uma vez que estamos a falar de um ambiente
aquético dindmico e da tomada de decisdo humana, o grau de
incerteza cresce exponencialmente, tornando esta questao
complexa, multifatorial, aberta e dindmica.

Moran (2006), teve um papel importante na inclusdo da
perspetiva ecolégica na educacio aquética e o seu foco
principal foi a prevengdo dos afogamentos, mostrando alguma
evidéncia da importancia do vinculo com o meio. Em 2013, o
mesmo autor apresenta a definicio de competéncia aquética,
associada a soma de todas as habilidades aquaticas pessoais
que ajudam a prevenir o afogamento, bem como a associagao
de conhecimentos de seguranca aquética, atitudes e
comportamentos que facilitam a seguranga dentro, sobre e em
torno da agua.



Mais recentemente, Moreno-Murcia & Ruiz (2019) apresentam a
competéncia aquética como parte integrante da competéncia
motora, com um desenvolvimento que vai para além da
prevencdo de afogamentos. Esta deve ser incluida na
aprendizagem, pois tem a ver com uma abordagem pedagdgica
que ultrapassa o saber fazer e contempla uma visdo holistica
do ser humano. A competéncia aquatica pode tornar-se um
elemento poderoso na formagao e no desenvolvimento pessoal
(cognitivo, motor, social e emocional). Nesta perspetiva
educativa contemporanea, estamos conscientes da infinidade
de possibilidades e da multidimensionalidade do dominio da
competéncia aquética. Este dominio abrange ndo s6 a
habilidade para deslocar-se na dgua (comportamento
funcional), como também a capacidade para observar e
interpretar situagoes que exigem um desempenho com
diferentes graus de competéncia (cognitivo e emocional),
procurando ajudar o aprendiz a ser mais capaz de ajustar os
comportamentos, atitudes, conhecimentos e emogdes a
situacdo especifica (com ou sem material, sozinho ou
acompanhado), assim como a ser capaz de desenvolver a
capacidade de iniciar relagdes com os outros na agua.

Por isso, surge a nogdo de que a competéncia aquética é mais
do que o dominio e a eficiéncia de um repertério de habilidades
consideradas fundamentais para evitar afogamento ou para
dominar o meio.

“A competéncia aquatica refere-se ao conjunto de
conhecimentos, procedimentos, atitudes e afetos de que as
pessoas necessitam para resolver problemas ou desfrutar
dos diferentes ambientes aquaticos com os seus diferentes
ambitos. A competéncia aquatica seria a base que sustenta

todos os tipos de interacdo com o meio aquético.”

Assim, saber nadar (ser competente no meio aquético), ndo é
uma capacidade que se possua de forma permanente e
inalteravel. O conceito de saber nadar estaria antes associado,
a propria dindmica dos sistemas que ddo origem a
comportamentos transitdrios, regulados pelas caracteristicas
do cendrio aquatico, contexto sociocultural, as caracteristicas
individuais e a interagao com os outros. Estas constatacgoes,
entre outras, realgam a importancia do conhecimento, do saber
pensar/refletir/observar, da leitura do contexto, da regulacdo
emocional e comportamental durante as interagdes, evoluindo
de uma perspetiva de “eu sei nadar” para um conceito “este
contexto é nadavel por min.

CONTEXTUALIZAGAO DA COMPETENCIA AQUATICA

Como referido anteriormente sobre a competéncia aquética,
estamos a falar de um conceito que vai além do saber fazer,
onde destacamos o saber observar, a autoconsciéncia para
saber decidir, a autoestima na relagdo com os outros e o
respeito pelas caracteristicas e necessidades dos outros. Neste
sentido, as evidéncias indicam que as competéncias
metacognitivas (processo cognitivo) ajudam a resolver
problemas de forma eficaz. Esta agao cognitiva permite ao ser
humano ter consciéncia dos seus pensamentos e sentimentos,

compreender melhor o que esta certo e errado e desenvolver a
capacidade de transferir conhecimentos (por exemplo, que tipo
de nado fazer numa zona com ondas ou o que observar ao
chegar a uma zona aquéatica num ambito recreativo ou para
surfar).

Por esta razao, nao se pode limitar a interpretagdo do saber
nadar a um dominio das técnicas de nado ou aquisi¢do de
habilidades fundamentais. Propomos, assim, uma tripla fungdo
da competéncia aquatica: o saber ser/saber estar (drea socio-
afetiva), o saber (4rea cognitiva) e o saber fazer (area motora),
com e no meio aquatico, independentemente, do &mbito ou
contexto, em que cada uma destas areas esta relacionada de
forma interdependente (uma depende da outra) e manifesta-se
de forma incorporada nas outras com uma variedade de
possibilidades infinita (Figura 1).

A beleza e o desafio desta abordagem sdo precisamente a
variabilidade das realidades que podem ser combinadas. Por
exemplo, um jovem que se aproxime da beira-mar para entrar
no mar e utiliza os seus conhecimentos para observar o lugar
(cor da bandeira, vigilancia, ondulag&o, diregdo do vento, zona
de banho, etc.). Decide avangar tendo em conta as informagdes
que recolhe do contexto, apoiado naquilo que ele préprio
perceciona como competéncia pessoal e naquilo que pretende
fazer como tarefa. Neste processo de decis3o, os trés dominios
(cognitivo-conceptual, motor e socio-afetivo) estdo sempre
presentes A dindmica do meio aquatico e a nossa condicdo
cognitiva, motora, socio-afetiva, cultural e o seu sistema
nervoso auténomo deram-lhe diferentes referenciais que o
levaram a essa escolha, permitindo que pessoas diferentes em
contextos semelhantes tomem decisdes diferentes. O
significado que pretendemos dar é de um espectro através do
qual se manifesta uma maior ou menor participagao de uma
das éreas ou dimensdes, sendo totalmente impossivel isola-las
ou segmenta-las.humana mantém o sistema nervoso auténomo
sempre alerta para salvaguardar a nossa seguranga.

0 eu, os outros e o contexto sociocultural s3o também eles
elementos determinantes no nivel de competéncia aquética.
Desenvolver a competéncia aquatica de acordo com esta
perspetiva é respeitar e influenciar a construgdo biografica
aquéatica pessoal, onde o grau de dominio da competéncia
aquética é como uma impressao digital, é pessoal.

Conceptualizagdo da competéncia aquatica para o século XXI Il Rita Fonseca Pinto & Juan Antonio Moreno 7




Figura 1. Contextualizac&o multidimensional da competéncia aquética.

Os outros

.
Educacao
ambiental

AREA
SOCIOAFETIVO
SABER SER
SABER ESTAR

Contexto
aquatico

ALFABETIZAGAO AQUATICA

Esta dimens&o considera a competéncia percebida (o que eu
penso que sei fazer) e a competéncia real (o que eu realmente
sei fazer) de acordo com as exigéncias do momento
(caracteristicas individuais, do ambiente e da tarefa). Todos
estes dados intrinsecos (0 eu, as caracteristicas pessoais e a
biografia aquética) e extrinsecos (o ambiente fisico,
sociocultural e as suas condi¢Ges em interagdo com o eu)
estarao presentes durante a tomada de decistes, nas reagoes
cognitivas (vulnerabilidade percebida vs. potencial de perigo) e
nas reages emocionais (correr riscos vs. evitar riscos), que
serao integradas no momento de agir durante a tarefa motora.

Sendo o meio aquatico um local de elei¢3o para a prética de
atividade fisica, com objetivos diversos, como a recreacdo, a
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Competéncia
aquatica

Alfabetizacdo
aquatica

 Socio-cultural

Prevencao

AREA
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S,
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educacdo, o desporto e/ou a terapia, tanto em contextos
artificiais (piscina) como naturais (mar, rio, lagoas, etc.), exige
uma capacidade de adaptaco (transferéncia de competéncias)
e de autorregulagdo dos comportamentos. Essas necessidades
s3o justificadas pelo risco especifico envolvido na prética.

Para aprender a saber fazer (Figura 2) é necessaria a aquisicdo
de competéncias (Stallman et al., 2017), uma vez que tém um
efeito preventivo (autoavaliagao, atitudes) e protetor no
praticante, o que inclui também competéncias que permitem ao
praticante identificar uma necessidade de resgate e de ser
resgatado.

Esta visdo requere a exposicdo do aprendiz a uma prética
variada (diferentes materiais, ambientes, dindmicas de pratica,
possibilidades, etc.), centrada na pessoa, respeitando as suas



necessidades e ritmos. Mas também ndo deve ser esquecido o
contexto sociocultural em que esta inserido, pois serd
necessario aprender a atuar na diversidade do meio aquatico.
Estas préticas podem ter um forte impacto na formagdo da
pessoa enquanto ser humano (sistema de valores,
conhecimentos sobre os meios aquaticos, preservacdo do
ambiente, crengas que sdo transmitidas de geragao em
geracdo, etc.).

“Aimportancia da alfabetizaco aquatica comeca desde a

base e tem um poder ilimitado para o desenvolvimento do
potencial humano”.

Figura 2. Competéncias aquéticas (Stallman et al., 2017).
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Para isso, no processo de ensino-aprendizagem é necessario
construir uma progressao adequada a etapa de
desenvolvimento e a atividade aquética a praticar, pois é
diferente o que se aprende e como se aprende, sendo este um
desafio do conteudo e do processo.

De acordo com esta vis3o, a alfabetizac3o aquatica é entendida
como uma parte da alfabetizagdo fisica. De acordo com a
International Physical Literacy Association (2014), a
alfabetizacdo fisica é definida como a motivagdo, confianca,
competéncias, conhecimentos e comportamentos que podem
manter e contribuir para um compromisso do ser humano com
a prética ao longo da vida. A necessidade deste conceito surge
para responder a questdo de quais as capacidades fisicas que
nos permitirdo tirar o maximo partido da dimens3o corporal
para interagir com o mundo e despertar o potencial humano. E
como se pode ver, este é um conceito que vai para além do
saber-fazer. Trata-se de percegao, de saber observar e
interpretar, de saber responder a estimulos ou exigéncias do
meio e de saber decidir (com base em conhecimentos, emogdes
e competéncias).

Desta forma, a alfabetizacio aqudtica promove o ensino dos
mais novos, pretendendo uma participagio ajustada as
exigéncias da tarefa escolhida, para além do cumprimento de
tarefas, pois o praticante é capaz de tomar iniciativa na sua
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prética e é capaz de lidar com as dificuldades e obstaculos do
contexto. Esta aprendizagem progride da simplicidade e
generalidade dos gestos motores para a complexidade e
especificidade da atividade pretendida.

Apesar de se tratar de uma aprendizagem através de
comportamentos motores, esta provado que o desenvolvimento
destas competéncias influencia a adogdo de atitudes positivas
de que todos beneficiamos. A motivagdo é determinante neste
processo de aprendizagem e evolucdo e constréi-se, de mios
dadas, com a competéncia e o conhecimento.

Especificamente, ja foi demonstrada uma possivel evolugdo do
exercicio no meio aquatico (Moreno-Murcia & Ruiz, 2022), onde
a passagem pelas habilidades aquaticas fundamentais é
essencial para a inclus3o do exercicio fisico aquéatico ao longo
da vida e onde o passo para isso pode ou ndo ser precedido por
habilidades aquéticas especificas. De acordo com esta condig&o
nunca sera descartando as competéncias basicas e
transversais e os conhecimentos sobre o meio aquatico (como
ajustar os comportamentos de acordo com as exigéncias do
contexto, da tarefa e considerando as caracteristicas
individuais).

Dependendo do que se decide fazer a partir desta fase inicial,
avangando para a especializagdo ou optando por competéncias
essenciais, o importante é que haja uma motivac3o pelas
atividades aquaticas regulares, em que o nivel de competéncia
percebida influencia a motivagao, a frequéncia e a qualidade da
mesma. A alfabetizacdo aquética pode ser entendida como
estando incorporada na alfabetizagdo fisica, que desempenha
um papel importante no desenvolvimento da autorrealizagdo
positiva, da autoconfianga e da autoestima.

PREVENGAO DE AFOGAMENTOS

Nos Ultimos 40 anos, a investigag3o fez grandes progressos
para compreender melhor o fenémeno do afogamento, as suas
causas e a forma de o prevenir. Estes dados permitiram a WHO
(2014, 2017) reconhecer que a educagdo aquética é uma das
principais ferramentas para a sua prevengao.

Devido a diversidade cultural, existem realidades diferentes em
cada contexto aquético, pelo que é importante ser conhecedor
dos possiveis riscos que ocorrem nas préticas aquéticas
recreativas, sem esquecer os diferentes contextos de prética e
a idade do participante.

Também n3o devemos esquecer o grande nimero de interagdes
possiveis do ser humano com o meio aquético, o que exige uma
capacidade de adaptacdo a diferentes realidades com um grau
de competéncia aquética que ultrapassa o tradicional dominio
motor. As piscinas pouco profundas e/ou profundas, os
diferentes tipos de correntes no mar, a sua ondulagdo, a
direcao do vento, a visibilidade, a fauna e a flora, a variedade
dos solos fluviais, entre outros, sdo alguns dos exemplos que
qualquer pessoa pode encontrar nas suas praticas. Estes
podem determinar as diferentes decisoes dos seres humanos,
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nas quais o saber ser/estar, o saber pensar e o saber fazer
participam com igual importancia.

A caracteristicas do meio aquético que mais desafiam as
pessoas nestas interagoes sao: avaliagdo incorreta da situagao
(subestimag&o do perigo, falta de conhecimento do
"comportamento” do meio aquético, como por exemplo, as suas
caracteristicas dindmicas, especificas e variadas), uma
aprendizagem frequente em espacos artificiais como as
piscinas, ndo garantindo o seu contributo para saber agir
noutra piscina (transferéncia préxima) ou num meio natural
(transferéncia distante). Associado a este facto, as pessoas ndo

estao conscientes dos perigos, e a situagao parece-lhes segura,

quando algo inesperado aconteceu antes ou durante a entrada
ou algo inesperado aconteceu durante o mergulho.

Considerando a informag&o disponivel, e tendo em conta que a
aprendizagem beneficia da proximidade com o ambiente real
(fisico e sociocultural), da pratica com os pares, do equilibrio
entre as experiéncias motoras (o que sei fazer) em
interdependéncia com o conhecimento e a consciéncia
cognitiva (o que sei), da capacidade de aplicar o que sei (saber
ser e estar, independentemente do local ou da situagdo),
apresenta-se a dimens3o preventiva. Esta dimens3o esta
organizada em trés dominios: conhecimentos gerais,
reconhecimento dos riscos locais, atitudes e valores, que no
seu conjunto contribuem para o dominio da competéncia
aquética (Figura 3).

Figura 3. Areas da dimensdo preventiva.
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EDUCAGAO AMBIENTAL

Desde a Conferéncia das Nagbes Unidas que deu origem ao
Tratado de Estocolmo, em 1972, que se tem vindo a recomendar
a importancia da educacdo ambiental como estratégia para
travar as alterages climaticas. Este problema ambiental tem
vindo a agravar-se ao longo do tempo e hoje em dia ndo é
possivel ficar-lhe indiferente, uma vez que as alteracdes
climéticas se devem a efeitos negativos produzidos direta e
indiretamente pelo homem.
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Para ultrapassar esta situagdo, é necessaria uma
transformacao profunda, baseada na reorientagao fundamental
dos valores, conhecimentos e comportamentos humanos, de
modo a encorajar uma vida sustentavel. Neste sentido, os
programas educativos que integram a educagdo ambiental tém
o potencial de reconetar a sociedade com a natureza,
permitindo uma transformag&o que resultara na sobrevivéncia
da espécie humana e na qualidade de vida das geracdes atuais
e futuras.

Embora este seja um topico relevante, é facil colocar a questao:
qual é a relacdo entre a educacdo ambiental e 0
desenvolvimento de competéncias aquéticas, e porque é que
esta deve ser integrada nos programas de educacdo aquatica?
Em resposta, consideramos trés argumentos nesta nova
concegdo (Figura 4): beneficios da atividade fisica na natureza,
prevencao de afogamentos e sustentabilidade ambiental.

Figura 4. Justificacio para a inclusio na educagio aquética da
educagdo ambiental.
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TRIPLA FUNGAO DA COMPETENCIA AQUATICA. SABER, SABER
FAZER E SABER SER/ESTAR

Os seres humanos somos uma combinagao de sistemas bio-
psico-sociais (Figura 5), ou seja, que o corpo (o continente do
ser), a mente (o0 que lhe permite adaptar-se ao meio ambiente)
e o social (que se expressa através de contelidos culturais)
estdo interligados e juntos resultam num ser humano Unico. Na
procura da competéncia aquatica, estes dominios estao
presentes de forma holistica.

Figura 5. Fluxograma dos processos internos na tomada de
decisdo.
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AIMPORTANCIA DAS CARACTERISTICAS DO CONTEXTO
AQUATICO

0 mundo aquético é imenso, cerca de 80% do nosso planeta é
constituido por dgua e podemos encontra-la nos locais mais
variados (piscina pouco profunda, piscina profunda, no mar com
diferentes tipos de correntes, ondulagdes, direcao do vento,
visibilidade, fauna e flora, rios com uma variedade de fundos,
doce, salgada, etc.). Em func3o do local escolhido para a pratica
de exercicios aquaticos, os objetivos ou intengdes da pratica
podem variar.

Existe um conjunto de caracteristicas (transversais) de
potencial de risco e de oportunidades de seguranga nos meios
aquéticos que devem ser conhecidas e aprendidas desde a
infancia. Pela sua especificidade, as caracteristicas do meio
aquético sdo imprevisiveis e irrepetiveis, pelo que
consideramos importante comprometermo-nos em conhecé-
las para saber pensar/refletir/ observar e ler o meio.

OIMPACTO DAS CARACTERISTICAS DO EU E DOS OUTROS

“0 desenvolvimento humano e o da sociedade ocorre devido
a diada existente entre “o eu” e “os outros”.

0 contexto social em que cada um cresce tem um efeito
determinante no seu desenvolvimento e autoconceito. Esta
perspetiva segue o0 modelo sistémico inicialmente apresentado
por Engel em 1981, que ja reconhecia o principio da
interconexao dentro e entre sistemas.

Aintencdo de considerar o eu e os outros como determinantes
no conceito de competéncia aquatica ndo é no sentido de
manipular ou controlar a pessoa ou com o objetivo de erradicar
o afogamento. Tal seria impossivel devido a diversidade de
possibilidades na relagdo humana com o meio aquatico.
Embora possam existir tendéncias comportamentais, o
comportamento humano é imprevisivel e as criangas pequenas
necessitam de supervisdo constante, uma vez que sdo mais
vulneraveis devido a sua idade e falta de experiéncia.

Procura-se contribuir para a formagdo de um ser humano
emocionalmente sauddvel, consciente e conhecedor de si
proprio e do seu impacto na sociedade. A forma como se
procura a competéncia aquética no ser humano, tendo em
conta as suas caracteristicas fisicas, fisioldgicas, psicoldgicas e
emocionais, poderd permitir uma sociedade mais saudavel
(fisica, mental e emocionalmente) contribuindo para um mundo
melhor. Este modelo n&o deve ser um privilégio, mas sim uma
condigdo dos programas aquaticos.

Os programas aquaticos deveriam por isso cumprir trés
fungdes: o eu comigo, 0 eu com os outros e os outros comigo.
Para estar preparado para reconhecer as necessidades dos
outros, é importante desenvolver a consciéncia, a autoestima e
a inteligéncia emocional.

0 CONTEXTO SOCIO-CULTURAL

A existéncia de diferentes culturas e realidades aquéticas
numa localidade, pais e/ou no mundo sublinha a importancia da
aprendizagem a volta, com e no meio aquético. Mas,
infelizmente, a diferenca de oportunidades é uma realidade que
as diferentes culturas oferecem no acesso as atividades
aquaticas formais, influenciando o grau de dominio das
competéncias aquaticas e, consequentemente, os niveis de
bem-estar ou de risco de lesbes aquaticas numa comunidade.

Os perfis de comportamento ou conduta aquética variam de
acordo com a cultura e também com a idade, o sexo e as
condigdes socioecondmicas.

S3o indiscutiveis e indissociaveis os efeitos socioculturais
sobre as caracteristicas dos programas aquaticos, incluindo a
sua existéncia ou inexisténcia. O desafio é criar igualdade de
oportunidades na pratica formal onde a escola pode ajudar
nesse sentido.

CONCLUSOES

0O objetivo desta proposta foi apresentar uma abordagem de
contextualizagdo da competéncia aquatica baseada num
modelo composto por trés dimenses: alfabetizac3o aquética,
prevengao e educagdo ambiental. Estas dimensges sdo
interdependentes e estao incorporadas umas nas outras, uma
vez que o seu contelido faz parte do processo de aprendizagem
e desenvolvimento da competéncia aquatica. Baseiam-se em
trés tipos de conhecimento: saber fazer (drea motora), saber
(4rea cognitiva) e saber ser (area socio-afetiva). Estes
conhecimentos s3o influenciados pelo meio sociocultural (a
cultura do pais, da cidade, as caracteristicas
sociodemograficas), pelas caracteristicas do meio aquatico (os
recursos aquaticos naturais e artificiais acessiveis nas
proximidades, mas considerando a possibilidade de outras
realidades), bem como pelo eu e pelos outros (caracteristicas
individuais fisicas, cognitivas, emocionais e temperamentais).
Ao fazé-lo, tentdmos elaborar um modelo que desse resposta a
questdes do tipo: que fazer? como fazer? para qué fazer? quais
sd0 as consequéncias de fazer? como me sentirei se fizer o que
quero fazer ou o que fago? e quais sdo os efeitos nos outros?
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Escala de Medicdo da Competéncia Aquatica
Infantil

Juan Antonio Moreno Murcia e Luciane de Paula Borges
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— AEscala de Medigdo da Competéncia Aquatica Infantil
(EMCAV) é constituida por 17 itens distribuidos por trés
areas: motricidade socio-afetiva e cognitiva.

— Oinstrumento EMCAI pode ser utilizado para a medigao
da melhoria do desenvolvimento da crianga no
ambiente aquatico a partir de uma perspetiva global e
integradora na 1° infancia.

— AEMCAI é adequada para medir tanto rapazes como
raparigas de maneira indistinta dos 3 aos 6 anos.

INTRODUGAO

0 meio aquatico é um cendrio ideal para a prética das
primeiras competéncias psicomotoras. Isto pode contribuir
para a aquisicio da nocdo de corpo através das componentes
percetivas envolvidas nas experiéncias ludico-corporais com
as quais a crianca adquire progressivamente um nivel
crescente de competéncia nas diferentes areas de
desenvolvimento. Especificamente, a competéncia aquética é
definida como um conceito de natureza integradora onde,
juntamente com o desenvolvimento de habilidades e padrdes
motores, coexistem outras competéncias cognitivas e socio-
afetivas necessarias ao desenvolvimento pleno.

Embora existam fases aproximadas as faixas etarias, aspeto
que facilita a adequag3o das intencdes pedagdgicas dos
programas de educacgdo aquatica para cada fase evolutiva, é
cada vez maior o aparecimento de literatura cientifica a
recomendar a ideia de incidir nas diferengas individuais
apresentadas pelas criangas, com o objetivo de ajustar os
objetivos pedagdgicos dos programas de atividades aquaticas
as necessidades especificas de cada crianca.

Pela importancia que pressupde medir de forma objetiva estas

areas evolutivas, e devido a escassez de instrumentos
validados cientificamente (Juarez et al., 2022), o objetivo deste
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recurso é apresentar a Escala de Medicdo da Competéncia

Aquética Infantil (EMCAI) de Moreno-Murcia et al. (2020).

“Neste sentido, a medicao apresenta-se como um elemento
chave nesta etapa sendo possivel constatar os avangos
conseguidos pela crianga, ajudando assim a aproxima-la de
um desenvolvimento pleno em este meio”.

ESCALA DE MEDICAO DA COMPETENCIA AQUATICA INFANTIL

Descricdo da escala. O objetivo do estudo de Moreno-Murcia et
al. (2020) foi desenhar e analisar a validez da escala EMCAI
para avaliar a competéncia aquatica em rapazes e raparigas do
trés aos seis anos de idade.

Avalidac3o do conteldo foi realizada através do consenso
entre nove experts segundo o método Delphi; a validag3o da
compreensao foi determinada através dum estudo piloto com
duas amostras independentes de 384 e 444 escolares entre os
trés e os seis anos de idade. Apds os ajustes relevantes, o
questionario final foi composto por 17 itens, que mostraram
ajustes adequados tanto em termos de validagao de
compreensdo como de contetido. Os resultados da anélise
fatorial exploratdria e confirmatdria realizada apoiam o uso de
trés areas na competéncia aquatica: motricidade, socio-afetiva
e cognitiva.

Partes da escala. A drea da motricidade é constituida por sete
medidas que avaliam a capacidade da crianga utilizar e
controlar os seus comportamentos de deslocamento,
manipulagao, equilibrio, giros, percecdo espago-temporal,
imersdo e respiracao. A drea cognitiva é constituida por cinco
situagbes que exploram habilidades e competéncias do tipo
conceptual, avaliando a discriminago percetiva, a memdria e o
raciocinio. E a drea socio-afetiva, constituida por cinco medidas
que avaliam principalmente a competéncia da crianga em
estabelecer interagdes sociais e emocionais significativas, a
sua atitude perante a tarefa apresentada e a sua relagdo com
os adultos ou pares. Em seguida, apresenta-se a descrigao da
escala.


https://revistas.rcaap.pt/motricidade/article/view/25590/19949
https://www.mdpi.com/1660-4601/17/17/6188/htm
https://www.mdpi.com/1660-4601/17/17/6188/htm
https://www.mdpi.com/1660-4601/17/17/6188/htm

Area motricidade
1. Respiragdo
Ao pedir as criangas em dguas pouco

profundas para expirarem debaixo de
agua, saindo ar pela boca e nariz...

2 Equilibrio dorsal

Ao solicitar as criangas que realizem
uma flutuagdo em forma de estrela em
decubito dorsal...

3 Manjpulagdo

Quando se pede as criangas que
apanhem diferentes objetos no fundo e
os tragam para a berma da piscina.

4. Deslocamento ventral

Quando se pede as criangas que se
desloguem ventralmente, utilizando as
mdos e os pés para se deslocarem, a
procurar objetos que estdo a diferentes
distancias sem imersdo...

5. Giros
Quando se pede as criangas que

realizem uma cambalhota (eixo
transversal) sem impulso no fundo...

6, Deslocamento dorsal

Quando se pede a crianga que se
desloque em dectibito dorsal...

7. Imersdo

Quando se pede a crianga para passar
por dentro dos arcos colocados a
distintas profundidades...

Escala de Medicdo da Competéncia Aquatica Infantil Il Juan Antonio Moreno Murcia e Luciane de Paula Borges

oW~

Sopra sem tocar com a cara na gua

sopra apenas com a boca ao nivel da dgua.

N&o sopra dentro de 4gua, mas introduz a cara por
completo dentro da dgua.

Sopra pela boca e nariz colocando a cara por completo
dentro da agua.

E capaz de coordenar a respirago (inspirar e expirar ar)
com os movimentos de forma continuada varias vezes.

Chora para ndo fazer a flutuagdo dorsal.

Realiza a flutuagdo dorsal agarrado ou apoiado a uma
pessoa.

Realiza a flutuagdo dorsal, apoiada num material de
flutuagdo.

Realiza a flutuagdo dorsal sem ajuda (humana o material).
Joga com as flutuagGes dorsais e ventrais.

N&o é capaz de apanhar objetos de diferentes tamanhos e
leva-los até a berma da piscina nem com ajuda de
material flutuante.

E capaz de apanhar objetos de diferentes tamanhos e
levé-los até a berma da piscina, com ajuda de um adulto.
E capaz de apanhar objetos de diferentes tamanhos e
coloca-los na berma da piscina, com a ajuda de material
flutuante.

E capaz de apanhar distintos materiais sem ajuda e com
autonomia, apoiado apenas num flutuador tubular.

E capaz de apanhar objetos de diferentes tamanhos e
coloca-los na berma da piscina sem ajuda de material
auxiliar e com autonomia.

Recusa deslocar-se sozinho pela piscina.

Desloca-se por uma pequena distancia com ajuda de um
adulto.

Desloca-se sozinho com ajuda de um material flutuante,
movendo os bragos e os pés

Desloca-se sem ajuda de material auxiliar, movendo os
pés e bragos, sem coordenar com a respiragao.
Desloca-se um minimo sem nenhum tipo de ajuda,
movendo os bragos e os pés, e coordena com a respiragao.

Recusa a atividade, sem experimentar.

Realiza com ajuda de uma persona.

Realiza com ajuda de material.

Realiza, mas s para a frente ou para tras.

Realiza com total autonomia, demostrando que é capaz de
realiza-la para a frente ou para tras.

Nao consegue deslocar-se, ndo adquire a posigdo dorsal
e/ou ndo consegue deslocar-se.

Desloca-se movendo apenas as pernas alternadas, com
apoio de um adulto.

Desloca-se movendo as pernas de forma alternada, com
ajuda de material de flutuagdo.

Desloca-se movendo as pernas e bragos de forma
alternada, com ajuda de material de flutuagdo.
Desloca-se movendo as pernas e bragos de forma
alternada, sem nenhum tipo de ajuda.

Recusa tentar executar a tarefa.

Tenta, mas ndo é capaz de molhar a cara ou as vias
respiratdrias.

Tenta, mas tem dificuldade em passar por dentro dos
arcos, necessita de ajuda de uma pessoa.

E capaz de submergir, passando sozinho pelo arco a pouca
profundidade.

E capaz de passar por varios arcos independentemente da
profundidade a que esta o arco.
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Area cognitiva

8 Esquema corporal

Os participantes sdo informados de que
vdo jogar a apanhada. O professor
indicara a parte do corpo que tem de
tocar nos outros para apanhar, e com
que parte do seu corpo tem que tocar...

9, Temporalidade

Vamos jogar com os tambores, temos
que fazer msica, dando com a mano
nas pranchas. O professor indicard
quando devem dar com a mano mais
forte ou mais suave, para marcar o
ritmo répido e lento.

10. Autonomia

Cuando termina a aula e as criangas
devem vestir, cada um, o seu roupdo ou
toalha e chinelos, para ir para o
balnedrio...

11. Raciocinio

Quando se pede a crianca que recolha
as pegas do puzzle e as leve a berma
para construir um tapete...

12, Linguagem oral

Quando se conta uma histéria, o
professor comega e cada crianga tem
de indicar a préxima ag3o na histdria...

~oN

N&o é capaz de realizar nenhuma agdo.

Confunde-se com os nomes das partes do seu corpo.
Apenas é capaz de identificar as partes do seu corpo.

E capaz de identificar as partes do seu corpo e dos
companheiros.

Demonstra seguranca e iniciativa em realizar a atividade e
demonstra que conhece as partes do seu corpo e dos
companheiros.

Nao sabe realizar as indicagges.

E capaz de realizar alguma atividade, mas com ajuda de
um adulto.

E capaz de realizar alguma atividade sem ajuda.

E capaz de realizar as atividades sozinho, mas engana-se
na sequéncia das indicagdes do professor.

E capaz de realizar as indicagdes e respeita a
temporalidade das indicages do docente.

N&o demonstra autonomia no momento de vestir-se, tem
uma atitude passiva, senta-se e espera que fagam por ele.
Necessita sempre de ajuda de um adulto para realizar as
tarefas indicadas.

N&o é capaz de vestir-se sozinho, mas tenta fazé-lo.

E capaz de vestir-se sozinho, mas necessita uma pequena
ajuda de um adulto.

E capaz de vestir-se sozinho fa-lo com autonomia.

A crianga ndo quere participar na atividade.

A crianga ndo sabe diferenciar as cores, pois encaixa a
peca de uma determinada cor incorretamente.

A crianga faz o que vé nos outros, ndo demonstra iniciativa
em fazer sem copiar dos outros.

A crianga realiza, mas ndo demonstra seguranga no que
estd a fazer.

A crianga mostra seguranga e iniciativa ao realizar a
atividade, é capaz de encaixar as pecas, sem ajuda.

N&o é capaz de formular frases com mais de 3 palavras
para comunicar.

Forma algumas frases curtas e pronuncia-as, mas
copiando os outros.

Comunica através de algumas frases curtas e pronuncia-
as com pouca fluidez.

Forma algumas frases longas e pronuncia-as com fluidez.
E capaz de formar frases complexas e pronuncia-las
corretamente, comunica fluidamente.
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Area socio-afetiva
13 Comunicagdo

A crianga recusa a atividade, e faz a construgdo sozinha
sem ajuda dos outros e sem comunicar com eles.

Em dois grupos heterogéneos el 2. Acrianga ndo se relaciona com os outros companheiros,
docente motiva as criancas a construir fazem a construgdo juntos, mas ele/ela ndo comunica com
um castelo ou torre, com o material 0s outros expressando a sua opinido.
disponivel na piscina e a transporta-lo 3. A crianga comunica e expressa, mas apenas com o
de um lado para o outro, dentro de dgua educador.
na zona pouco profunda. Durante o 4. Acrianga comunica com os seus companheiros, expressa
desenvolvimento da atividade pregunta- a sua opinido, mas ndo sabe escutar a opinido dos outros.
se as criangas, como te sentes a 5. E capaz de saber ficar siléncio, enquanto os outros falam,
trabalhar com a tua equipa?... e sabe escutar ativamente (sabe escutar e responder no
momento adequado).
14, Resolugio de confiitos (capacidade 1. Recusa entrar na piscina, com choro.
de interpretar um conflito e encontrar 2. Chora porque ndo quer entrar.
alternativas de solugéo do mesmo) 3. Entra sozinho, mas mostra medo e inseguranca.
4. Necessita ajuda de um adulto para entrar.
Cuando a crianga chega ao balneario,ao 5. Entra sozinho com grande entusiasmo.
cais da piscina, etc...
15. Autocontrolo (capacidade de 1 Recusa entrar na piscina.
interpretar as crengas e sentimentos 2. Necessita ajuda de um adulto e/ou material para entrar.
prdprios e controlar as impulsos) 3. Entradepois de ter estado sentado na beira da piscina.
4. Entra pela escada, descendo-a e subindo-a, sem ajuda.
Quando a crianga chega a piscina... 5. Entra saltando para a gua, adapta a sua entrada na 4gua
de acordo com a situagdo proposta pelo professor ou
exercicio
16. Autocontrolo (capacidade de 1 Evitando molhar a cara.
interpretar as crengas e sentimentos 2. Sozinho molha a cara, apoiando-se num adulto.
prdprias e controlar as impulsas) 3. Submerge-se apoiado na berma.
4. Submerge-se apoiado num material flutuante
Jogando as escondidas, indicando as 5. Submerge-se totalmente sem nenhum tipo de apoio.
criangas que tém que esconder a cara
na dgua, a crianga reage...
17. Autocontrolo (capacidade de 1 Recusa entrar na dgua saltando.
interpretar as crengas e sentimentos 2. Expressa a sua recusa através do choro.
prdprios e controlar as impulsos) 3. Realiza a atividade, mas com ajuda do professor ou uma
pessoa adulta.
Quando se propGe que a crianga entre 4. E capaz de saltar de pé sem ajuda do professor.
na 4gua saltando... 5. Ecapaz de saltar de vérias alturas e formas.

Processo de medicdo. O educador aquatico pode realizar a
medicdo de duas formas possiveis:

o De forma individual. O educador chama cada criancga e pede
que esta realize a atividade concreta, e segundo a
observagao atribuiria a avaliagdo. Em idades mais baixas
recomendamos a ajuda de outro educador. Enquanto um
educador explica a tarefa, o outro regista o valor observado.

o De forma grupal. Para isso recomendamos o uso de uma
cadmara que possa gravar as tarefas propostas. O ideal é
numerar as toucas das criancas, para ser mais facil a
identificagdo. Antes da prova, é necessario associar os
ndmeros aos nomes das criancas da lista.

Calculo dos resultados. Para o clculo de cada uma das areas
(da EMCAI) soma-se e divide-se entre os itens que compdema
area e regista-se na Tabela 1 (coluna que diz «ltens» e a coluna
que diz «<Pontuagdo»). Também se pode obter uma pontuag&o
global da competéncia aquética infantil somando os resultados
de cada area e dividindo entre os trés.

Areas ltens  Pontua
Motricidade -7 _+ + + + + + =_[T=_

lteml item2 Item3 kem4 Item5 ltemé Item? ‘Subtotal Total
Cognitiva 812 _+ + + + =_[5=_

item8 item9 item10 item1l item12 Subtotal Total
Socio-afetiva 1B17 _+ + + + =_ [5=_

item13 item14 item15 item16 item17 ‘Subtotal Total
Global _+_+_ =_/[3=_
Cmve«énda aquétiua infanil Total motricidade Total cognitiva Total socio-afetiva  Subtotal Total.

Depois do calculo pode-se observar a direita da Tabela 1 a
pontuagdo total por area ou global. Dando resposta as
perguntas: qual a competéncia por area? e qual a competéncia
aquética infantil que possui?

Como se pode ver na Tabela 1, a fim de verificar em cada érea
qual o valor que cada crianga obtém, a média é conseguida
somando a pontuagdo obtida em cada item e depois dividindo-a
pelo o nimero de itens que compdem essa area. A escala foi
concebida para ser utilizada com criangas dos 3 aos 6 anos;
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por conseguinte ha que ter em conta certas consideractes
como se mostra a seguir. com desenvolvimento bioldgico e
cronoldgico adequado, o resultado 6timo seria um valor de 2.
Para criangas de 4 anos um valor de 4. Para criangas de 5 anos
um valor de 5 e para criangas de 6 anos um valor de 6.

E importante saber que esta escala foi construida de acordo
com o desenvolvimento de cada crianga numa idade especifica
e com experiéncia aquatica. Pode haver resultados, que devido
a falta de experiéncia ou ao desenvolvimento tardio, ndo se
ajustariam perfeitamente 3 escala.

CONCLUSOES

Afinalidade deste recurso foi apresentar um instrumento que
avalie de forma vlida e fidvel a competéncia aquética infantil.
Apresentou-se um instrumento composto por trés areas que
permite medir a competéncia aquatica dos 3 aos 6 anos de
idade.

Destacamos que este instrumento deve ser utilizado por

profissionais da area, sendo os educadores aquaticos e
monitores de natag3o os responsaveis pela sua realizagdo e
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supervisdo do seu desenvolvimento. Além disso, a escala esta
destinada a criangas com idades compreendidas entre os 3 e 6
anos, inclusive, nao sendo um instrumento adequado a outras
faixas etarias, é possivel utilizar o estudo da medicao dos
progressos feitos na competéncia aquatica, nas idades
compreendidas entre os 3 e os 6 anos, fornecendo informagao
acerca do seu nivel de competéncia aquatica.
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Como ensinar para o desenvolvimento da

competéncia aquatica

Rita Fonseca Pinto e Juan Antonio Moreno Murcia

IDEIAS CHAVE

— Avisdo globalizada da competéncia aquatica é uma
referéncia atual dos contelidos que podem ser
considerados no planeamento de sessoes na piscina,
independentemente da idade do praticante.

— As propostas jogadas s3o uma estratégia construtivista
para envolver ativamente os alunos na aprendizagem.

— Quando o professor planeia os jogos, é importante
considerar as trés areas dos saberes que fazem parte
da competéncia aquética, determinantes para a tomada
de decistes.

INTRODUGAO

As propostas pedagdgicas de uma aula de educagdo aquatica
contribuem para a aprendizagem e satisfagao dos alunos. As
tarefas convertem-se nas agdes praticas que o professor
utiliza para atingir os objetivos de aprendizagem dos alunos.
Pretende-se atingir o mais alto nivel de competéncia aquatica
pessoal, que deve ser acompanhado de prazer e entusiasmo,
para um maior bem-estar.

Para la chegar, é essencial planear a pratica e considerar trés
questdes essenciais: 0 que ensinar (contetido)? para qué
(utilidade/propdsito)? e como vai ser realizado (estratégia)?

Este recurso tem como objetivo apresentar um conjunto de
propostas pedagdgicas possiveis de serem incluidas nas aulas
de um programa de educacdo aquatica (4-12 anos), apoiado
pela visdo globalizada da competéncia aquética (Fonseca-Pinto
& Moreno-Murcia, 2023a), onde sdo consideradas trés
dimensdes de competéncias: 1) alfabetizacdo aquética; 2)
prevengao do afogamento y 3) educagdo ambiental, no
momento de planear as sessdes. Os exemplos apresentados
pretendem ser modelos para propostas metodoldgicas, que se
baseiam nos métodos cognitivistas e construtivistas, tendo em
vista 0 aumento da autoeficacia docente. (Fonseca-Pinto &
Moreno-Murcia, 2023b).

VISAO GLOBALIZADA DA COMPETENCIA AQUATICA

Atualmente, existem trés temdticas a nivel mundial que
apresentam dados alarmantes e onde a educagdo aquatica
pode desempenhar um papel social importante.

Um dos temas em causa é o nivel de inatividade fisica da
generalidade da populagao, incluindo as criangas, e se
mantiverem estas caracteristicas, os efeitos serdo graves ao
nivel das doengas ndo transmissiveis e da satide mental (WHO,
2022a). E por isso uma prioridade reduzir o comportamento
sedentdrio.
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Outra das teméticas é o afogamento, que também é um
problema transcultural, onde se sabe que ocorrem 236.000
mortes por ano (WHO, 2022b), um nimero inferior a realidade
uma vez que ndo se conhecem os afogamentos nao fatais, que
tém consequéncias muito graves, como por exemplo,
problemas neuroldgicos ou traumas.

E, por ultimo, mas ndo menos importante, as alteragtes
climéticas, que se estima que causardo mais de 250.000 mortes
por ano entre 2030 e 2050 (WHO, 2016).

Com base nestas informag0es, os autores Fonseca-Pinto &
Moreno-Murcia (2023a) desenvolveram a vis3o globalizada da
competéncia aquética, que através da sua tripla fungdo (saber
fazer, saber e saber ser e saber estar) procura dar resposta a
trés dimensbes: alfabetizagdo aquatica, prevengdo do
afogamento e educagdo ambiental (Figura 1).

Figura 1. Diagrama da vis3o globalizada da competéncia
aquatica.
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As trés dimenstes sdo influenciadas pelo contexto
sociocultural em que estamos inseridos (cultura do lugar,
mitos, meios aquéticos acessiveis, etc.), pela especificidade do
contexto aquatico (praia, piscina, rio, etc.), bem como pelo
individuo (eu) e a sua experiéncia aquatica pessoal (biografia
aquatica) e quando acompanhado, também a influéncia dos
outros (com quem estou e que competéncia tem).

Estes elementos influenciam-se mutuamente e, dependendo
das realidades do momento, da pessoa e da tarefa, é
importante ajustar o comportamento. Neste sentido, falamos de
um espetro de competéncias aquaticas em que as suas
dimensdes e saberes sao interdependentes e estao
incorporados uns nos outros, ou seja, ndo podem ser
separados.


https://www.asociacionaidea.com/wp-content/uploads/2023/06/11e.-Conceptualizacion-de-la-competencia-acuatica-para-el-siglo-XXI-Rita-y-JAMM-5-de-junio-de-2023.pdf

Alfabetizac3o aquética

A alfabetizacdo aquatica é uma parte da alfabetizago fisica,
procurando responder a necessidade de desenvolver
capacidades fisicas que nos permitam tirar o maximo partido
da dimensao corporal para interagir com o mundo e despertar
o potencial humano (Whithead, 2001). Este conceito baseia-se
no saber fazer, mas valoriza também a percecdo de
competéncia, o saber observar e interpretar, o saber responder
a estimulos ou exigéncias do meio e o saber decidir, tendo em
consideragao conhecimentos, emogoes e habilidades.

Para que este tipo de aprendizagem tenha lugar, é fundamental
criar cendrios motivadores que conduzam ao entusiasmo
durante o processo. Estas duas premissas sdo influenciadas
pelas escolhas pedagdgicas do professor.

Este tipo de aprendizagem progride da simplicidade e
generalidade dos gestos motores aquéaticos a complexidade e
especificidade da atividade pretendida.

Que contetidos estdo incluidos nesta dimens&o?

A resposta seriam as 15 competéncias aquaticas apresentadas
por Stallman e seus colaboradores (2017), concebidas para
gerar um dominio de competéncias que aumente a
possibilidade de evitar o afogamento (Figura 2). Mas é
igualmente pertinente e determinante que, para além deste tipo
de conteldos, sejam respeitadas as etapas do desenvolvimento,
onde s3o dadas respostas as necessidades do ser humano para
que seja capaz de interagir com o meio aquético. Tudo isso com
uma clara intengdo futura de adquirir, num determinado
cendrio aquatico, recursos pessoais suficientes para poder
resolver essa situacdo de diferentes formas (possiveis
variantes que permitam responder ao desafio do momento).

Figura 2. Competéncias aquaticas Stallman et al (2017).
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A evidéncia demonstrada pelos estudos permitiu 8 WHO (2014,
2017) reconhecer que a educagdo aquética, quando inclui nos
seus contelidos a educacdo aquética preventiva/seguranca
aquética, é uma das principais ferramentas para a prevengio
do afogamento.

A diversidade cultural e as diferentes realidades de contexto
constituem um verdadeiro desafio para a educag3o. E
importante ter presente que existem formas de interpretar o
envolvimento e comportamentos universais sobre como evitar
e resolver uma situagao de perigo. Este aspeto tem de ser
conhecido pela sociedade e devem ser criadas diferentes
oportunidades em que possam ser sensibilizados para isso.

0Os homens (que parece que sobrestimam a sua competéncia) e
as criangas (por falta de vigilancia e de barreiras de protegao)
s30 a populacdo mais vulneravel, sendo a raga caucasiana
privilegiada, dentro de uma mesma cultura, por terem mais
oportunidades de frequentar programas aquaticos formais
(Dawson, 2018; Denny et al., 2021; Sakamoto et al., 2020).

As diferentes possibilidades de interagdo com o meio aquatico
(praia, piscina, rio, dguas profundas, guas pouco profundas,
correntes, etc.) podem determinar e condicionar as decises de
cada um, onde as trés areas dos saberes est3o igualmente
presentes.

Ninguém se afoga porque se considera incapaz de responder as
exigéncias do contexto. Ent3o, o que é necessario? A “chave”
seria saber observar, avaliar, decidir e respeitar melhor as
exigéncias desse contexto, através de dois tipos de
conhecimentos: como prevenir e, quando toda a prevengao
falhou por diversas razoes, como reagir. Neste sentido, as 15
competéncias aquaticas sio a base do conhecimento para uma
melhor tomada de decis3o.

Educagio ambiental

“As experiéncias das criancas na natureza conecta-as
positivamente com esta, mantendo estes habitos na idade
adulta (Hughes et al., 2018)".

As alteragdes climéticas sio uma realidade e o ser humano é
verdadeiramente responsavel pelo rumo que esta situac3o esta
a assumir no planeta. E necessario que o ser humano o veja
como parte de si e teria que aprender a cuidar dele.

Para chegar até aqui, os estudos indicam que é fundamental
uma maior conexao com a hatureza, mas a realidade das
cidades cada vez mais industrializadas e habitadas, é dificil
encontrar espacos verdes. O que acontece com isto? Parece
que ao ndo se poder interagir com a natureza dificultara a sua
valorizago e, consequentemente, ndo gerara a necessidade de
a cuidar.
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A préatica em ambientes naturais tem beneficios claros para o
ser humano e mais favoraveis do que a pratica em ambientes
artificiais e fechados (piscina), tais como: mais energia,
diminuicao da raiva, depressao e maior compromisso com a
pratica (Thompson et al., 2011), além de gerar maior prazer,
satisfagdo e promogao de interagdes sociais. (Maas et al., 2009).

Existe uma grande variedade de contextos em que se realizam
atividades aquéticas, no entanto, ndo existem evidéncias que
demonstrem que o que é aprendido em ambientes fechados
seja transferivel a outros contextos, especialmente na
transicdo para espacos naturais (Guignard et al., 2020). Por
isso, € importante incluir praticas simuladas em contextos
reais, garantindo sempre a seguranga fisica e emocional dos
participantes como parte integrante dos programas de
aprendizagem, para a prevengao do afogamento.

Todos devemos ser parte integrante de um plano de
intervencdo favoravel ao desenvolvimento de comportamentos
pro-natureza. Para tal, os programas educativos aquaticos
podem tornar-se um local privilegiado para o cuidado da agua,
para aprender mais sobre a fauna e a flora dos meios aquaticos
e também para se alargar a outros contextos naturais.

Assim, se os programas incorporassem a educagao ambiental,
poderia aumentar a probabilidade de aproximar a sociedade da
natureza, gerando uma maior alfabetizagdo ambiental através
de uma maior formagao sobre o meio aquatico (Figura 3).

Figura 3. Fluxograma da educac&o aquéatica e ambiental
(Fonseca-Pinto & Moreno-Murcia, 2023a).
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Ser professor tem como objetivo servir o outro como facilitador
do processo de construgdo dos seus saberes. Todo o professor
quer que o seu aluno aprenda, mas as estratégias
frequentemente adotadas para que a aprendizagem aconteca
sao variadas e baseiam-se num sistema de crencgas pessoais
ajustadas a percegdo da autoeficacia do professor.

“A observacao, dialogo com os alunos e a avaliagdo
formativa sdo elementos de referéncia essenciais ao
processo de aprendizagen’.

Estudos recentes (Fonseca-Pinto & Moreno-Murcia, 2023b)
indicam que os professores que se sentem mais eficazes sao
aqueles que optam pelas metodologias cognitivistas, em que o
aluno participa ativamente no processo de aprendizagem. No
entanto, as metodologias condutistas ou comportamentais,
embora em menor escala, também geram uma percecio de
autoeficacia do professor no ensino da natag3o.
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Um exemplo do uso das metodologias cognitivistas e
construtivistas é o método aquético compreensivo (MAC) que
torna a aprendizagem transversal a outros contextos aquaticos,
e que procura o envolvimento ativo dos alunos no seu processo
de aprendizagem. Um dos seus objetivos é garantir que a
pratica de exercicio fisico aquatico se mantenha ao longo da
vida, tornando-se parte do estilo de vida do ser humano. Para
tal, o MAC utiliza a motivag&o intrinseca como um dos
elementos chave na sua implementacao, para que, ao terminar
um programa aquatico ou ao atingir uma idade mais avancada,
a pessoa queira continuar a praticar a atividade. Neste sentido,
é importante que os programas aquaticos tenham em
consideragao a Teoria da autodeterminagdo como um elemento
intrinseco ao processo de aprendizagem, sendo o0 MAC uma
metodologia pioneira na sua incorporagao. Exemplo da
implementacdo desta proposta pode ser encontrada em
Moreno-Murcia (2023).

Como transferéncia deste estudo sobre as metodologias de
ensino no meio aquatico (Fonseca-Pinto & Moreno-Murcia,
2023b), extrapolamos para a prética pedagdgica os seguintes
aspetos:

e Todas as metodologias de ensino geram uma sensagao de
autoeficacia no educador aquatico.

e Os professores que se sentem mais eficazes sdo aqueles
que utilizam as metodologias cognitivistas.

e Um professor que se sente eficaz desfruta mais do
processo de ensinar.

e Os professores com uma menor percecdo de autoeficacia
sd0 0s que mais valorizaram as metodologias
comportamentais.

e Apercecio da autoeficicia é um fator determinante tanto
para os professores como para os alunos. Uma pessoa que
se sente eficaz valida as estratégias que escolhe para o seu
quotidiano. E fundamental que as metodologias de ensino
sejam utilizadas e ajustadas de acordo com as
caracteristicas do grupo, da individualidade do aluno, da
etapa e do contetido a ser aprendido.

e 0 MAC é uma metodologia que sempre considerou a teoria
da autodeterminagdo (motivagdo intrinseca) como um
elemento chave para a eficacia do processo de ensino-
aprendizagem.

FORMAS JOGADAS PARA O DESENVOLVIMENTO DA
COMPETENCIA AQUATICA

0 planeamento das tarefas que serdo apresentadas neste
documento baseia-se no conceito da visao globalizada da
competéncia aquatica e nas metodologias construtivistas e
cognitivistas, das quais o MAC é utilizado como referéncia
especifica para o meio aquético.

Aimplicag&o ativa do aluno na sua aprendizagem é uma
premissa essencial para nds, pois é necessario vivenciar num
ambiente seguro e com a oportunidade de experimentacao para
desenvolver competéncias transversais a outros ambientes.
Ensinar a nadar é uma oportunidade Gnica para desenvolver


https://www.metodoacuaticocomprensivo.com/
https://selfdeterminationtheory.org/theory/

competéncias essenciais ao ser humano para uma melhor e
mais segura interagdo com o meio aquatico.

Esta aquisicdo de competéncias é conseguida através de uma
intervencdo desde a base, desde a infancia e como
envolvimento da familia e da sociedade. Neste sentido, é
apresentado um conjunto de propostas jogadas que
contemplam todas as dimensdes e areas dos saberes com
diferentes graus de predominio, mas complementares entre si.
Nas propostas utilizam-se materiais, mas estes podem variar
em funcdo das oportunidades a que o centro aquatico tem
acesso. Por exemplo, cartdes plastificados, tapetes flutuantes,
pranchas, arcos grandes e pequenos, flutuadores tubulares,
elasticos ou cordas, bolas grandes ou garrafdes.

Proposta 1. Somos amigos

Objetivo: interagir com o grupo e entre os colegas da turma.
Estimular o controlo inibitdrio e a memorizagao.

Descrigdo: a partir de uma posigao sentada na beira da piscina,
é importante cumprir um conjunto de instrugdes pré-definidas,
sendo uma delas sempre variavel. Instrucdes: 1) pontapear os
pés, 2) soprar bolhas a partir de uma posicao fora de dgua, 3)
mudar de lugar, e 4) variaveis (uma expressdo facial, entrar e
sair da dgua, uma posicao de ioga, agrupar os colegas por letra,
idade, etc.).

Proposta 2. Circuito motor visita ao parque

Objetivo: ativar a mente e o corpo, desenvolvendo um conjunto
de destrezas variadas para uma maior consciéncia motora,
forga, coordenacdo e agilidade.

Descrigdo: experimentar através de um circuito motor: 1)
entrada na 4gua com um percurso de obstaculos subaquatico,
2) deslocamento auténomo, 3) rotacdes longitudinais no tapete
fora de dgua, 4) andar como uma aranha fora de agua, 5) apoio
alternado dos pés nos arcos fora de agua.

Proposta 3. 0 mergulhador

Objetivo: desenvolver a vis3o subaquatica, através da
identificacdo de formas, objetos ou cores em cartdes laminados
ou em objetos na piscina, a fim de saber como estar debaixo de
agua, bem como em cima da mesma.

Descrigdo: cartoes com formas e cores. Em grupos de 2 ou 3
alunos: 1 aluno apresenta as formas e o outro indica a cor ou a
forma que observou debaixo de dgua. Esta comunicac&o pode
ser realizada de diferentes formas (por exemplo, dizer ao
colega debaixo de &gua e o colega identificar o som
comunicando com o colega que mostrou o cartdo).

Proposta 4. Quiz, 0 que sei sobre este cendrio aquético?

Objetivo: refletir sobre algumas ideias dos comportamentos
mais seguros de acordo com o cendrio. Experimentar a sua
execugao num ambiente seguro e supervisionado.
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Descrigdo: cartoes que indicam o contexto e a situagdo
simulada (Figura 4). Estes s3o apresentados ao grupo, a
resposta é discutida e vivenciada em contexto de sala de aula.

Proposta 5. Cadeia de sobrevivéncia do afogamento

Objetivo: prestar auxilio a um colega que necessite de ajuda
sem entrar dentro de agua.

Descricdo: reflexdo sobre como evitar o afogamento indicando
3 estratégias. 1) o primeiro aro da cadeia - a prevencdo, falasse
sobre a sinalética aquatica tendo por base cartdes
plastificados. Esta informagao deve estar sempre relacionada
com o contexto aquatico; 2) o seguro aro - identificar um
pedido de auxilio, como agir nesta situagao, e dar oportunidade
a participagdo do grupo; 3) chegados ao terceiro aro da cadeia
de sobrevivéncia do afogamento - ajudar desde una posigdo
fora de agua. Para tal, é importante dispor de materiais
variados (flutuadores tubulares, bandas elasticas ou cordas,
bolas, garrafoes, pranchas, etc.) para que os alunos possam
escolher e experimentar distintas possibilidades sem que para
ajudar tenha que entrar na agua.

Proposta 6. 0 jardim

Objetivo: conhecer algumas das flores mais comuns dos nossos
bosques ou rua. Incentivar a conexdo com a natureza através
do conhecimento da fauna do planeta. Coordenar a
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oportunidade de saber mais com o saber fazer aprendido
durante as aulas.

Descrigdo: em grupos de 3 ou 4 alunos, realizar um
deslocamento (de formas variadas, com tapiz, de costas,
fazendo surf, etc.) de um lado da piscina, transportando uma
flor até ao outro lado, onde é preciso fazer correspondéncia
com a familia de flores a qual pertence e aprender uma
curiosidade sobre a mesma. No final, a informacao sobre o
aprendido é partilhada, valorizando a importancia de cuidar do
planeta e a importancia que cada um de nés tem.

Proposta 7. Mimica

Objetivo: experimentar formas de deslocamento variadas, tendo
como referéncia os animais aquaticos. Saber estar em cima da
agua, debaixo e fazer mudancas de direcdo de modo rapido e
variado.

Descrigdo: com folhas plastificadas e preferencialmente numa
zona profunda da piscina. O aluno realiza um deslocamento em
que tem que imitar a forma do animal se deslocar. Por
exemplo: 1) golfinho; 2) caranguejo; 3) tartaruga; 4) estrela do
mar; 5) bandeira vermelha ou o simbolo de um reldmpago que
obrigara a sair da dgua o mais depressa possivel. Estas
posturas podem estar relacionadas com situagdes tipicas do
contexto aquatico, por exemplo, o caranguejo mantém uma
posic3o vertical de sustentac3o onde algumas vezes é
necessario pedir ajuda ou posicionar-nos na agua para
identificar por onde sair. Pode-se ensinar alguma curiosidade
sobre estes animais. As folhas plastificadas sdo muito Uteis
como material didatico. A proposta pode ser feita em grupos ou
orientada pelo professor.

Alguns outros exemplos de propostas semelhantes podem ser
encontradas em Pinto (2020).

RECOMENDAGOES PRATICAS

e As propostas apresentadas podem ser organizadas numa
atividade/aula ou podem ser parte de uma aula.

e A gestdo da tarefa pode depender do professor ou estar
organizada por grupos. Se for com grupos pequenos, por
exemplo, um dos colegas dirige a atividade apresentando
os cartdes aos seus colegas.



e 0 questionamento é essencial. Ndo existem respostas
totalmente incorretas. E importante compreender no que se
baseia o aluno para responder de determinada forma.

e Estas propostas podem ser apresentadas de uma forma
muito variada mantendo o foco na aprendizagem
significativa do aluno.

e Os materiais podem ser construidos de forma simples por
qualquer docente e devem ser ajustaveis ao contexto onde
a prética se realiza. A construgdo dos materiais ajuda a um
maior compromisso do professor com a pratica.

e Existem livros atuais que podem ajudar a a elaboragdo de
propostas pedagdgicas segundo os exemplos apresentados.

CONCLUSAQ

“Aprender a nadar é algo que vai para além do saber fazer.
Ensinar a nadar vai para além de se dizer a um aluno o que
tem que fazer”.

A proposta globalizada da competéncia aquética assume que o
meio aquatico é dindmico, os perfis de conduta sdo variados e
as possibilidades de interagio com o meio aquatico infinitas.

Este modelo de ajudar a que o aluno aprenda e desfrute do
processo leva associado uma maior implicagdo cognitiva por
parte do docente na construgao e gestdo do planeamento da
sessdo, mas, é igualmente verdade, que essa implicagdo do
docente contribui para a perce¢do de autoeficacia.

0 nosso objetivo foi apresentar uma proposta de exemplos de
formas jogadas para ajudar a colocar em pratica um modelo
apoiado na vis3o atual da competéncia aquatica. A sua
implementagdo e desenvolvimento pretende servir o proprio, o
outro e 0 ambiente, através de uma implicag3o ativa de todos
os intervenientes e assumindo que todos, como parte da
sociedade, sairemos beneficiados.
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Para uma participacao ativa do aluno na

aquisicao da competéncia aquatica

Rita Fonseca Pinto e Juan Antonio Moreno Murcia

IDEIAS CHAVE

— Nainteragdo do ser humano com o meio aquatico ha
que ter presente a pessoa, o contexto e a tarefa.

— Aimplicagao ativa da crianga na aquisicao da
competéncia aquatica pode ser fomentada mediante um
conjunto variado de estratégias e técnicas pedagdgicas
onde ela é a responsavel pela agdo.

— 0 método aquético compreensivo é uma metodologia
que implica ativamente a crianga na aprendizagem.

INTRODUGAO

A competéncia aquética é uma habilidade essencial que
permite as pessoas ter um desempenho seguro e confiante no
ambiente aquético. Aprender a nadar n3o é apenas uma
atividade recreativa, mas também um meio de prevengao de
acidentes e de promog&o da salde fisica e mental e do bem-
estar.

Contudo, em muitos casos, o ensino da competéncia aquatica
tem sido baseado numa abordagem tradicional, centrada no
professor, em que o aluno tem um papel passivo no processo
de aprendizagem. Isto pode limitar a eficacia do ensino e a
motivagao dos alunos para aprender.

Assim sendo, é importante considerar uma abordagem mais
ativa que envolva o aluno no seu proprio processo de
aprendizagem. Isto implica a criagao de um ambiente de
aprendizagem participativo, onde os estudantes sejam capazes
de tomar decisdes e de assumir um papel ativo no seu préprio
processo de aprendizagem.

Tradicionalmente, os programas aquéticos sdo desenvolvidos
em piscinas com ambientes controlados e supervisionados,
preparando para espagos variados e imprevisiveis e condigbes
que n3o se repetem. Ensina-se numa espécie de laboratério
para aprender a extrapola-lo para outro contexto incluindo o
natural (mar, lago, rio, etc.). Além disso, como seres humanos
bio-psico-sociais, cada histdria pessoal é diferente. A
predisposicdo ndo é igual em todos. Cada um é diferente com
algumas semelhancas entre si, onde, confrontados com um
mesmo estimulo, procuram respostas diferentes. Por esta
razdo, se conseguirmos construir tarefas que respondam as
necessidades de cada um dos aprendizes e que estas os
impliquem ativamente, é possivel que a informag&o seja retida
de uma forma mais duradoura e que estes tenham uma maior
capacidade de responder de forma variada a diferentes
cendrios aquaticos (artificiais ou naturais).

“A competéncia aquética é a base que sustenta todos os
tipos de interacdo com o meio aquatico”.
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Com base nesta reflexdo inicial, este recurso tem como objetivo
de ajudar a compreender melhor o que acontece nesta
interacdo entre os seres humanos e o meio aquatico e como
implicar ativamente os alunos na aquisi¢do da competéncia
aquatica.

PERSPETIVA ECOLOGICA DA EDUCAGAO AQUATICA

Segundo a perspetiva ecoldgica de Newell (1986), quando os
seres humanos interagem com o meio aquatico, estao
presentes 3 elementos essenciais (Figura 1): a pessoa com as
suas caracteristicas pessoais (fisicas, psicoldgicas,
temperamentais, etc.), as caracteristicas do meio aquético onde
se encontram (piscina, mar, correntes, ondas, vento, etc.) e do
contexto social e da tarefa que tém de desempenhar (nadar,
brincar, surfar, etc.). Decidir o que fazer em cada situagdo é
uma constante entre a informagao recebida do ambiente e o
sistema interno (neurocepgdo, reagGes cognitivas e
emocionais) em cada momento. Desta forma, cada momento da
interac3o da crianga com o meio aquético é especifico com
variaveis concretas.

Figura 1. Perspetiva ecoldgica de Newell (1986).

Contexto
{Reconhesimento das oportunidades o riscos do
envolvimento)

Pessoa Tarefa
(Caracteristicas pessoais, atitudes ¢ {Que devo ¢ sou capaz de fazer numa
valores) determinada situagiio)

v

Tomada de decisao

COMO TOMAR A DECISAO SOBRE O QUE E QUANDO FAZER A
AGUISICAO DA COMPETENCIA AQUATICA?

Segundo Morrongiello & Matheis (2007), os seres humanos
baseiam-se em dois tipos de reagdes quando tomam decisoes
(Figura 2): reages cognitivas (constituida pela vulnerabilidade,
que é a crenga sobre a possibilidade de me magoar, baseada na
auto-percecdo de competéncia e de perigo, avaliando se a
situacdo pode causar-me danos) e reagGes emacionais (€ a
motivagao, esta situagao desperta-me interesse, gera
entusiasmo ou medo; a motivagao incentiva a agdo e o medo
inibe-a).



E importante que os educadores aquaticos tenham em
consideragdo esta informag&o nos processos pedagdgicos, uma
vez que os seres humanos realizam esta gestao de forma muito
imediata. Neste sentido, gostariamos apenas de lembrar que a
maioria dos afogamentos ocorre quando as criangas estao a
brincar em ambientes aquéticos.

Figura 2. Tipo de reagoes das pessoas no momento da tomada

de decisao.
Reagiio cognitiva B Reagiio cognitiva
Achas quete podes magoar ou afogar s¢ — | Achas pesigoso entrs s igan et asna.
entraes na dgua nesta zoea profunda ¢ Profinda ¢ egrossa | supeficic szinbo?
regressare & miperficie soriahe?
Tomada de

decisio

Reaglio emocional Reagio emocional
Oceleriag ds sidrer e ki mesta e 4+— Tena modo de entrar na kgus nesta zoma
profunda ¢ voltar & supsrfici sozinho? profunda voliar & superficio sazinho?

Historicamente, a educagdo aquatica tem tido como objetivo
preparar as pessoas para a interagdo com o meio aquatico
(adaptagdo), utilizando muitas vezes préticas seguras
(previsiveis e rotineiras), em ambientes controlados
(profundidade, temperatura, material, fato de banho, etc.), com
varidveis definidas pelos adultos sobre o que, como e quando
fazer. Sendo a crianga, neste processo de adaptagao,
principalmente um participante passivo da aprendizagem. Estas
caracteristicas levam-nos a seguinte pergunta: como podem as
praticas aquaticas diarias satisfazer as exigéncias da
imprevisibilidade e da diversidade de possibilidades?

Para tentar dar uma possivel resposta a esta pergunta, é
necessario realizar algumas mudancas nos planeamentos
passivos do ensino-aprendizagem, e isto tem a ver coma
participagdo do aluno na construgdo dos seus saberes, da sua
pessoa para que ele possa, de acordo com a sua idade e ritmo
de desenvolvimento, estar mais consciente das suas decisoes e
consequéncias, escolhendo comportamentos mais seguros para
si préprio, para os outros e para o meio ambiente. Serd isto
possivel? Do nosso ponto de vista, é possivel e desejavel, mas
requer claramente a utilizagdo de metodologias e liderangas de
equipas de profissionais diferentes daquelas que
tradicionalmente predominam nos programas aquaticos.

UMA NOVA CONCEGAO DA COMPETENCIA AQUATICA

Independentemente das caracteristicas da atividade aquatica a
realizar (lazer, rendimento desportivo, terapia, etc.), o ser
humano obtém um grande beneficio por ser competente no
meio aquético. Ou seja, dominar um conjunto de habilidades
que lhe permita ter mais conhecimento para poder decidir
melhor do meio e poder usufruir dele com maior seguranca. E a
competéncia aquatica que permite fazer variar o indice de
seguranga em determinadas situagdes, uma vez que o meio
aquatico é sempre perigoso.

Neste sentido, Fonseca-Pinto & Moreno-Murcia (2023),
propdem uma nova visao globalizada da competéncia aquética,
que entende a mesma para além do tradicional saber nadar. Na

sua visdo da competéncia aquatica incorporam 3 dimensdes
principais: alfabetizag3o aquatica, prevengdo e educacdo
ambiental, n3o sendo possivel segmentar ou isolar nenhuma
delas. Todas as dimensoes estdo incorporadas umas nas

outras. Para além disso, a competéncia aquatica tem uma tripla
funcao (Figura 3): saber fazer (mais relacionado com a
dimensdo motora), saber (mais relacionado com o
conhecimento) e saber ser e saber estar (mais relacionado com
as atitudes e valores).

“A competéncia aquatica é como uma impressao digital, é
pessoal e é influenciada pelo momento, pelo contexto e pela
pessoa”.

Figura 3. Visdo globalizada da competéncia aquatica (Fonseca-
Pinto & Moreno-Murcia, 2023).
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Esta visdo considera que a tomada de decisdo é sempre
sustentada em 3 areas: cognitiva, motora e socio-afetiva. Isto
permite-nos fazer 3 perguntas simples: O que deve ser feito?
Para que deve ser feito? e Como deve ser feito?

Normalmente quando a pessoa ja tem competéncia de nado
afirma que sabe nadar. Esta nova perspetiva, devido a
diversidade que suscita, leva-nos a uma importante reflexao
sobre o aprender a nadar. Consideramos mais adequado
afirmar que "esta situagio pode ser nadével por mim” do que
“eu sei nadar”. Neste modelo, o considerar e responder as
necessidades de cada individuo no processo de aprendizagem
torna-se um elemento chave. E devido a tomada de decisdes
que o aprendiz tem de fazer, ndo so para o seu proprio bem,
como também por respeito pelos outros e pelo ambiente, é
preciso que na aquisi¢io da competéncia aquética ele esteja
envolvido ativamente na sua construgao.
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IMPLICAR ATIVAMENTE O ALUNO NA APRENDIZAGEM

Implicar ativamente a crianga na aprendizagem refere-se ao
envolvimento ativo e participativo dela no seu préprio processo
de aprendizagem, para que tenha um papel principal na sua
prépria educagdo e desenvolvimento.

Em vez de ser um recetor passivo de informagao, a crianga
torna-se um agente ativo que interage com o material de
aprendizagem e participa na construgdo dos seus proprios
conhecimentos. Isto implica que ela tenha a oportunidade de
explorar, descobrir e experimentar, em vez de simplesmente
memorizar informagao.

A participacdo ativa da crianga na aprendizagem pode ser
fomentada através de uma variedade de estratégias e técnicas
pedagdgicas, tais como a utilizag3o de atividades préticas, a
resolugdo de problemas, a discussdo em grupo, a reflexdo e o
feedback construtivo. Além disso, podem ser utilizados
recursos educativos interativos, como jogos e simulagdes, para
permitir a crianga interagir ativamente com o material de
aprendizagem.

No contexto especifico de aquisicio da competéncia aquética,
implicar ativamente a crianga na aprendizagem significa que
esta tem a oportunidade de experimentar com a 4gua, praticar
movimentos e técnicas de nado, receber feedback construtivo,
participar na definicdo dos objetivos e trabalhar para os
alcangar. Tudo isto, num ambiente seguro e controlado pelo
educador, o que fomenta a confianga, a autonomia e a
motivagdo no processo de aprendizagem da crianga.

N&o existe uma forma infalivel de aprender, existem um
conjunto de ingredientes essenciais para que a aprendizagem
possa acontecer e seja significativa para o aprendiz (Martin,
2020). Em seguida, apresentamos 5 agGes a considerar nas
aulas de educacdo aquatica e natagdo para implicar ativamente
os alunos.

1. Questionar. Debater ou refletir com os alunos sobre o que
sabem sobre um determinado tema. Por exemplo, sobre
sinalizacdo em espacos aquéticos (apresentar um conjunto de
sinais e perguntar sobre o seu significado, refletir sobre o que
pode acontecer se n3o forem respeitados) ou o que fazer num
cendrio imaginario (o que fazer se caires do tapete flutuante
borda da piscina).

2. Diversidade e repetic3o. Gerar diferentes possibilidades de
estimulo para o mesmo objetivo. Repetir sem ter a sensacdo de
repeticdo (aplicando o principio da variac3o). Aprender
diferentes estratégias para resolver o mesmo desafio onde,
perante diferentes possibilidades, o aluno participa na escolha
e faz sugestdes. Por exemplo, se tiverem que se deslocar, que
imaginem como o poderiam fazer se se sentirem um pouco
cansados, se puserem os olhos debaixo de dgua, se estiverem
numa zona pouco profunda com rochas, etc.

3. Partilhar exemplos, experiéncias. Gerar situagbes simuladas

de diferentes ambientes ou possiveis situagtes que possam
acontecer. Por exemplo, nadar com roupa, simular ondas,
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mudangas repentinas de profundidade, com a ajuda do
professor explorar como sair de debaixo de um tapete
flutuante, ensinar a olhar para debaixo do tapete quando ficam
em cima dele enquanto brincam com outros colegas.

4. Avaliacio formativa. Realizar uma medigdo no meio aquético
€ uma agdo que nos permite saber como os alunos estdo
naquele momento, onde est3o e isto levaria ao que é
necessario dar prioridade para continuar a evoluir ou
simplesmente continuar a desfrutar do ambiente fisico e social.
E um momento para praticar o que foi aprendido, para medir,
para errar e para receber feedback interno e/ou externo,
ajudando a ser consciente do nivel pessoal. Por exemplo,
aplicar uma escala de medicdo da competéncia aquética
(medida pelo aluno, por um parceiro ou o professor) pode
permitir-lhe verificar como evoluiu em relagao a uma medicao
anterior. Ou pode também ser realizada alguma tarefa que
sirva de controlo para medir o grau de competéncia nesse
momento e contexto.

5. Empoderamento. Este ponto é essencial, ajuda muito aos
alunos a adquirirem a sensagao de eu posso, eu consigo, eu sou
capaz de o fazer, assim como de dizer ndo, de ser consciente
das suas forcas, vulnerabilidades e limites. Para consegui-lo, o
educador deveria gerar mais, oportunidades para que sejam
capazes de auto-observar-se desde diferentes perspetivas.
Portanto, é preciso estar ao servico das suas necessidades,
apoia-los nas suas descobertas e encorajar a sua busca e
curiosidade. O educador aquéatico tem também aqui um papel
essencial, estar disponivel no processo, tanto nas conquistas
como nas frustragdes, como um apoio seguro com quem podem
confiar e expressar todas as emogoes. Por exemplo, utilizar
perguntas semelhantes a: Como te sentes apés esta atividade?
Como te posso ajudar? O teu medo é bem-vindo, mantém-te
alerta e seguro, estou aqui para te ajudar, acredito em i, tu
consegues. Ao teu ritmo, tu consegues.

0 PAPEL DO EDUCADOR AQUATICO

Uma metodologia que cumpre as diretrizes até aqui
apresentadas é o Método Aquatico Compreensivo (MAC).
Baseia-se nos melhores principios pedagdgicos para que o
aluno possa aprender, ao mesmo tempo que se vai construindo
como ser social com uma participagdo ativa no processo.

De acordo com o MAC, o educador aquético é um facilitador e
motivador da prética, faz perguntas e é capaz de orientar e
guiar o aluno para encontrar as respostas. Propoe desafios
para que a evolugao possa acontecer e partilha um feedback
construtivo no qual o aluno reflete e se sente mais capaz.

As préticas educativas com estas caracteristicas tém efeitos
muito positivos nos alunos. Sdo mais motivantes e aumentam a
curiosidade, fazem mais perguntas, procuram respostas e, na
maioria dos casos, ndo esperam por elas. Com esta forma de
envolver o aluno, pretende-se que ir as aulas deixe de ser algo
imposto pelos pais, mas algo que o aluno quer fazer,
desfrutando e gerando bem-estar.


https://metodoacuaticocomprensivo.com/

Quando o educador aquatico envolve ativamente o aluno na sua
aprendizagem, tem efeitos sobre a criatividade, os alunos ndo
esperam que lhes seja dada a resposta, eles procuram-na. E
como se sentem emocionalmente envolvidos, sentem os
beneficios sentem os beneficios e o prazer é reconhecido pelo
cérebro, registando a experiéncia como uma aprendizagem
positiva. Estes efeitos perduram ao longo da vida, tanto a nivel
pessoal como académico.

Envolver ativamente o aluno na sua aprendizagem, cumpre
uma visdo holistica, reconhece-o como um ser humano muito
especial e Unico. Este ser ndo é uma cdpia, ele é um criador da
sua realidade, responsavel pelo seu comportamento futuro. A
fim de cumprir este principio, as propostas pedagdgicas do MAC
sdo flexiveis, devido a diversidade de possibilidades que cada
uma tem (Moreno-Murcia & Ruiz, 2019).

Quando os alunos est3o ativamente envolvidos, constroem a
sua aprendizagem através da descoberta e participacdo
voluntaria, deixando de ser espetadores das suas vidas,
tornando-se os atores principais. E importante ter isto
presente, bem como valorizar o feedback intrinseco, pois em
muitas ocasides, é baseado neste que o ser humano toma e
valida as suas decises.

PROCESSO PARA COLOCA-LO EM PRATICA

Na fase de planeamento da pratica ha 3 questées essenciais
que todos os educadores devem colocar a si mesmos (Figura 4):
a) 0 que fazemos? b) Para que o fazemos? e c) Como o vamos
fazer? Responder a estas perguntas orienta e apoia no
conhecimento do que é provavel que aconteca na pratica.

“Cuando o aluno participa ativamente na sua aprendizagem,
desenvolve o espirito critico, a responsabilidade, a

criatividade, aumenta o compromisso e os efeitos perduram
muito mais no tempo”.

Figura 4. Perguntas essenciais ao planeamento da prética.
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0 que fazemos? Segundo Stallman et al. (2017), h& 15
competéncias aquaticas a serem alcancadas (Figura 5). E
possivel que entre estas, dependendo da especificidade e
frequéncia da situagdo, algumas possam ser
momentaneamente mais importantes do que outras. Por
exemplo, entre elas, pode optar-se por dar mais atencdo a
entrada e saida segura, ao deslocamento na dgua, nado
subaquaético, saber pedir ajuda ou mesmo prestar primeiros
socorros. Com base nestas competéncias, e depois de avaliar
as necessidades (contexto e pessoas), escolhe-se o que se vai
fazer.

Para uma participagdo ativa do aluno na aquisi¢do da competéncia aquatica Il Rita Fonseca Pinto y Juan Antonio Moreno Murcia

Para que o fazemos? E importante estar consciente da
intencionalidade do que se pretende propor: que valor se
pretende acrescentar aos alunos? Qual é a utilidade? De acordo
com uma vis3o globalizada da competéncia aquética, é preciso
escolher em que dimensao se quer focar a aprendizagem
(alfabetizacdo motora, prevengdo, educacdo ambiental). Sendo
consciente de que ndo é possivel ensinar sem uma vis3o global,
j& que uma ndo pode ser dada sem a outra, é interessante
concentrar-se numa, progredindo até a integracio de mais de
uma dimens3o. Depois, definir qual é a drea a que se vai dar
prioridade: cognitiva, motora ou socio-afetiva. Por exemplo, se
optar por falar sobre o tema da sinalética nos espagos
aquédticos, durante a apresentagdo da tarefa, havera uma clara
predominancia da area cognitiva, uma vez que a estratégia
sera centrada na interagdo e no questionamento sobre o
significado dos sinais. Depois deveria ser planeado um
exercicio ou circuito motor que ajude & compreensao e
memorizagdo da sinalética. Desta forma consegue-se dar
significado a aprendizagem e conciliar o cognitivo com o motor
e emocional.

Figura 5. Competéncias aquéticas (Stallman et al., 2017).
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Como o vamos fazer? Nesta fase, é importante considerar as
caracteristicas dos alunos, qual o espago que temos ao dispor,
qual o material necessario, onde o educador se devera
posicionar durante a tarefa para garantir a seguranca do grupo
e de cada aluno, que critérios/objetivos se propde alcangar, etc.
Por exemplo, a realizacdo de um circuito motor que utilizara a
sinalética como elemento diferenciador: saltar/entrar na dgua
(de modo libre o pré-definido); deslocar para um ponto onde se
passa por dentro de um arco (duas profundidades diferentes
para dar oportunidade de escolha); deslocar-se em direcdo a
borda da piscina (é possivel apresentar cenarios de agua
variados ou alterar a posigao do corpo neste deslocamento);
sair da agua; pegar numa folha plastificada com o sinal e "cola-
la" na parede de acordo com as indicagoes; voltar ao ponto de
partida com uma sequéncia de destrezas motoras terrestres
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simples (passar por dentro de um tunel, rastejar num tapete,
etc.).

CONCLUSOES

“Quando o aluno participa ativamente em seu aprendizado,
desenvolve o espirito critico, a responsabilidade, a
criatividade, aumenta seu comprometimento e os efeitos
perduram por muito mais tempo”.

0 objetivo deste recurso era explorar como é que se pode
conseguir o envolvimento ativo do aluno na aquisicdo da
competéncia aquatica, através da utilizagdo de estratégias e
recursos pedagdgicos que fomentem a autonomia e a
motivacgao na aprendizagem desta habilidade fundamental.

A visdo globalizada da competéncia aquética procura contribuir
para o desenvolvimento da alfabetizacdo motora através da
alfabetizacdo aquética, para a prevengdo do afogamento como
consequéncia natural da aprendizagem onde a tomada de
decisdes desempenha um papel importante e para a educagao
ambiental através da relagio emocional que se pretende
desenvolver com o meio aquético e os diferentes tipos de
contexto, fauna e flora. Somos conscientes da complexidade da
proposta, mas também do potencial dos beneficios.

Dar oportunidade ao aluno de escolher entre duas

possibilidades de profundidade, como deslocar-se, ajustar o
deslocamento a um cendrio imaginario ou simulado,
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complementar a proposta aquatica com um circuito motor fora
de agua, realizar tarefas em pares ou pequenos grupos, é uma
excelente forma de recriar possibilidades e micro-
comunidades para que cada um se possa desenvolver e
contribuir para o desenvolvimento do outro. Nas aulas que
procuram envolver ativamente o aluno, ele é reconhecido como
o ator principal do processo de aprendizagem e o educador
atua como um guia, com um papel essencial na formagao do
ser humano e da sua autoimagem. Este papel de guia é de
enorme responsabilidade, ha sobretudo que cuidar do que se
faz e como se faz. E fundamental que o educador aquético seja
consciente da reflexdo aqui apresentada para um melhor
futuro das atividades aquaticas.
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Estratégias motivacionais para o readaptador
aquatico

Juan Antonio Moreno Murcia e Alvaro Diaz Villaescusa

— 0 estilo motivacional de apoio a autonomia procura
fortalecer a motivagdo intrinseca do atleta,
incentivando a autonomia e a tomada de decisao.

—  Para uma maior motivagao, as necessidades
psicoldgicas basicas do atleta (autonomia, competéncia
e relagdo com os outros) devem ser satisfeitas.

— O estilo motivacional controlador cumpre certos
objetivos a curto prazo, mas pode ter efeitos negativos
a longo prazo na motivagdo intrinseca dos atletas.

INTRODUGAO

Muitos dos atletas que estdo em processo de readaptagao tém
dificuldade em passar por esta fase e, por nao gostarem,
querem termina-lo o mais depressa possivel. Muitos perdem a
motivagao, porque o consideram um pouco chato. Mesmo os
atletas que sdo reincidentes neste processo de recuperagao,
véem-no como uma repeticdo de um processo lento, aborrecido
e em que os profissionais a sua volta tém de gerar um
ambiente em que o atleta se sinta confortavel e participe na
sua propria recuperagao.

Neste sentido, seria interessante aumentar a motivagdo. Um
dos aspetos a ter em conta para que esta motivacdo aumente é
a relagdo interpessoal entre o atleta e a equipa responsavel
pela sua recuperac3o (fisioterapeuta, enfermeiro, médico,
reabilitador, nutricionista, etc.). Por isso, o objetivo deste
recurso é apresentar alguns exemplos de como motivar o
atleta durante a fase de readaptacdo no meio aquético.

AMOTIVACAO E 0 PROCESSO DE READAPTAGAQ

ATAD (Teoria da Motivagdo Autodeterminada) estudou o grau

em que os comportamentos sao realizados de forma volitiva ou
autodeterminada e mostrou que as pessoas que participam
numa atividade sob uma motivagdo autodeterminada
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(pelo interesse que desperta ou pelo prazer de pratica-lo),
tendem a manter o comportamento a longo prazo, para além de
terem alcangado os objetivos. A participacdo desportiva é
considerada uma atividade intrinsecamente gratificante que
contribui para o bem-estar psicoldgico. No entanto, quando se
trata de competéncia, os atletas nem sempre recebem os
beneficios potenciais de praticar o desporto.

Em algumas situagoes, a participagdo no trabalho exige uma
intensa exigéncia fisica e altas pressoes psicoldgicas que
alguns atletas percecionam como uma luta constante que
acaba por gerar uma grande ansiedade, o que pode levar a
consequéncias negativas, e se estiverem num periodo em que o
atleta esta lesionado, essa pressdo para voltar nadar ou
participar da atividade aumenta ainda mais.

"De acordo com a TAD, os resultados positivos e negativos
podem ser melhor entendidos quando se considera o grau
de satisfacio com o ambiente em oposicdo as necessidades
psicoldgicas basicas das pessoas (Deci & Ryan 2000; Ryan &
Deci, 2000)".

Estas trés necessidades, competéncia (necessidade do atleta
sentir que pode atender as exigéncias da atividade), autonomia
(sentimentos de que contribui para esse processo) e
relacionamento com os outros (sentimentos de estar
conectado e ser aceite por pessoas significativas para ele) sdo
consideradas inatas e universais para o crescimento
psicoldgico e funcionamento 6timo. Por outro lado, quando se
frustram, é provével que testemunhem o desconforto e a
desmotivagao (Ryan & Deci, 2000). Neste sentido, se o atleta se
percecionar como competente ("posso fazer e sei fazer"),
auténomo ("posso escolher") e conectado com o grupo ("posso
ter sucesso na esfera social"), estara mais motivado
intrinsecamente para se envolver num determinado
comportamento, estara emocionalmente melhor e isso
favorecera o seu bem-estar pessoal e social e,
consequentemente, a sua salde.



https://selfdeterminationtheory.org/theory/

Em particular, a teoria da necessidade postula que as pessoas
funcionam e desenvolvem-se com mais sucesso como
consequéncia do apoio social ambiental, fomentado pelo estilo
motivacional de apoio a autonomia (Deci & Ryan, 2000). Neste
sentido, o estilo motivacional de apoio a autonomia e o estilo
controlador sdo duas abordagens contrastantes utilizadas no
campo do desporto para influenciar a motivagdo e o
desempenho dos atletas.

Estilo motivacional de apoio a autonomia. Esta abordagem
centra-se na promogao da motivacdo intrinseca do desportista,
promovendo a sua autonomia, capacidade de decisdo e sentido
de controlo sobre a sua prética desportiva. Os treinadores ou
readaptadores que utilizam este estilo fornecem opgoes,
informagdes relevantes e oportunidades para os atletas
tomarem decisGes sobre o seu treino (por exemplo, "que tal ser
capaz de fortalecer os seus quadriceps destas 3 formas
diferentes, escolha uma"), permitindo-lhes sentirem-se mais
envolvidos e comprometidos com o seu processo de
desenvolvimento desportivo. Este estilo baseia-se na crenca de
que quando os atletas se sentem auténomos e tém a
capacidade de escolher, a sua motivago intrinseca é
reforcada, o que pode levar a um desempenho mais consistente
e satisfatdrio.

Estilo controlador. Caracteriza-se por exercer pressao,
estabelecer metas ou usar recompensas externas para motivar
os atletas. Os treinadores que adotam esta abordagem
geralmente estabelecem regras rigidas, s3o criticos, controlam
rigorosamente as atividades do treino e usam incentivos
externos (como recompensas ou puni¢des) para aumentar o
desempenho. Emhora este estilo possa gerar resultados
imediatos ou atingir certos objetivos a curto prazo, pode ter
efeitos negativos a longo prazo na motivag&o intrinseca dos
atletas e no seu autoconceito. Pode diminuir o seu interesse
pela atividade desportiva e o seu compromisso, uma vez que a
motivagao baseia-se principalmente em fatores externos e nao
no seu préprio prazer ou desenvolvimento pessoal.

COMO PODE UM READAPTADOR AQUATICO MOTIVAR DURANTE O
PROCESSO DE RECUPERAGAQ?

Uma das estratégias a ter em conta é através do apoio a
autonomia, uma vez que este tipo de situagdes gera na pessoa
uma maior motivag3o intrinseca e vendo-se como protagonista
do seu processo de recuperagao, dando-lhe a possibilidade de
escolher entre vérias opcbes para a realizacdo da tarefa.

Por esta razao, seria ideal que o readaptador aquético
fornecesse ao atleta diferentes cendrios e diferentes variaveis,
onde através de uma série de estratégias se torna um estimulo
para alcangar o objetivo: maior compromisso desportivo com o
programa de readaptacdo aquatica realizado pelo médico,
fisioterapeuta e/ou preparador fisico.

Para este efeito, serdo apresentadas algumas estratégias para
a elaborag3o das tarefas:

e Transmitir um clima motivacional que envolva a tarefa e
promover objetivos orientados para o processo.

e Propor uma variedade de atividades, dando ao atleta a
opgao de ter autonomia para escolher entre duas
atividades a serem realizadas.

Promover o desafio pessoal na tarefa proposta.

Utilizar de forma alternada exercicios e jogos cooperativos
e competitivos.

Estruturar a informagao da tarefa.

Explicar o propdsito da atividade.

Informar o atleta dos objetivos a alcancar.

ESTRATEGIAS PARA MOTIVAR

Um estilo motivacional positivo (apoio a autonomia) baseia-se
no comportamento do readaptador durante a pratica aquatica
caracterizado por apoiar os interesses e valores dos seus
atletas para que estes compreendam que a sua aprendizagem
se ajusta a sua prépria vontade e ndo é imposta de fora ou sem
os ter em conta. Assim, este sentimento de liberdade
psicoldgica pode ocorrer quando o readaptador aquético
permite uma série de aspetos (Huéscar et al., 2022):

e Que o atleta escolha entre um ndmero limitado e justificado
de opcdes sobre como aprender (Dimens3o 1: apoio a
autonomia).

e Que o atleta saiba onde esta em todos os momentos em
relac3o a sua aprendizagem, qual é o seu nivel, como pode
melhorar e até onde pode ir gragas ao seu esforco
(Dimensdo 2: apoio a estrutura, antes e durante a tarefa).

e Que o atleta se sinta integrado, apoiado e aceite dentro do
seu grupo de pares e perceba da mesma forma quando
interage com o readaptador (Dimensao 3: apoio relacional).

Apoio a autonomia. Cria ambientes de aprendizagem que
promovem o interesse dos atletas, atende as suas preferéncias
e procura gerar objetivos pessoais, sendo paciente com os seus
ritmos de aprendizagem. Incentiva-os a mobilizar recursos
motivacionais internos e pensamento independente,
desencadeando a execuc&o de tarefas por iniciativa propria
(Tabela 1).

Apoio a estrutura antes da tarefa. Oferece indicagdes e
explicacdes prévias ao desenvolvimento pratico das atividades.
A sua finalidade é proporcionar uma orientag3o sobre o que
sera desenvolvido e como sera planeada a instrug&o para
ajuda-los na sua aprendizagem. Apresenta os critérios e
indicadores gerais destinados a promover a autorregulagio do
processo de aprendizagem (Tabela 2).

Apoio a estrutura durante a tarefa. Integra as instrugdes e
orientagdes que o readaptador oferece de forma clara e
concisa durante a execugao das tarefas, para que os atletas
saibam o que fazer e possam modular a sua aprendizagem.
Considere as variantes e alternativas para atender a
diversidade de ritmos e estilos de aprendizagem durante a
acdo. Contempla o conjunto de feedbacks positivos (reforgo,
elogio e incentivo) e explicativos (raciocinio e tratamento de
erros, ajuda e sugest6es) que sdo oferecidos durante o
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desenvolvimento das tarefas com o objetivo de colaborar na
construcdo da sua aprendizagem (Tabela 3).

Apoio a relaco. Cria ambientes de aprendizagem que gerem
confianga nas possibilidades dos atletas, independentemente
do seu nivel de habilidade individual. O readaptador é empético
com os problemas e necessidades dos atletas, ouve-os e
atende-os com educac3o e respeito. E um modelo positivo que
demonstra entusiasmo e gosto pelo seu trabalho, transmitindo-
o em todas as praticas (Tabela 4).

Para que uma estratégia motivacional faga parte de um estilo
motivacional positivo, ela deve nutrir satisfatoriamente
(positivamente) cada uma das trés necessidades psicoldgicas
bésicas (autonomia, competéncia e relagdo com os outros)

desse estilo. Quando isso ndo acontece, ou seja, quando o atleta
é abordado de uma forma diferente daquela que pertence ao
estilo motivacional positivo, as estratégias podem ser
controladoras ou neutras.

Uma estratégia motivacional controladora é aquela que tenta
impor a nossa maneira de pensar, sentir ou agir sobre o atleta,
usando linguagem ameagadora ou linguagem que exerce alta
pressao sem ter em consideragdo como isso influencia o sentir
do atleta.

As Tabelas 1, 2, 3 e 4 apresentam exemplos praticos de
readaptadores aquéticos, onde, além disso, para cada uma das
25 estratégias, é apresentada segundo a forma de apoio a
autonomia (A) e a forma controladora (B).

Tabela 1. Exemplos de estratégias na dimens3o apoio a autonomia, tanto com apoio a autonomia como de forma controladora.

Subcategoria

| Exemplos

Contexto: No decorrer da aula, quando o readaptador propoe uma situagdo de ensino-aprendizagem...

1.1.A. Apoio a autonomia: Pergunta ao atleta sobre
as suas preferéncias em relacdo a uma tarefa.

Gostariam de comegar o aquecimento na gua ou fazer alguns exercicios
com eldsticos cé fora?

1.1.B. Controlo: Nao pergunta nem tem em
consideragao as preferéncias do aluno.

Hoje vamos comecar o aquecimento na agual

Contexto: No desenvolvimento da prética, o readaptador quando planeia as tarefas...

1.2.A. Apoio a autonomia: Oferece ao atleta a
possibilidade de escolha (grupos, materiais e
espacos).

Hoje vamos fazer um circuito, em que dentro de cada exercicio podem
escolher entre fazé-lo com um material ou outro, e a ordem dos exercicios
a serem feitos também pode ser escolhida, segundo o que mais vos
apetecer fazer.

1.2.B. De forma controladora: ndo oferece ao atleta
uma escolha. Tudo é definido antecipadamente

pelos critérios do readaptador. direita.

Para hoje temos um circuito onde tém que usar determinado material, as
repeticdes para realizar de cada exercicio, e a ordem para rodar é pela

Contexto: O readaptador define as tarefas de forma a que os atletas possam tomar decisoes sobre a sua intervengao...

1.3.A Dar apoio a autonomia: Deixa o atleta tomar
ainiciativa (desistir da iniciativa).

Para comecar a sessdo hoje vou dar-vos 7 minutos de tempo de
aquecimento na agua. Podem fazer quantos exercicios quiserem, mas
tentem ativar bem os musculos da parte superior do corpo.

1.3.B. De forma controladora: Nao desiste da
iniciativa. Informa-os sobre quando executar as
tarefas sem dar escolha.

0 aquecimento hoje consiste em 150m (50m crol, 50m brugos e 50m costas),
sem intervalo entre os estilos.

Contexto: O readaptador, ao definir as tarefas, da opg6es para consolidar, expandir ou reforcar os objetivos perseguidos.

1.4.A. Apoio a autonomia: Oferece possibilidades de
experimentacao (individualiza o ensino).

Por meio da descoberta, propoe variantes a serem reforgadas ou ampliadas
de acordo com as suas possibilidades. Apés um salto, onde o nivel atinge a
altura dos joelhos, o atleta magoa-se,... O que poderiamos fazer para evitar
que tanta carga recaia sobre o joelho? (reforco e consolidago).

1.4.B. De forma controladora: Propde tarefas
fechadas e antecipa respostas.

Tens que fazer um salto e cair sobre a perna lesionada, mas a agua deve
ficar a altura do peito para que ndo haja uma carga excessiva no joelho
(reforco), e quando tiveres feito 10 repetigbes sem qualquer dor podemos
passar para a agua cobrindo-o ao nivel da cintura (extensio).

Contexto: O readaptador expressa expetativas positivas em relagao aos atletas e organiza as tarefas de tal forma que...

1.5.A. Apoio a autonomia: Cede responsabilidade.

De acordo com os exercicios realizados em sessdes anteriores, sabendo
quais os exercicios que podes fazer e quais ndo podes, hoje dou-te a
liberdade de realizar 5 exercicios na agua do que mais gostaste.

1.5.B. De forma controladora: ndo abre méo da
responsabilidade, gera pressdo emocional e inibe
o atleta.

Nao toques em nenhum material que esteja na piscina, tem muito cuidado
ao descer as escadas e, acima de tudo, ndo fagas nenhum movimento sem a
minha permissdo, qualquer agdo pode magoar-te novamente.
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Tabela 2. Exemplos de estratégias da dimensdo estrutura antes da tarefa, tanto com apoio & autonomia como de forma controladora.

Contexto: O readaptador costuma informar os alunos...

2.1.A. Apoio 3 autonomia: No inicio da tarefa, Antes de iniciar a sessdo vamos realizar, para ir implicando a musculatura

explica e relaciona com os objetivos da sessao. lesionada, um aquecimento para uma sessdo exigente de exercicios
excéntricos na agua.

2.1.B. De forma controladora: Nao relaciona os Vamos aquecer rapido hoje.

objetivos da tarefa com a sessdo, foca-se no

contetido.

Contexto: Antes de iniciar a pratica, o readaptador...
2.2.A. Apoio a autonomia: Coloca a tarefa dentro da | Hoje vamos continuar com a progressao que temos feito, ja que nas
estrutura da sess3o (organizagao). sessbes anteriores realizamos exercicios isométricos na agua, hoje vamos
realizar exercicios concéntricos como agachamentos e saltos na agua,
para, noutras sessoes, realizarmos exercicios analiticos excéntricos.

2.2.B. De forma controladora: ndo explica As perguntas tipicas: o que vamos fazer hoje? A resposta é: ja vais ver, vai
previamente a estrutura. Quando chega a hora, aquecer e depois veras a sessao.

define as tarefas e atribui-as aos atletas.
Contexto: O readaptador oferece argumentos sobre a transferéncia social que tem a realizacdo de uma atividade...

2.3.A. Apoio a autonomia: Explica a utilidade das Hoje vamos realizar exercicios de propriocecdo do joelho, pois pode ajudar

tarefas. a prevenir futuras lesoes nesta articulagao.

2.3.B. De forma controladora: Nao explica a E para realizar 4 séries de 10 repeticdes de flexdo do joelho no tanque

utilidade das tarefas e foca na execugao. pequeno.

Contexto: No decorrer das sessoes, o readaptador recorda para que sio definidas as tarefas...

2.4.A. Apoio a autonomia: Oferece diretrizes e 0 readaptador explica ao atleta as progressoes que existem numa lesao.

orientagdes para regular a evolugdo pessoal e dd a | Por exemplo, no caso de uma rutura dos isquiotibiais, em que, dependendo

conhecer antecipadamente os critérios de da semana ou de como se encontra o tecido muscular, alguns exercicios

melhoria. podem ser realizados, e conhecendo os exercicios de cada etapa e como
esse tecido muscular est3, o atleta conhecera melhor o estado da sua
lesdo.

2.4.B. De forma controladora: ndo oferece S&o 5 sprints com a dgua ao nivel das tibias para poder passar para a

diretrizes ou orientag6es como indicador de proxima fase de recuperacao.

melhoria.
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Tabela 3. Exemplos de estratégias da dimens3o estrutura durante a tarefa, tanto com apoio & autonomia como de forma

controladora.

Contexto: O readaptador durante a execugao das atividades.

3.1.A Apoio a autonomia: Adapta as instrucdes de
acordo com o progresso do atleta e as suas
proprias sensagdes.

Durante a execugao de um salto monopodal numa piscina com
profundidade ao nivel do joelho: "fizeste-o perfeitamente, agora tenta ndo
deixar o joelho passar a valgo". Apds a nova execucao, aparece o feedback,
"muito bem, fizeste o salto sem nenhum desalinhamento do joelho, agora
podemos passar a proxima fase".

3.1.B. De forma controladora: Mantém as
informagdes constantes, independentemente da
evolugdo (usando linguagem de controlo).

"Vamos realiza bem o salto que ndo temos o dia todo e hoje temos de
passar para a proxima fase da recuperag3o.”

Contexto: O readaptador quando precisa representar

as tarefas depois de iniciadas...

3.2.A. Apoio a autonomia: Utiliza modelos
recorrendo a outro atleta.

Durante a execuc3o, é mostrado ao atleta um video de um atleta famoso a
realizar o exercicio, para que vejam que é algo que os atletas de elite
fazem quando também est&o lesionados.

3.2.B. De forma controladora: Usa linguagem
controladora (usa um tom que mostra desprezo).

"Nunca vais conseguir recuperar a 100%, eu liderei outros atletas que
fizeram esse exercicio a primeira tentativa".

Contexto: O readaptador participa nas explicagdes das tarefas...

3.3.A Apoio a autonomia: Quando é necessario,
partilha as demonstragoes com os atletas.

Numa situacdo de reboque pela piscina, em que é preciso bater as pernas
em decubito dorsal, diz ao atleta para o agarrar por tras, dentro de agua e
o readaptador realiza primeiro o exercicio.

3.3.B. Na Forma de Controle: Nao participa de
manifestagoes. Dirige-os usando uma linguagem
controladora.

"Agarra o teu colega e faz um reboque semelhante ao do resgate aquatico."

Contexto: Quando o readaptador propde uma atividade...

3.4.A. Apoio a autonomia: propde diferentes
variantes para a mesma tarefa.

"Podemos fazer o aquecimento na agua onde vamos fazer o exercicio do
cavalo com o flutuador tubular, ou podemos fazer o aquecimento fora na
bicicleta estatica, qual preferes?

3.4.B. De forma controladora: ndo oferece
variantes para a mesma tarefa, mas impoe a sua
visdo como Unica opgao.

"0 aquecimento é 6x25 m e tem que ser feito em menos de 8 minutos."

Contexto: Durante a execugao das tarefas, o readaptador...

3.5.A Apoio a autonomia: Oferece reforgo positivo
verbal e ndo verbal. Incentiva os atletas a
continuarem a tentar.

Perante uma tarefa dificil, como uma pequena corrida na 4gua com apenas
um apoio, diz: "vamos |, vamos L4, consegues fazer isso, s6 tens que fazer
5 metros sem cair”.

3.5.B. Na Forma de Controladora: Destaca e
penaliza execugdes incorretas.

"Tens que ser capaz de realizar esta tarefa nas préximas duas tentativas,
ndo podes demorar 10 minutos em cada exercicio"

Contexto: O readaptador, durante o desenvolvimento

das atividades...

3.6.A Apoio a autonomia: Fornece feedback
informativo e/ou positivo durante a execugdo das
tarefas.

Durante o desenvolvimento da tarefa 25 m de cavalo, o atleta executa-a
perfeitamente, e pergunta: como podemos dar mais intensidade ao
exercicio usando 0 mesmo material?

3.6.B. De forma controladora: Nao oferece
feedbacks informativos ou positivos, apenas
negativos.

"Demoraste muito para fazer os 25m de cavalo, até as criangas de 5 anos o
fazem, agora faz sem as maos ver se acordas’.

Contexto: O preparador fisico costuma planear as atividades de tal forma que...

3.7.A Apoio a autonomia: Propde uma gradagdo da
dificuldade das tarefas de acordo com o nivel dos
atletas.

Dentro de cada protocolo de lesdo, cada atleta é individualizado, mesmo
que tenham a mesma lesdo, mas praticam desportos diferentes e realizam
gestos totalmente diferentes.

3.7.B. De forma controladora: Classifique a
dificuldade das tarefas de acordo com a norma e
ndo com o nivel do atleta.

Tem um protocolo de acordo com a lesdo e usa-o para todos os atletas,
independentemente do desporto que praticam.
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Tabela 4. Exemplos de estratégias na dimens&o relagio com os outras, tanto com apoio & autonomia como de forma controladora.

Contexto: Durante a sessdo, o readaptador-...

4,1.A. Apoio a autonomia: Dirige-se aos atletas com
educacao e de forma individualizada.

Chamar o atleta pelo nome, e trocam-se os nimeros de telefone para
qualquer divida ou sugestdes para o processo.

4.1.B. De forma controladora: Dirige-se aos atletas
individualmente ou em grandes grupos de forma
imperativa.

Dirige-se ao atleta de forma impessoal, dizendo "vamos L&, facam-no mais
depressa que vai dar-nos uvas".

Contexto: O readaptador na sessdo ao dirigir-se aos atletas...

4.2.A. Apoio a autonomia: Utiliza linguagem
empatica e compreende a situag3o que o atleta
estd a viver.

Num momento em que o atleta comega a chorar ou a sentir-se frustrado, o
readaptador encoraja-o dizendo "compreendo perfeitamente a tua
situacdo, mas ultrapassar estes obstaculos vai tornar-te muito mais forte
fisica e psicologicamente, e se precisares liga-me, estarei contigo sempre
que quiseres".

4.2.B. De forma controladora: Nao usa linguagem
empética e ndo se adapta ao atleta.

"Vamos 3, vamos |3, chorar é para os fracos, vamos terminar a sessdo e
amanha isto ja passou."

Contexto: Quando os atletas vao para o readaptador,

este...

4.3.A. Apoio a autonomia: Ouve os atletas com uma
atitude ativa e positiva.

Num exercicio de pernas de crol, o atleta sente algum desconforto e
queixa-se ao readaptador. Ele responde: "Vamos 4, eu sei que sentes
desconforto, isso é normal, tenta manter a perna mais direita para que ndo
haver tanta flexao de joelho que cause esse desconforto".

4.3.B. De forma controladora: Nao tem uma atitude
de escuta ativa.

Na mesma situagdo acima, o readaptador responde: "Eu ndo me importo se
sentes essa picada, tens que fazer o exercicio porque é o melhor parati e
eu ndo posso muda-lo."

Contexto: O readaptador durante o desenvolvimento da sessdo...

4.4.A Apoio a autonomia: Aproxima-se do atleta
para apoia-lo.

Durante os exercicios realizados na gua, ha varias tarefas mais dificeis:
"Ok, se ndo podes fazé-lo, eu entro na dgua contigo e executamos o gesto
juntos para que possas mecaniza-lo."

4.4.B. De forma controladora: Nao se aproxima
para apoiar os atletas.

"Eu ndo consigo entrar na agua, olha como eu fago aqui fora."

Contexto O readaptador ao interagir na sessdo...

45.A Dar apoio a autonomia: E entusiasta.

"Esta lesdo vai ser tratada por mim e por ti, vou ajudar-te e tenho a certeza
que vais estar melhor do que eras antes desta lesdo."

4.5.B. De forma controladora: Nao demonstra
entusiasmo.

"Acho que em 5 meses jogaras novamente, sera dificil consegui-lo antes."

Contexto O readaptador durante o desenvolvimento da turma...

4.6.A. Apoio a autonomia: D4 confianga.

Perante a situag3o em que o readaptador chega atrasado a piscina, escreve
uma mensagem ao atleta e diz-lhe que vai chegar atrasado: "hoje comeca
a sessdo com 15 minutos de aquecimento com os exercicios que achares
mais convenientes para o inicio da sessdo".

4.6.B. De forma controladora: ndo da confianca e
gera inseguranca.

"Como vou chegar atrasado, vamos comegar a sessao mais tarde, se
chegares antes ndo toques nem comeces a fazer nada até eu chegar."

Contexto O readaptador durante o desenvolvimento da turma...

4.7.A Apoio a autonomia: Comporta-se como um
modelo positivo para os estudantes.

"Para o aguecimento vao ter de fazer 10 minutos a nadar crol a ritmo
suave, depois temos uma sessdo um pouco aborrecida. Por isso vou entrar
na agua contigo para que seja mais agradavel para ti e possas aproveitar a
sessao e dizer-me alguma coisa."

4.7.B. De forma controladora: Nao se comporta
como um modelo positivo para os alunos.

"Vamos fazer 10 minutos de crol para aquecer e depois vamos comegar
com a sessao que vai ser muito aborrecida.”
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CONCLUSOES

Em resumo, o estilo motivacional de apoio & autonomia
pretende fortalecer a motivagdo intrinseca do atleta,
incentivando a autonomia e a tomada de decisGes, enquanto o
estilo controlador depende de pressoes e recompensas
externas para impulsionar o desempenho, mas pode minar a
motivacao a longo prazo. No desporto, a abordagem com apoio
a autonomia tende a ser mais benéfica para o desenvolvimento
consistente e bem-estar do atleta.
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Os perigos da superprotecao dos bebés

Carolina Burnay

IDEAS CHAVE

— Aexperiéncia locomotora, mesmo sem ter havido
experiéncia de uma queda perigosa, contribui para que
0s bebhés comecem a perceber o risco e a evitar quedas
de alturas.

— Nao existe evidéncia cientifica que comprove que os
cursos de autossalvamento sao realmente eficazes na
prevencao do afogamento e asseguram o bem-estar
fisico e emacional do bebé.

— Aexploragdo lidica é uma ferramenta poderosa na
percegdo de precipicios aquaticos contribuindo deste
modo para a prevengao do afogamento.

INTRODUGAO

Todos nds j& vimos publicacdes com titulos como “ 56 quem
nasceu nos anos 70 ou 80 passou por esta experiéncid’, onde
sdo apresentadas imagens de criancas a brincar na rua e bebés
a gatinhar na terra. Hoje a realidade das criangas é diferente.
0s pais tém medo de pessoas estranhas, do transito e de que a
crianga se magoe (Sandseter et al,, 2020) e muitas vezes as
criancas sdo criadas em redomas de vidro onde a sua interagdo
com o mundo que a rodeia é limitada.

Ha hoje em dia uma tendéncia social para uma protecdo
exagerada das criancas e, especialmente, dos bebés.
“Equipamentos” com a fungdo de manter o bebé o mais
confortavel possivel e prevenir qualquer situagio que possa
magoar os bebés, como por exemplo, joelheiras para os bebés
gatinharem, capacetes para o caso de baterem a cabega, e
mesmo toalhitas aquecidas para limpar o bebé na hora da
muda da fralda, , sdo cada vez mais utilizados pelos pais e
cuidadores. Mas a mais comum forma de prote¢do dos bebés
nos dias de hoje tem sido o uso dos chamados parques infantis
caseiros, barreiras que cercam um determinado espaco de
onde os bebés ndo podem sair, ficando assim limitados ao
espago de confinamento e protegidos de qualquer risco (ver
Figura1). Se em vez de bebés estivéssemos a falar de pessoas
mais velhas, estes parques infantis seriam chamados de
“jaulas”. Ha também um uso cada vez mais prolongado e que
comega cada vez mais cedo de aparelhos eletrénicos com
ecras, cuja finalidade é manter criangas e bebés “tranquilos”,
evitando a agitagao natural da idade que pode levar a quedas e
arranhdes (Veldman et al., 2019).

Quais poderdo ser as consequéncias desta superprotecio dos
bebés? Estaremos realmente a proteger os bebés dos riscos ao
evitar que tenham uma infancia ativa e que explorem o mundo
a sua volta? Numa perspetiva de seguranca infantil, este
recurso pedagdgico explora as evidéncias atuais sobre a
importancia de deixar os bebés explorarem o meio e as suas
possibilidades de agdo e os perigos da superprotegao dos
bebés. E também focado o papel do instrutor de natagdo na
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0 PAPEL DA EXPERIENCIA LOCOMOTORA NA PERCEGAO E AGAO
DOS BEBES JUNTO A QUEDAS DE ALTURA E NA AGUA

Desde os anos 60 tem sido estudado o papel da experiéncia
locomotora, necessaria para uma exploragdo ativa do meio, na
percecio que bebés tém do perigo e o seu comportamento
junto a alturas potencialmente perigosas (Gibson & Walk, 1960).
Estes estudos mostraram que logo apds comegarem a se
locomover, normalmente através do gatinhar, os bebés tendem
a passar por cima de precipicios visuais (alturas protegidas por
vidros transparentes) (Campos et al., 1978) e mesmo cair de
precipicios reais (alturas sem qualquer protecdo para a queda)
(Kretch & Adolph, 2013) e que apds algumas semanas de
experiéncia locomotora, mesmo sem ter alguma vez
experienciado uma queda potencialmente perigosa, os bebés
comegam a perceber o risco e a evitar quedas de alturas
(Campos et al,, 1978; Kretch & Adolph, 2013).

Figural. Bebé dentro de um parque infantil..

Inspiradas pelo classico paradigma do Precipicio Visual (Gibson
& Walker, 1960), Burnay e Cordovil (2016) criaram um novo
paradigma de teste, o Precipicio Real/Precipicio Aquético, para
estudar o comportamento de bebés junto a precipicios
aquéticos. O Precipicio Real/Precipicio Aquatico é constituido
por uma plataforma conectada de um lado a uma cuba de dgua
(Precipicio Aquético) e onde no lado oposto ndo existe qualquer
protecdo contra a queda (Precipicio Real). A seguranca dos
bebés foi assegurada por material de escalada que limitava a
queda a 5 cm. Os bebés foram colocados na plataforma e o seu
comportamento testado uma vez em cada situagao (Figura 2).

0Os bebés tinham liberdade para explorar a plataforma
enquanto procuravam por informagoes e decidiam se as
situagdes eram perigosas, ajustando os seus comportamentos
para evitar a queda de altura e na dgua, ou se adotavam um
comportamento menos cauteloso que os levava a cair da



plataforma. Os resultados confirmaram estudos anteriores que
indicavam que quando mais experiéncia locomotora os bebés
tivessem maior seria a tendéncia para evitarem cair em
precipicios reais e, pela primeira vez, a experiéncia locomotora
foi associada a percegdo e agdo dos bebés junto a corpos de
agua. Assim como no Precipicio Real, também no Precipicio
Aquético os bebés que tinham mais experiéncia a gatinhar
apresentaram comportamentos mais ajustados, ou seja,
evitaram a queda (Burnay & Cordovil, 2016; Burnay et al., 2021).

Figura 2. Procedimento de teste no Precipicio Aquético. Imagem
publicada com consentimento da mae do bebé.

Sendo a experiéncia locomotora decisiva para que os bebés
adquiram a real percegdo do perigo de queda de alturas e
dentro de dgua e para a adaptarem os seus comportamentos de
forma a evitarem quedas perigosas, a utilizagao de parques
infantis e o constante uso de ecras para evitar que os bebés se
mexam deve ser posta em causa, fazendo com que nos
questionemos se em vez de proteger os bebés estaremos na
realidade a (no minimo) adiar o desenvolvimento desses
comportamentos ajustados e a aumentar o risco de acidentes
de quedas e de afogamentos.

EXPERIENCIA EM CURSOS DE NATAGAO PARA BEBES E A
PERCEGAO E AGAO DOS BEBES JUNTO A CORPOS DE AGUA

Cursos de natagdo para bebés s3o uma atividade procurada por
pais e cuidadores para estimularem o desenvolvimento fisico e
social dos seus bebés e muitas vezes como uma forma de
prevencao do afogamento. A Organizagdo Mundial de Sadide
(WHO, 2017) aponta a aquisi¢do de competéncias de nado como
sendo uma importante barreira contra o afogamento. No
entanto, hdo existem evidéncias cientificas de que criangas
com menos do que 2 anos de idade possam adquirir
competéncias de nado que Llhes permitam sobreviver na dgua
(Santos et al., 2023). Criangas com menos de 2 anos n3o sao
capazes de controlar a respiracao de forma consciente e uma
queda na agua sem a presenca de um adulto que a ajude sera
provavelmente fatal (Taylor et al., 2020).

Muitos pais procuram cursos de natagdo para bebés depois de
verem imagens de bebés sozinhos e vestidos a cair em piscinas
e a sobreviver. Essas imagens, alusivas a cursos de
autossalvamento dos bebés na gua, mostram bebés a

virarem-se de barriga para cima e boiar o tempo que for
necessario até que um adulto os venha ajudar. Apesar de haver
relatos de bebés que realmente adquirem tais competéncias,
esses cursos de autossalvamento nunca foram devidamente
estudados e a sua eficacia esta ainda por comprovar
(Langendorfer, 2015). Também n3o esté determinado o possivel
impacto psicoldgico e emacional que estes cursos podem ter
nos bebés.

Nestes cursos de autossalvamento os bebés sdo muitas vezes
expostos a situagdes extremas onde aprendem a sobreviver ao
afogamento através da sujeicdo a situaces curtas e sucessivas
de afogamento efetivo. Os bebés sio postos de barriga para
baixo na gua, com as vias respiratdrias submersas e, quando o
bebé esta em aparente sofrimento, os instrutores viram-nos de
barriga para cima, deixam-nos respirar (e normalmente
chorar) por algum tempo e voltando a vira-los de barriga para
baixo, repetindo o processo por 10 minutos. A ideia é que o
bebé, por uma questio de sobrevivéncia, acabe por se virar
sozinho de barriga para cima para desobstruir as suas vias
respiratdrias evitando assim situac8es de afogamento. Os pais,
na esperanca de protegerem ao maximo os seus bebés de
qualquer mal, apesar de muitas vezes terem o coragao aos
saltos, autorizam o processo acreditando que “é melhor que o
bebé sofra agora do que se afogue um dia”.

“E urgente que a ciéncia comprove se estes cursos de
autossalvamento sdo realmente eficazes na promocao de
comportamentos que permitam ao bebé estar na agua
sem correr riscos de afogamento e qual o possivel
impacto psicoldgico ou emocional nos bebés.”

Os cursos de natagdo que ndo tem como objetivo principal o
autossalvamento e sobrevivéncia do bebé na agua, por outro
lado, promovem a exploragdo lddica da gua através do jogo e
da brincadeira, numa situagdo de seguranga fisica e emocional,
com o apoio préximo e constante dos pais e cuidadores. Apesar
de ndo terem como foco principal o desenvolvimento
habilidades de sobrevivéncia no meio aquético, sera que estes
cursos de natagdo para bebés contribuem para a prevengo do
afogamento infantil através da promog&o de uma melhor
percecao dos bebés sobre as suas possibilidades de agdo na
agua?

Burnay e colegas (Burnay, Button et al., 2022) analisaram o
impacto de cursos de natagao ndo focados no autossalvamento
no comportamento de bebés junto a corpos de dgua. Dos mais
de 100 bebés testados no Precipicio Aquatico, aqueles que
tinham tido mais do que 10 aulas de nataco para bebés
evitaram mais a queda na dgua do que aqueles que tinham tido
menos do que 10 aulas. Esses resultados sugerem que cursos
de natag3o para bebés, apesar de ndo promoverem
competéncias nos bebés para sobreviverem dentro da agua,
através da exploragdo lidica da dgua, sdo um instrumento
importante de prevengdo do afogamento ao promoverem uma
melhor percegdo das suas possibilidades de agao e um
consequente comportamento mais seguro quando os bebés se
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encontram junto a um corpo de agua (Burnay, Button et al.,
2022).

0 PAPEL DO INSTRUTOR AQUATICO NA EDUCACAO DOS PAIS
SOBRE A PREVENGAO DO AFOGAMENTO EM BEBES

Adotando uma perspetiva ecolégica sobre a relagdo do bebé
com meios aquaticos (ver Burnay, Anderson et al., 2022), os
estudos realizados com recurso ao Precipicio Aquético, para
além de confirmarem o importante papel da exploracdo do
meio através da locomoc&o no desenvolvimento da percecdo
dos perigos de quedas nos bebés, mostram também o mesmo
impacto na percecdo dos perigos de queda na agua e
demonstraram o papel importante dos cursos de natagao
desenvolvidos num ambiente ludico pai-bebé na prevencdo do
afogamento infantil.

Cabe ao instrutor de cursos de natag3o para bebés, pessoa a
quem os pais e cuidadores recorrem quando querem promover
comportamentos saudaveis e seguros nos seus bebés, ndo s6
informa-los sobre os possiveis perigos de cursos de
autossalvamento para bebés, mas também sobre os beneficios
de promover a locomog3o e a exploragdo dos bebés através do
gatinhar e, mais tarde, da marcha auténoma. E também papel
do instrutor de curso de natagdo para bebés a promog&o de um
leque o mais variado possivel de atividades de exploracdo do
meio aquético, num ambiente harmonioso e de seguranga fisica
e emocional para o bebé.

Rotinas que envolvam o gatinhar ou caminhar no cais da
piscina ou sobre colchdes flutuantes, situagdes ludicas que
promovam entradas e saidas seguras da agua, a tolerancia da
agua na cara, agbes motoras basicas e exploracdo da posicdo
ventral e dorsal, através de situacdes de descoberta guiada que
respeitam a vontade e as etapas do desenvolvimento do bebés,
sdo atividades importantes para que o bebé explore todas as
suas potencialidades na gua enquanto adquire a percegio
necessaria das possibilidades, e impossibilidades, de ac3o na
agua.

“E através desta exploracio ludica da dgua que o bebé
aprende a adaptar o seu comportamento para ter uma
relagdo mais segura com ambientes aquaticos.”

CONCLUSAO

Quanto maior e mais rico o repertdrio motor adquirido pelos
bebés no meio aquatico, mais rapidamente os bebés adquirem
uma percegao real sobre as suas possibilidades de agdo e
desenvolvem a capacidade necessaria para solucionar
problemas ndo s6 dentro da agua, mas também a beira da
agua.

0 papel do instrutor de cursos de natagdo para bebés é
determinante nos efeitos que a prética pode gerar, desde a
qualidade da informagdo a que os pais podem aceder ao tipo de
estimulos e oportunidades que os bebés podem vivenciar
durante as sessdes. E por isso fundamental o planeamento da
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pratica, a implicag3o ativa do bebé nas suas aprendizagens e a
consciéncia parental dos beneficios e riscos que a relagdo com
o0 meio aquatico acarreta.

As caracteristicas do programa aquético (contetdo e préticas)
sdo elementos diferenciadores nos beneficios a alcancar
incluindo a prevengao do afogamento e neste caso concreto
percegao do precipicio aquético.
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A seguranca na educacao aquatica

Maria del Castillo Obeso

IDEIAS CHAVE

— 0 meio aquatico, que ndo pertence ao ser humano, é um
espaco de agdo motora acessivel.

— Aaprendizagem de habilidades aquéticas basicas é
condigdo indispensavel para o seu usufruto.

— Orisco de afogamento esta sempre presente, mesmo
quando se dominam as habilidades motoras aquéticas.

— Aseguranga deve ser a primeira condi¢do em qualquer
pratica aquatica.

INTRODUGAO
Porque é que a educagdo para a prevencao é necessaria?

0 espaco aquético ndo é o cenario proprio do ser humano.
Enquanto mamiferos terrestres, evoluimos no sentido de uma
motricidade tipica em bipedismo. Mas a capacidade de
aprendizagem praticamente ilimitada da nossa espécie
permite-nos encontrar respostas adaptadas as exigéncias
especificas do meio aquatico. Com pratica suficiente, qualquer
ser humano pode desenvolver capacidades motoras basicas no
meio aquético, e esta experiéncia, por si s6, enriquece as
capacidades motoras do individuo.

Nao oferecer a oportunidade de desenvolver a motricidade
aquética é um erro grave que se torna um fator limitativo para
muitas pessoas. “Saber nadar”, com todas as nuances que esta
expressdo pode ter, deve fazer parte da educagdo motora de
qualquer pessoa, tal como saber ler e escrever faz parte da
literacia mais basica. Ainda mais num contexto ocidental e
numa altura da histdria em que o acesso ao meio aquético esta
ao alcance da maioria da populacdo. Em muitos paises,
rodeados de dgua por varios mares, repletos de espagos
aquaticos naturais no seu interior e com espagos aquaticos
artificiais, tanto privados como publicos, em continuo
crescimento, é uma realidade que a agua faz parte da nossa
atividade fisica, pelo menos em algum momento do ano.

No entanto, devemos estar conscientes de que o espago
aquético, enquanto espaco de ag3o motora, apresenta riscos
particulares, que podem ter consequéncias muito graves, que
devemos conhecer e saber controlar para podermos usufruir
de qualquer atividade aquatica em seguranca.
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Reconhecendo o papel e a amplitude da educacdo aquatica, o
objetivo deste recurso é sensibilizar para a importancia de
incluir contetidos de seguranca e sugerir ideias praticas sobre
como abordar estes conteldos nas atividades aquéticas que
podemos praticar numa escola aquatica.

MOTRICIDADE AQUATICA

A“motricidade aquética" como um subconjunto da motricidade
humana que se caracteriza pelo espago fisico em que se
desenvolve (4gua em volume e profundidade suficientes) e que
s0 aparece no seu desenvolvimento motor se houver
oportunidade de aprendizagem.

s0 aparece no seu desenvolvimento motor se houver
oportunidade de a aprender. Por esta razao, muitos autores
classificam as competéncias aquéticas como ontogenéticas, em
contraste com as competéncias filogenéticas tipicas da espécie
(saber correr, por exemplo). O comportamento aquatico
envolve todo o ser (cognitivo, socio-afetivo e comportamental).

Os espacos aquaticos adequados para banhos podem ser muito
variados. Uma primeira classificagdo basica é a sua origem,
natural ou artificial, mas mais importante é a regularidade ou
variabilidade das suas condigdes. E evidente que os espagos
aquéticos naturais apresentam condigdes muito mais incertas
do que os artificiais, uma vez que as suas caracteristicas
podem variar de um momento para o outro e existem muitos
fatores que ndo podemos controlar (condigdes atmosféricas,
correntes, marés, temperatura, presenca de fauna, etc.). Os
espacos aquaticos artificiais tendem a ser mais previsiveis,
nomeadamente as piscinas aquecidas e cobertas. E, ainda
assim, ha riscos que devemos conhecer para atuar com
seguranca.

“Na agua podemos movimentar-nos de formas muito
variadas, podemos sentir emogoes intensas e adquirir
conhecimentos muito Uteis para a vida. Conhecer o espaco
aquatico, adquirir uma autonomia motora basica e,
sobretudo, ter consciéncia das nossas limitagdes em fungdo
das caracteristicas de cada zona balnear é fundamental”.

Estes conhecimentos devem fazer parte da educagdo aquatica
mais basica. Permitir-nos-a compreender as regras gerais de
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utilizagdo das instalagdes e motivar-nos-a a respeita-las, por
entendimento da sua utilidade. Aprender e desenvolver a nossa
motricidade aquatica é um desafio que permitira conhecermo-
nos melhor, porque para além de conhecermos o espaco de
acdo motora (a dgua) e a forma como nos afeta, convidar-nos-
a a descobrir as oportunidades que nos oferece e as exigéncias
que nos faz. Uma aventura de aprendizagem sem fim.

A principal dificuldade neste processo de desenvolvimento da
motricidade aquética é que o espaco aquatico compromete uma
fungdo vital, a respiragdo. Por isso, 0 maior perigo para o ser
humano no meio aquatico é o afogamento. A defini¢do de
afogamento segundo Van Beck et al (2005) é: "0 processo em
que se verifica dificuldade respiratéria por imersdo num
liquido. O processo de afogamento comega com a deterioragdo
da respiracdo quando as vias respiratdrias da pessoa estdo
abaixo da superficie do liquido (submers3o) ou quando a dgua
salpica o rosto (imers3o). Se a pessoa é resgatada a qualquer
momento e o processo de afogamento é interrompido, chama-
se afogamento ndo fatal. Se a pessoa morrer em qualquer
momento em consequéncia do afogamento, é designado por
afogamento mortal. Qualquer incidente de submers&o ou
imersdo sem evidéncia de comprometimento respiratdrio deve
ser considerado um salvamento aquatico e ndo um
afogamento".

Independentemente do nivel de dominio do meio aquético
alcangado, este risco n3o deixa de estar presente. Qualquer
incidente que nos faga perder o controlo, mesmo que por um
curto periodo de tempo, enquanto estamos na agua pode
desencadear um processo de afogamento que, se ninguém
interromper, pode terminar mal. Enquanto no exercicio em
terra se pode sofrer uma queda e até perder a consciéncia e
recuperar, na dgua uma perda momentanea de consciéncia
pode ser fatal. Ha exemplos de grandes atletas treinados e com
controlo absoluto do seu corpo na agua que sofreram este tipo
de acidente com diferentes desfechos (por exemplo, o caso de
Anita Alvarez que sofreu um apag3o no final da sua rotina de
Natac3o Artistica nos Campeonatos Mundiais de Natacdo de
2022 e foi resgatada pela sua treinadora Andrea Fuentes).

¢ 0 QUE PODE SER FEITO A PARTIR DA ESCOLA AQUATICA?
EDUCAR PARA A PREVENGAO

Desde as idades mais precoces, intervindo com os pais que
acompanham os bebés, passando por mensagens curtas e
claras nas etapas infantis, por contetidos mais elaborados com
as criangas do ensino basico e secundario, até qualquer adulto
que venha usufruir do espaco aquético, a educagdo aquatica
deve incluir conteddos relacionados com a seguranga e a
prevencdo de acidentes.

E nossa responsabilidade, enquanto educadores aquaticos,
garantir a seguranga das atividades que propomos aos nossos
alunos. Este conceito de seguranca "objetiva" pode ser definido
como o nivel de controlo que o profissional tem sobre a tarefa
que propde em funcio das caracteristicas do espaco aquético
em que trabalha e do grupo ao qual se dirige. A seguranca dos
alunos é, em primeiro lugar, da responsabilidade do professor,

mas existe uma outra face da moeda, que é a seguranga
"subjetiva", aquela que é percebida pelos alunos. Para
aprender, é necessario sentir-se seguro e motivado. Isto
dependera do nivel de dificuldade da tarefa em relagdo a
capacidade auto-percebida. O nivel ideal é o que se designa por
"zona de dificuldade Gptima" ou “incerteza agradavel" (Famose,
1992), que se situa entre o tédio e o stress. Ndo esquecamos
que os alunos aprendem conhecimentos, competéncias e
atitudes, e que o processo de aprendizagem suscita sempre
uma emocdo/sentimento. Se "aprender a nadar" for vivido
como uma situagao stressante, assim que os alunos nao
tiverem qualquer obrigagdo (terminam o seu "curso de
natacdo"), deixardo de utilizar o meio aquatico. E esta é
precisamente a resposta oposta ao nosso principal objetivo,
que é que qualquer pessoa pratique e desfrute das atividades
aquaticas ao longo da vida.

Educa-se através da dgua de modo a contribuir para o
desenvolvimento de pessoas autdnomas, com capacidade de
decisdo e atragdo pelas atividades aquéticas. Sdo ensinadas
habilidades motoras, bem como conhecimentos, atitudes e
valores. Os contetidos relacionados com a seguranga aquatica,
a minha e a dos meus companheiros, e a prevengao de
acidentes devem estar sempre presentes para garantir o
usufruto das préaticas aquéticas.

COLOCAR EM PRATICA. EXEMPLOS DE COMO INCLUR A
SEGURANGA NAS AULAS AQUATICAS

Apresentam-se de seguida alguns exemplos com estudantes
universitarios, mas também se aplica a estudantes de centros
aquéticos.

Prética 1: Conhecer o local de banho e a minha capacidade de
atuar nele.

1. \Visita ao perimetro da piscina, observando os pormenores:
onde esto as escadas? como sdo? qual é a profundidade
da piscina? qual é o comprimento da piscina? qual é a
largura da piscina? qual é a temperatura da agua e do ar?
estas condigdes s3o estaveis?

2. se dispde de acesso as janelas subaquéticas, propomos:
observamos a claridade e a transparéncia da agua,
valorizamos este espago azul tridimensional. O que
sentimos? O que nos sugere (valor simbélico)? Onde est&o
os jatos de agua e os escoamentos? Qual é a forma da
agua?

3. Detetar os riscos especificos do espaco: o bordo do
perimetro, o degrau, a profundidade, as condicdes da agua
(por exemplo, o nivel de cloro).

4. Conhecer quais 0s materiais comunitarios que temos e
onde estdo (arrumagao). Como sdo guardados e cuidados
para que durem em boas condigoes. Falamos sobre os
materiais pessoais que vao necessitar, quais, porque é que
devem ser pessoais e para que é que os vamos utilizar.

5. Demonstrar um nivel de dominio do meio (conhecimento do
grupo.) Qual é o nosso ponto de partida? Em vez de fazer
um teste, que gera uma emogao de stress/alarme,
propomos varios jogos que permitam por em pratica as
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habilidades aquéticas e em todos eles a respiracéo esta
envolvida.

6. Por fim, analisar e refletir para autoavaliar o dominio do
meio. Escolher uma das 5 "faces" e desenhar junto ao nome
na listagem da turma antes de sair.

Prética 2 Identificar os riscos para poder preveni-los.

Definir o processo de afogamento de acordo com a definigao de
Van Beck et al. (2005), apresentando a cadeia de prevengdo
elaborada por (Szpilman e seus colaboradores (2014).

DROWNING CHAIN OF SURVIVAL

A call to action
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Analisar outros acidentes relacionados com as atividades
aquaticas: traumatismos, cortes, hidrocussdo (mudanca brusca
de temperatura), insolag3o, golpe de calor, etc,, para chegar as
regras de utilizagdo da piscina: ndo correr, ndo empurrar, ndo
dar mergulhos ou salpicos bruscos, ndo dar mergulhos
descontrolados de cabega, a obrigagao de tomar um duche
antes, etc., para compreender as razoes de cada um.

Prética de exercicios de prevencao (o jogo como facilitador da
aprendizagem):

1. Como ordenar a utilizagdo das pistas: colocar as pessoas
de maior risco junto da parede e das zonas menos
profundas. Controlar igualmente a capacidade, distribuindo
o0 espaco de forma equilibrada. Colocar os nadadores em
pistas de acordo com o seu nivel de dominio do meio e a
sua velocidade de nado (os mais avangados serdo
colocados nas pistas centrais).

2. Como organizar o trafego em cada pista: circular sempre
pela direita, sobretudo quando a visibilidade é fraca (por
exemplo, nado dorsal).

3. Como entrar na agua em seguranga: antes do duche, junto
a escada, junto ao bordo (baixo e alto) com um mergulho
controlado, verificando previamente se ndo ha ninguém por
perto.

4. Como ajudar uma pessoa com dificuldades na agua na
piscina: oferego-lhe um dispositivo de flutuagdo ao qual se
pode agarrar sem me colocar ao seu alcance, para evitar
ser agarrado.

5. Como transportar uma pessoa apoiada por auxiliares de
flutuagao: empurrando (nadador cansado) e puxando.

6. Como dar calor a uma pessoa que tem frio: o abrago
aquatico entre varias pessoas.
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7. Qual é o nimero de emergéncia: em grupos de 4 e coma
ajuda do material de flutuagdo, formar o niumero de
emergéncia 112 na 4gua com o corpo.

Prética 3: Ser consciente da minha respiragdo e usa-la em meu
beneficio

0 ser humano é um mamifero terrestre que precisa de inspirar
mantendo as vias respiratdrias fora de dgua. A agua oferece
uma resisténcia que comprime a nossa caixa toracica e
abranda a expiracdo quando tentamos fazé-lo enquanto
estamos submersos. A respiragdo modula as emogoes. A
adaptac3o da respiracdo ao meio aquatico é uma condigdo
fundamental para a aprendizagem e o prazer da motricidade
aquética.

1. Utilizar os vardes colocados na horizontal, entre o bordo e
o separador da primeira pista, para criar um ponto de apoio
seguro e praticar diferentes exercicios de respiragdo.

2. Colocar os bastdes na vertical, apoiados no fundo por um
parceiro, revezam-nos como num carrossel para fazer
exercicios de respiragdo profunda, mas mantendo um
ponto de agarre fixo.

3. Praticar diferentes exercicios de mergulho livre com uma
mascara de mergulho a cobrir o nariz, depois de aprender
o que é o mergulho livre e como deve ser feito e de refletir
sobre os riscos de ultrapassar os limites. Trabalhar em
pares, de modo a que enquanto um pratica, o outro controla
a seguranca. Aproveitar a oportunidade para rever o
protocolo de reanimagao em caso de afogamento, que deve
comegar com 5 respiragoes iniciais.

4. Experimentar jogos de apneia em forma de circuito Estagao
1: "Scrable" na dgua, utilizando pedras com uma letra
pintada. Estacdo 2: "Dia da Marmota", utilizando os anéis
salva-vidas da piscina como orificios de respiragdo.
Estacdo 3: "Snorkel" Aprender a respirar através do tubo,
utilizando também uma mascara. Estacdo 4: "Passar o
tunel sem Lhe tocar", utilizando diferentes obstaculos
subaquaticos para praticar movimentos orientados debaixo
de agua.



6. Visitar outra instalagdo com um piscina pouco profunda e
agua mais quente para experimentar a relac3o entre a
respiracdo e a flutuagdo. Trabalhar os conceitos de tensdo,
para que o corpo se torne um bloco, de extensdo, para que
ocupe mais espaco e flutue mais, e de equilibrio, entre o centro
de gravidade e o centro de flutuabilidade. Aproveitar a
oportunidade para praticar técnicas de relaxamento aquatico
(massagens com correntes de dgua, bolhas, Watsu e suporte
com telas). Saber relaxar e flutuar é uma técnica de
autossalvamento.

Prética 4: Conhecer os materiais, as possibilidades de ag3o que
oferecem e 0s seus perigos.

As manipulagBes no meio aquatico ndo dependem apenas da
capacidade da pessoa que as efectua, mas sdo também
determinadas pelas caracteristicas dos materiais a manipular,
especialmente pela sua flutuabilidade, mas também pelo seu
tamanho e peso. Os materiais que nao flutuam em piscinas
profundas permanecerdo no fundo e, por isso, fora do alcance
de qualquer pessoa que nao saiba ou ndo possa mergulhar. Os
que flutuam excessivamente podem ser dificeis de controlar,
especialmente se forem grandes. O tamanho do objeto a
manipular exigira a utilizagdo de uma ou duas maos para o
agarrar ou suster.

As manipulagdes no meio aquatico sdo dificultadas pela falta de
um ponto de apoio estavel sobre o qual se possa construir uma
posicdo equilibrada para interagir com o objeto. Por outras
palavras, as mdos ou os pés fardo basicamente o mesmo que
fora de gua, mas, para além da manipulacdo, a pessoa tem de
controlar o seu equilibrio e adaptar continuamente a sua
respiragdo. Ao interagir com o objeto, havera uma reagdo do
proprio corpo que, se o objeto for demasiado grande ou pesado,
resultard numa modificag3o do equilibrio ou mesmo num
deslocamento.

Outra questdo a aprender é como controlar o efeito que a dgua
gue movemos quando tentamos aproximar-nos de um objeto
tem sobre ele. Por exemplo, quando tentamos aproximar-nos
de um elemento flutuante para nos apoiarmos nele e ele se
afasta de nés, uma situagdo muito frequente no processo de
aprendizagem e que gera experiéncias muito negativas.

Por ultimo, devemos ter em conta que o nosso campo de visio
no meio aquatico é muito reduzido, uma vez que a nossa
cabeca esta nivelada com a superficie (com pouca perspetiva) e
que os salpicos da dgua obrigam frequentemente a fechar as
palpebras. Por outro lado, abaixo da superficie, aparece o efeito
de refragdo e os tamanhos s3o percebidos de forma
aumentada. Por outras palavras, a percec3o visual também é
modificada na agua e esta informac3o é decisiva para interagir
com os objetos.

Exemplos de materiais e os seus possiveis riscos:

1. Aspranchas ou tapetes sao materiais de flutuacdo que,
devido a sua configuracdo (tamanho e cor), sdo
convidativos para jogar, mas podem criar situagoes muito
perigosas. Cobrem uma grande superficie e qualquer
pessoa pode ficar por baixo sem saber como sair e sem ser
vista do exterior. Ao cair desde essas superficies ou ao
saltar, os utilizadores podem bater uns nos outros. O mais
perigoso é bater na borda da piscina, pelo que é
estritamente proibido saltar da borda para tentar
equilibrar-se na prancha. Outro problema que este
material pode causar sdo as leses cutaneas causadas por
abrasao.

2. Os colchdes insuflaveis ou flutuadores de grandes
dimensoes podem tombar com relativa facilidade e, em
zonas aquaticas naturais, sobretudo se houver vento, sio
muito dificeis de controlar, provocando situagdes de perigo
evidente (afastamento da margem). Podem também perder
pressao e deixar de suportar o utilizador.

3. E muito importante que os materiais a manusear ndo
tenham arestas ou elementos cortantes. A 4gua amolece a
pele e é muito mais facil ocorrerem cortes ou feridas.
Mesmo a rugosidade da superficie do material pode causar
ferimentos na pele devido a fricg3o.

4. Os elementos que utilizamos para langar e apanhar devem
ser feitos de material elastico para que, em caso de falha
na captura ou de um golpe ndo intencional, ndo causem
danos. O que temos fora de dgua é normalmente a cabeca e
qualquer golpe com um material rigido causara lesges.

5. No caso de criangas pequenas, deve ter-se especial
cuidado com os materiais que podem ser mastigados,
libertando pequenos pedagos que podem ser aspirados e
obstruir as vias respiratdrias (qualquer material de
espuma).

6. As ajudas a flutuabilidade presas ao corpo (bragadeiras,
cintos, coletes ndo autorizados ou boias) criam
dependéncia e d3o uma falsa sensagdo de seguranca. O
equilibrio encontrado com a ajuda destes auxiliares nao é
(til quando estes ndo estdo disponiveis (é como aprender a
andar de bicicleta com rodinhas). Este tipo de materiais s6
deve ser utilizado ocasionalmente, como uma ferramenta
dentro de uma prética variada.

Pratica 5: Mergulho: praticas de risco com seguranga
A entrada na 4gua (saltos e mergulhos) é um dos contetidos

mais ladico pelo desafio que representa e pela atragdo do
"risco". Precisamente por isso, sdo uma das causas mais
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frequentes de acidentes aquéticos entre os jovens, e muitas
vezes as mais graves devido as suas consequéncias
irreversiveis (lesdes na coluna vertebral ou mesmo
afogamento). A primeira coisa a verificar quando se entra na
agua é a profundidade e a auséncia de outros nadadores ou de
qualquer outro obstaculo. Depois, temos de avaliar a altura a
partir da qual nos aproximamos da entrada e as possibilidades
que tenho de acordo com o meu controlo corporal.

0 profissional aquatico, sendo uma habilidade de risco, deve
supervisionar todos os alunos e cada um deles, pelo que o
trabalho deve ser ordenado e supervisionado. Na minha
opinido, este é um dos poucos contelidos que justifica o
comando direto. Com as criangas pequenas, ha que ter um
cuidado especial, pois tém a tendéncia para saltar sem se
afastarem o suficiente do bordo, podendo bater neste antes de
cairem na agua. Para evitar esta situac3o, sentar-nos-emos ao
lado delas e estaremos prontos a acompanha-las com uma
mao (empurrando-as suavemente quando estiverem no ar).
Existe uma falsa percecdo generalizada entre o pUblico de que
n3o podemos bater uns nos outros na dgua... nada poderia
estar mais longe da verdade. A mudanca de densidade entre o
ar e a dgua significa que, a uma certa velocidade, a colisdo do
corpo contra a superficie pode ser fatal.

0 mergulho tem uma dificuldade "emocional", é um desafio que
por vezes ¢é dificil de enfrentar. E importante garantir que os
alunos que se consideram menos competentes ndo se
escondem na fila. S3o precisamente eles que precisam de mais
pratica e devem receber mais apoio do professor, que distraira
o grande grupo com outros desafios, enquanto lhes da a
atengdo e o tempo de que precisam. As situagdes de empurroes
no grupo devem ser imediatamente assinaladas. Para fazer
bem os saltos, sobretudo se envolverem dificuldades
acrobéticas, é preciso estar concentrado. Nunca veremos um
saltador que fale ou se distraia antes de executar.

Com todas estas precaugoes, praticamos todos os tipos de
entradas, incluindo acrobacias a medida que ganhamos o
controlo do corpo na fase aérea.

Prética é: Travessia de 4guas abertas: gest3o dos riscos do
espaco aquatico natural.

Sempre que possivel é desejavel organizar uma experiéncia em
meio aquatico natural, a nossa experiéncia no mar é de
caracter voluntario e com conteldo transversal de educac&o
ambiental. Aqueles que ndo querem participar sao convidados
a recolher objetos que ndo deveriam estar na praia. Sdo-lhes
dadas luvas e um saco e depois analisam o que recolheram e
refletem sobre a "pegada” que estamos a deixar no planeta. As
pessoas que entram no mar sao encorajadas a observar a flora
e a fauna da zona e, se virem algum plastico, devem retira-lo.

Aquando da organizac3o da saida, é dada especial atengdo as
medidas de seguranca. Comecar com o equipamento correto:
fato de banho, neopreno, touca (se possivel de uma cor
facilmente visivel), oculos e barbatanas (se as tiver). O
neopreno mantém o corpo quente e proporciona flutuabilidade.
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Atouca evita a perda de calor através da cabeca e torna-nos
visiveis. Os 6culos permitem-nos ver bem e as barbatanas d3o-
nos mais propuls3o.

A organizac3o do grupo é outra medida de seguranca. Nadar
aos pares, mantendo-se atentos uns aos outros. Os mais
rapidos acompanham os mais lentos, caso estes precisem de
ajuda. Cada par levara consigo um tubo de salvamento ou
qualquer outro dispositivo de flutuag3o visivel. Seguiremos
juntos o percurso tragado - ndo se trata de uma corridal

0 local escolhido é bem conhecido e tem caracteristicas
relativamente estaveis (pouca ondulag&o, auséncia de
correntes). O percurso proposto segue uma regra de base:
nadamos sempre paralelamente a costa e perto dela.

Além disso, sdo organizadas medidas de seguranga externas. O
servico de emergéncia da Camara Municipal é contactado e
disponibiliza meios materiais e humanos para a vigilancia.




CONCLUSAQ

Este recurso é um exemplo de como introduzir contelidos de
seguranga num processo de aprendizagem de motricidade
aquatica. E essencial que estes contelidos estejam presentes
em qualquer fase em que se pratiquem atividades aquéticas,
porque o risco de afogamento esta sempre presente.

“Conhecer um risco e ndo o prevenir ndo é um acidente,
mas sim negligéncia. Por isso, a educagdo aquatica deve
incluir conhecimentos, competéncias e valores relacionados
com a seguranga aquética, tanto a minha como a dos meus
colegas”.
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A pedagogia ludica na educacao aquatica

Juan Antonio Moreno Murcia

IDEIAS CHAVE

— Aevidéncia sugere que as pedagogias ludicas podem
ser mais efetivas para fomentar as habilidades sociais,
emocionais, fisicas, cognitivas e criativas que as
abordagens pedagdgicas tradicionais.

— 0jogo guiado é o mais eficaz para a aprendizagem.

— Considerar as necessidades psicoldgicas basicas
durante o jogo, torna-os mais efetivos, agradaveis e
satisfatorios.

INTRODUGAO

Em muitas ocasides, as tarefas que continuam a ser pedidas
aos mais pequenos, pela forma como sdo elaboradas, sdo
aborrecidas, sem um propdsito claro e ndo desenvolvem
habilidades essenciais sob um pensamento critico. Para que as
tarefas sejam produtivas devem apelar a uma participagdo
cognitiva e emocional, estar centradas no aprendiz, ter um
objetivo real, assumir que leva um tempo razoavel e devem
estar ajustadas ao nivel do aprendiz. Para alcangar
aprendizagens significativas e relevantes, é necessério
enfatizar o desenvolvimento da autonomia, o pensamento
critico, as habilidades de pensamento de ordem superior e a
utilizag3o do que é aprendido (como meio, ndo como fim).

Ja ndo se trata de transmitir exclusivamente contetdos
(natacdo), mas de ajudar os mais jovens a fundir o conteldo, a
aplica-lo, a manipula-lo para mudar as coisas, a fazer algo com
esse conteldo, é decir, a colocar em ac3o. E uma excelente
forma de responder a este objetivo durante a concegdo das
situacdes de aprendizagem é utilizar o jogo. Mas, que
caracteristicas devem contemplar os jogos para conseguir uma
verdadeira aprendizagem? Com a intengao de responder a esta
pergunta, o objetivo deste recurso pedagdgico é mostrar o
verdadeiro valor de aprender jogando e apresentar as chaves
para o conseguir.

VALOR DE APRENDER JOGANDO

Portanto, a qualidade das experiéncias pode afectar o
desenvolvimento desde uma fase inicial (Liu et al., 2017). Existe
abundante evidéncia do que funciona na educacgdo (Hattie,
2009). A literatura revista por Parker & Thomsen (2019) sugere
que as pedagogias lidicas podem ser mais eficazes na
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promog&o de capacidades sociais, emocionais, fisicas,
cognitivas e criativas do que as abordagens pedagdgicas
tradicionais. Os estudos tém medido a éxito e/ou crescimento
demonstrado pelas criangas que aprendem em condigoes mais
ludicas com os resultados dessas aprendizagens em condigdes
menos ludicas. Os tipos de impacto positivo apresentados
incluem ganhos de aprendizagem que permanecem ao longo do
tempo, transferéncia de competéncias para problemas novos,
recordagdo mais precisa dos conhecimentos adquiridos,
compreensao mais profunda dos conceitos, e melhores ligagoes
entre conceitos.

“As criangas ndo jogam para divertir-se, mas para
aprender. Os mecanismos fisioldgicos do cérebro
recompensam estas aprendizagens com sensacoes de
prazer. Por isso, a diversao anda de maos dadas com o
jogo, que os estimula a continuar a jogar para continuar a
aprender.”

Em conformidade com o acima exposto, desde os estudos
classicos em pedagogia e psicologia até as recentes revisoes
cientificas (Qian y Clark, 2016), foi demonstrado que é possivel
aprender através do jogo. No entanto, no meio aquatico, ha
pouca evidencia (Bovi, 2008; De Paula-Borges & Moreno-
Murcia, 2018) fundamentada no jogo, sendo 0 método aquético
compreensivo uma proposta que se compromete com isso.

Neste sentido, um dos principais desafios para o educador
aquético é captar o interesse e a motivagdo do aprendiz. Este
compromisso com a tarefa pode ser alcangado tendo em conta
na concecao da tarefa algumas consideragdes a serem
tratadas como um jogo. (Hamari et al., 2016).



https://metodoacuaticocomprensivo.com/
https://metodoacuaticocomprensivo.com/

Etimologicamente, a palavra jogo é precedida de dois vocabulos

em latim “iocun” e “ludus-ludere”, que se referem a gracejo,
divertimento, piada, e sdo utilizados indistintamente com a
expressdo atividade lddica. Quando o que torna a tarefa
divertida ndo esta diretamente relacionado com o que estd a
ser aprendido, o jovem pode perder o foco no que realmente
deveria estar a pensar. Ha muitos escritos (Ruiz, 2019) que
indicam que o verdadeiramente eficaz para a aprendizagem é
tentar que a crianga seja capaz de pensar sobre o que aprende
(evitando que estimulos secundarios possam desviar a
atencdo), por isso ter-se-ia que tentar evitar que a diversao
venha de elementos alheios ao que esta a aprender,
promovendo que este prazer esteja centrado no préprio objeto
de aprendizagem.

Sabe-se que os estados emocionais mais apropriados para
otimizar o processo de aprendizagem s3o aqueles em que os
niveis de intensidade sdo moderados (interesse) por oposi¢do
aos estados emocionais de alta intensidade (diversao
excessiva). Portanto, o ideal seria conceber jogos que possam
gerar este interesse. Para este efeito, o termo Aprendizagem
Baseada em Jogos (ABJ), representa a utilizagdo de jogos como
veiculo e ferramenta de apoio a aprendizagem, assimilag3o ou
avaliagdo de conhecimentos.

CONTINUO DE APRENDIZAGEM NAS PEDAGOGIAS LUDICAS

“A diferenga na aprendizagem produz-se quando as
criancas tomam decises, provam diferentes métodos e
lideram os seus préprios jogos.”

necessdrias e apropriadas para favorecer a aprendizagem
através do jogo. Concretamente, neste documento serdo
abordadas algumas das ages do educador aquatico para poder
guiar a crianga no jogo.

0 JOGO GUIADO PELO EDUCADOR

0 desafio apresentado pelo jogo e as questdes adicionais que o
docente coloca sobre o mesmo, possibilitardo enfrentar novas
situacdes em que a abordagem ludica tentara manter o desejo
de alcancar o objetivo. Mas os efeitos do jogo ndo serdo os
mesmos se a metodologia de ensino utilizada da a solugdo do
problema a crianga. Isto ndo significa que os educadores ndo se
envolvam. Neste sentido, o educador converte-se num guia e
ndo num mero instrutor (as criangas sdo guiadas quando sdo
desafiadas a construir uma torre o mais alto possivel sem cair;
pelo contrério, sdo instruidas quando Lhes é dito que juntem as
pegas para construir uma torre).

En el juego guiado las actividades de los nifios estan
estructuradas por el educador hacia el objetivo de aprendizaje.

Figura 1. Continuo de aprendizagem lidica (Zosh et al, 2017).

@

Jogo livre Jogo dirigido
Dirigido pela Dirigido pela crianga,
crianca organizado pelo educador

il

Jogos Tarefas sem jogos
Construido ou dirigido pelo Construido ou controlado
educador

pelo educador

Continuo da aprendizagem ludica

Zosh et al. (2017) apresentam trés niveis diferentes de
envolvimento das criancas em experiéncias lUdicas (Figura 1):
num extremo, o jogo livre proporciona as criangas liberdade
absoluta para brincar, explorar e descobrir; dai avanca para
um tipo de jogo mais orientado ou estruturado, com diferentes
graus de participacdo educador-crianca. Os educadores tém
um papel crucial em facilitar esta continuidade e conectividade
da aprendizagem através do reconhecimento, iniciag3o,
orientacdo e organizacdo de experiéncias lUdicas que
favorecem a capacidade de agdo das criangas. A investigagdo
descobriu que criangas envolvidas em atividades lUdicas
guiadas adquirem mais informagao do que as criangas
participam em jogos livres, e em alguns casos mais do que
aquelas que recebem instrugdo direta (Alfieri et al., 2011). Por
isso, & necessario que os educadores tenham as competéncias

Los educadores pueden facilitar en esta construccion del
aprendizaje algun tipo de material o responder a las
inquietudes de los nifios durante los juegos, ofreciéndoles
sugerencias abiertas (por ejemplo, animando al nifio a explorar
materiales que aln han explorado: “;Qué crees que pasaria
si..?"). En el juego guiado los nifios pueden elegir y los
educadores les permiten mantener el control, facilitandole
alguna orientacién sutil que ayude a alcanzar el objetivo de
aprendizaje.

A utilizacdo de jogos guiados pelo professor, se for realizada de
forma indutiva, permitira aos aprendizes realizar agdes com os
conhecimentos antes da sua explicagdo. Para isso, tinham de
ser criados jogos concretos, nos quais os alunos teriam de

A pedagogia lidica na educagdo aquatica Il Juan Antonio Moreno Murcia

59


https://es.wikipedia.org/wiki/Aprendizaje_basado_en_juegos#:~:text=El%20GBL%20se%20expone%20como,las%20educadoras%20y%20los%20educadores.
https://es.wikipedia.org/wiki/Aprendizaje_basado_en_juegos#:~:text=El%20GBL%20se%20expone%20como,las%20educadoras%20y%20los%20educadores.

60

encontrar por si mesmos uma explicacdo, uma resposta, uma
solugdo para o problema.

A partir deste processo de resposta ao desafio, as criangas
percebem a necessidade de informagao, tratam de obté-la
pelos seus préprios meios e chegam a proposta de solugdes. S6
quando for necessario, o atuara como apoio, para poder sugerir
com alguma pista, um caminho possivel a seguir. O objetivo é
que a partir de situagdes concretas as criangas realizem um
processo de indugdo que lhes leve a investigar e descobrir
sobre os principios mecanicos na agua, conceitos como a
propulsao, teorias e leis como a da agdo-reagdo. Por exemplo,
para a melhoria da competéncia dos deslocamentos, propor
que os participantes que se desloquem de formas variadas e
finalmente, raciocinando com eles, chegar a uma conclusdo
geral de qual foi a forma mais eficiente. Deste modo é
alcangada uma compreensao profunda, relacionada e aplicada
aos conhecimentos a aprender. Aumenta a percentagem de
tempo em que o aprendiz estd empenhado, conduzindo a uma
aprendizagem significativa, mais permanente que serd capaz
de aplicar e transferir a situagdes aquaticas futuras.

BENEFICIOS DE APRENDER JOGANDO

0 jogo favorece o desenvolvimento integral das criangas e
permite-lhes ir aprendendo sem aperceber, pois, as redes
neuronais ativam-se quando estdo contentes e relaxados. Com
0 jogo as criangas podem viver experiéncias agradaveis
através da criagdo de um mundo de fantasia, aproveitando
elementos da vida real e transformando-os de tal forma que
possam desligar-se e aliviar as suas frustragdes. Por isso, uma
boa estratégia é aproveitar aquilo que mais gostam de fazer e
que lhes traz mais felicidade e adapta-lo ao que se quere
ensinar.

No jogo a crianga tem liberdade para tomar decisoes que lhe
permitam aprender de forma prética. Como os mais jovens
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integram o jogo como algo natural no seu contacto de
aprendizagem com o contexto, estas situagdes ajudam-nos a
nao ter tanto medo das repercussoes do que teria em situacoes
da vida real. Aprendem tanto com os sucessos como com os
erros. Estdo a aprender a enfrentar problemas que na vida real
seriam incapazes de solucionar, e isto ajuda-os a desenvolver
auto-confianga e a perder o medo de cometer erros. Quando
lhes ensinamos a ver os erros de maneira racional e ndo
emocional, esta-se a dar uma ligo muito mais importante que
a matéria em quest3o. Estdo a ser ensinados a lidar coma
frustracao e a aprender com os erros. O desenvolvimento do
jogo nas criancas esta relacionado com as diferentes
dimensoes em que o jogo desempenha um papel importante:
cognitivo, socio-emocional e motor.

Favorece o desenvolvimento das habilidades cognitivas.
Através do jogo, é criada uma sinergia que ajuda as criangas a
compreender o mundo e como ele funciona. As habilidades
cognitivas resultantes crescem e desenvolvem-se dia apés dia
a medida que as criangas continuam a explorar e a descobrir.
Devido ao processo de aprendizagem as competéncias basicas
de atengdo, memdria, imaginagio, criatividade e raciocinio
L6gico podem ser melhor desenvolvidas. Aprender consiste em
dar significado ao que aprendemos. Qualquer atividade de
aprendizagem deve garantir que os jovens reflitam sobre o que
estdo a aprender, pelo que aprender pensando é a base da
aprendizagem ativa. Para isso, os jogos deveriam incorporar
perguntas, discussdes, y problemas a resolver através do
aprendido, e dindmicas que s6 permitem que o progresso seja
feito através do feedback. Os estudos mostram que os
educadores que realizam muitas perguntas durante os jogos
tendem a conseguir que as criancas tenham melhores
resultados.

“A investigacao demonstra que as pessoas aprendem
melhor com as experiéncias que alegres, que conectam
significativamente o jogo com as suas vidas, participam

ativamente, permitem experimentar coisas de forma

interativa y sdo socialmente interativas (Zosh et al., 2017).”

Promove o desenvolvimento socio-afetivo. O jogo promove
relagdes entre as criangas estimulando o companheirismo e o
trabalho de equipa. A aprendizagem através do jogo leva a
satisfagao, autocontrolo, incentiva as habilidades sociais, a
resolugdo de conflitos, as habilidades comunicativas e aumenta
a motivagdo e a responsabilidade. Também ajuda a perder a
vergonha. Nos jogos deve-se conhecer e aceitar uma série de
regras, que acaba por favorecer o respeito e a consciéncia de
que para conseguir um objetivo é necessario a cooperago.
Aprende-se a viver em conjunto com os outros. Os cendrios de
jogo podem facilitar a colaboragdo em grupo, melhorar as
competéncias sociais, apoiar o desenvolvimento emocional
(autoestima), oferecer praticas de trabalho conjunto para
resolver problemas, e proporcionar as criangas um sentido de
realizagdo coletiva que reforga a autoestima e a competéncia
na gestdo dos seus proprios assuntos. Quando os jogos sdo
jogados em conjunto, os resultados da aprendizagem sao
melhores. A colaboragao proporciona grande satisfagao, o que




se reflete em conquistas partilhadas. Além disso, se o objetivo
no jogo for um desafio para a equipa, a equipa sera mais capaz
de ultrapassar dificuldades e atingir metas mais elevadas.
Permite o desenvolvimento motor. Através da atividade a
crianga desenvolve e integra aspetos neuromusculares tais
como a coordenacdo e o equilibrio, conhecendo o seu esquema
corporal, adquirindo destreza e agilidade, e desenvolvendo as
suas capacidades sensoriais. Os beneficios motores incluem o
equilibrio, forca, manipulagdo de objetos, dominio dos sentidos,
diferenciacdo dos sentidos, coordenag&o 6culo-motora,
capacidade de imitagdo e coordenagao motora.

INGREDIENTES ESSENCIAIS DO JOGO

As criangas nem sempre experimentardo todos os beneficios ao
mesmo tempo. Mas é por isso que as criangas precisam de
muitos tipos diferentes de jogos.

Esta variedade de jogos pretende fazé-los sentir-se motivados
para aprender. Como educadores aquaticos temos sempre
como objetivo aumentar a motivagao, o compromisso e o bem-
estar nas situagoes de aprendizagem. Mas como pode ser isto
conseguido através do jogo e que ingredientes ndo podemos
esquecer no planeamento? Como indica Deci & Ryan (1985),
acontece que a motivagdo, 0 compromisso e o bem-estar sdo
possiveis se considerarmos trés necessidades psicoldgicas
bésicas (autonomia, competéncia e relagdo com os outros).
Além disso, ao ter em conta estas necessidades na concegdo do
jogo, ganharemos uma série de outros beneficios, como uma
melhor saude, melhores ganhos de aprendizagem, um jogo
mais agradavel e um maior rendimento.

Autonomia. Refere-se a um sentido de vontade/apoio, agir de
acordo com os seus proprios objetivos e valores. O termo
autonomia significa literalmente ser governado por si proprio.
Mas cuidado, a autonomia por vezes é mal compreendida. Tal
como a liberdade ndo se limita ao nimero de opgdes que se
tem, a autonomia ndo deve confundir-se com a independéncia.
Trata-se de agir com elevada vontade e alinhado com objetivos
e valores.

Competéncia. Refere-se a sentir-se capaz e eficaz.

Relacio. Remete para o sentir-se conectado com os outros; um
sentimento de pertenca. E fundamental para todas as teorias
de bem-estar.

Quando qualquer uma destas necessidades é frustrada, as
pessoas ficam sem ligagdo, frustradas e sofrem, em diferentes
graus, dependendo da situagdo. Em contraste, quando sdo
feitas alteracdes simples ao jogo para o tornar mais favoravel
a um sentido de autonomia, competéncia e relacionamento, ha
melhorias significativas no humor dos aprendizes, na
motivacdo intrinseca e no desempenho do jogo. N&o ha divida
de que outros tipos de estratégias devem ser tidos em conta
para que a experiéncia do jogo seja completo, assumindo que
estas necessidades nao descrevem a 100% todas estas
experiéncias, s3o sim absolutamente necessarias para que elas
sejam positivas.

Como construir jogos para a autonomia. Em relag&o a concegdo
de jogos para a autonomia, vamos detalhar as agoes que
facilitam ou ndo a transformag&o do docente num mero
executor:

Proporcionar opgoes de escolha significativas.
Proporcionar uma justificagdo clara (para apoiar a
aprovagao).

e Proporcionar a capacidade de personalizar ou um sentido
de propriedade.

e Evitar uma linguagem controladora (por exemplo, dizer-
lhes que devem levar as pranchas para o armario).

e N3o exigir agoes dos aprendizes (por exemplo, dizer-lhes
que se modificou a posicéo do colchdo e tém que fazé-lo de
outra forma).

e Nao realizar mudangas no jogo sem a aprovagao da
crianga.

Como conceber jogos que apoiem a competéncia. Em relacdo a
forma de elaborar jogos que poiem a competéncia, podem ser
consideradas as seguintes agoes:

Estabelecer um nivel adequado do objetivo.
Retroalimentar de forma positiva.

Permitir oportunidades de aprendizagem.

Evitar tarefas ou desafios demasiado complexos, mas
considerar também que um jogo demasiado facil pode nao
satisfazer a competéncia.

e Contemplar a novidade nos jogos (novos niveis ou
recompensas vao atrair os aprendizes na medida em que
oferecem novas oportunidades para a satisfacdo da
competéncia. Mas também deve-se ter cuidado, pois se for
introduzida demasiada novidade, esta pode sobrecarregar,
reduzindo a competéncia).

Como apoiar a relagdo:

e Proporcionar interagdes com outras pessoas que sejam
intuitivas e recetivas.

e Respeitar e antecipar as possiveis emog6es do lado
humano.
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e Evitar interromper o compromisso social.
e Gerar oportunidades para partilhar com os outros.

CONCLUSAQ

0 jogo responde a necessidade vital que a crianca tem de jogar.
E um instrumento valioso para desenvolver a imaginagdo e a
criatividade, facilitando e mantendo relagoes entre pares,
transmitindo valores e padroes de comportamento,

estimulando a alegria de viver e proporcionando estados de
bem-estar. Neste sentido, estamos conscientes de que o
segredo do sucesso do jogo guiado é a combinagio do apoio dos
educadores com a independéncia infantil. Por isso, assumimos
a dificuldade em mostrar uma proposta que possa resolver a
aprendizagem no ambiente aquético de uma forma absoluta.

0 jogo guiado, onde os educadores ajudam a estruturar uma
atividade, mas permitem que as criangas assumam a lideranca
e dirijam a sess3o, ndo s6 é mais divertido para a crianca, como
também pode ser particularmente eficaz para a aprendizagem.
Embora ainda haja muito progresso cientifico a ser feito ao
nivel das pedagogias do jogo, a investigagdo até a data sugere
que uma visdo mais cuidada do jogo que inclua jogos guiados
pode fornecer os resultados desejados. Por sua vez, manter a
autonomia das criancas assegura que a situagdo é divertida e
interessante para eles, canaliza a sua aptiddo natural para
aprender e explorar, e permite-lhes considerar os seus
proprios interesses nas suas agoes, o que promove uma melhor
aprendizagem.

“A investigacao demonstrou que os jogos guiados podem
ser particularmente benéficas para a aprendizagem das
criangas. A presenca do educador, que estrutura a situagao
e oferece orientagdo durante o processo, assegura que a
exploragdo das criancas se realiza dentro de limites
apropriados).”

Quando as necessidades psicolégicas basicas sdo consideradas
na construgdo do jogo, abre o caminho para que as
experiéncias das criangas através do jogo sejam mais eficazes,
mais agradaveis e mais satisfatdrias.

Gostariamos que a informagao contida neste documento
servisse como ponto de partida para um trabalho de reflexdo e
um trabalho de promog&o que promova a pedagogia ltdica na a
educagio aquatica nas primeiras idades um papel chave na
aquisicdo da competéncia aquatica (Moreno-Murcia & Ruiz,
2019).
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Planeamento de exercicios aquaticos para

uma aprendizagem ativa

Rita Fonseca Pinto e Juan Antonio Moreno Murcia

IDEIAS CHAVE

— Para aprender e manter fiel a pratica, a vivéncia
precisa de atender a trés necessidades psicolégicas
basicas: autonomia, competéncia e relagdo com os
outros.

— Apesar da tradigao do ensinar a nadar ser
caracterizada por praticas pedagdgicas mais
condutistas, é importante considerar a mais valia de
diversificar os modelos de ensino, integrando modelos
cognitivistas e construtivistas.

—  0s modelos que implicam ativamente o aluno
beneficiam ndo so a aprendizagem, a motivagao
intrinseca do aluno, como a percecao de autoeficcia do
docente.

— Ao estruturar uma sessdo é fundamental estar
consciente do valor que se pretende acrescentar ao
aluno, assim como qual a forma como este melhor
aprende. O processo de ensino-aprendizagem precisa
de intencionalidade.

INTRODUGAO

As aulas de natagdo sdo uma realidade em todo o mundo. Sao
essenciais para o desenvolvimento como pessoa e como
estratégia para uma maior seguranga na interagdo com os
contextos aquaticos, ainda assim sio de acesso restrito. Pouco
se sabe sobre como melhor ensinar para melhor aprender na
especificidade do meio aquético, mas ha cada vez mais
interesse nesta area de conhecimento tendo em vista a
valorizag3o da prética (tanto do docente como do aluno).

A razdo de ser dos programas de educacdo aquatica deve ser
indiscutivel e amplamente acessivel a toda a populag&o infantil.
Nao s6 pelos beneficios que gera ao desenvolvimento humano
nas suas areas motora, cognitiva, psicoemocional e social, mas
também pelo seu contributo para estilos de vida mais
saudéveis, e sobretudo como elemento chave na prevengdo do
afogamento.

Para o efeito, a forma de ensinar no meio aquatico ndo pode
ser esquecida. Nao se trata de “mais do mesmo”, “ou de repetir
10 voltas’, mas de um compromisso profundo e real do
profissional aquético com a sua missdo. E esse compromisso
emerge através das areas do conhecimento em que se
desenvolve, da sua consciéncia profissional, do seu empenho
com as rotinas de planeamento do programa e, em Ultima
analise, expressa-se no processo metodoldgico da prépria
sessao, que pretende deixar a sua marca ao longo do tempo.

Seria desejavel que as criangas pudessem continuar a nadar
depois de terem “concluido” um programa de ensino da
natag&o, a fim de preservar a sua aprendizagem ao nivel da
competéncia e seguranca na agua, bem como um habito de um
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estilo de vida ativo. As solicitagdes diarias e rotinas da crianga
de hoje sdo exigentes, é importante definir prioridades e para
isso, é fundamental que a importancia de aprender a nadar se
traduza na obtenc&o e usufruto dos seus beneficios. Assim,
consideramos. Assim, consideramos muito importante neste
processo rever a variedade de metodologias de ensino e
planear as sessdes de acordo com o objetivo da atividade, com
vista a aumentar a eficacia da prdpria pratica.

Planear e estruturar aulas de natagdo pode ser um desafio.
Com este recurso pedagdgico pretendemos simplificar e ajudar
os profissionais aquaticos a desenvolver o raciocinio
necessario para incluir o planeamento como um elemento
intrinseco a sua prética, respondendo a questdes como: porqué
frequentar um programa educativo? Quais os conteldos a ser
tidos em conta? Que caracteristicas deve ter o programa para
uma melhor aprendizagem? como estruturar uma sessao tendo
em conta os conteldos, a metodologia e a eficicia da
aprendizagem para melhorar a motivagdo dos alunos e
professores?

POR QUE E IMPORTANTE FREQUENTAR UM PROGRAMA DE
EDUCACAO AQUATICA?

0 meio aquético, pela sua natureza, é um ambiente dindmico,
variado e imprevisivel com uma vasta diversidade de contextos
naturais e artificiais acessiveis e com condiges de prética
variada. Nao é exequivel monitorizar profissionalmente de
todos os espacos aquéticos naturais existentes, e embora a
WHO (2022) tenha divulgado as barreiras necessarias para
tornar os espagos aquaticos mais seguros, e o0s paises tenham
desenvolvido politicas de prevengao, também é verdade que
guando se interage em espacos aquaticos artificiais, as normas
de seguranca sdo negligenciadas e é mais provavel que o ser
humano possa cometer erros.

“Os cendrios aquaticos s3o sempre perigosos, com
diferentes niveis de risco.”

Para além dos cendrios aquaticos possiveis, existe um vasto
leque de possibilidades de pratica, desde as recreativas as
educativas, passando pelo rendimento. Os beneficios sio vastos
e, em qualquer destas possibilidades de interagdo, podem
ocorrer incidentes, uma realidade que ndo pode ser ignorada.
Mas tendo em conta estes dois temas: (diversidade de espagos



aquaticos e ambitos de pratica), ha algo que podemos
influenciar e onde a forma como o fazemos é decisiva - o nivel
de competéncia aquética pessoal do aluno.

Ha toda uma realidade social diversa (multirracial,
multicultural, multigeracional e diversidade funcional) que
influencia a forma e o contelido da pratica aquética, no entanto
ha algo que é transversal e tem efeitos nefastos - a morte por
afogamento, com estimativas de 236.000 mortes por ano e
ndmeros dificeis de estimar para aqueles cuja experiéncia ndo
foi mortal.

Por isso, para nds, ha uma prioridade em todo este processo -
aprender a nadar para que o contexto aquéatico seja nadavel
por mim. Isto é essencial por razdes de seguranga na interagdo
com os diferentes cenarios aquéticos. Mas se ampliarmos a
nossa visdo para os efeitos no desenvolvimento holistico do ser
humano e se considerarmos uma filosofia de ensino que
entenda a aprendizagem no meio aquético como um elemento
determinante na alfabetizagdo motora e no aumento da
motivagdo intrinseca dos seus praticantes, as aulas podem
efetivamente elevar o seu potencial de agdo. O que temos que
fazer para o conseguir?

QUAIS 0S CONTEUDOS A INCLUIR NAS AULAS?

0 conteudo das aulas deve ter um sentido de utilidade e
relevancia para o mundo real, de modo a poder ser facilmente
validado pelo aluno. Esta validagdo de importancia permite ao
aluno compreender o sentido da aprendizagem e,
consequentemente, comprometer-se com o processo.

Porque é que as pessoas querem aprender a nadar ou que 0s
seus filhos o fagam? Algumas das respostas mais comuns a
esta pergunta sao as seguintes: para estar mais seguro, porque
€ um desporto completo, porque é bom para a salde. Por isso,
consideramos que é necessario coloca-las em prética fazendo
com que a aprendizagem tenha sentido.

Existe um prazo de validade para usufruir dos beneficios de um
programa aquatico? Na realidade, ndo, é um processo que deve
ser explorado ao longo de toda a vida, ndo s6 pelos efeitos que
produz, mas sobretudo pelas caracteristicas que nds, como
seres humanos, vamos adquirindo ao longo do tempo. A
aprendizagem deve manter-se ativa para poder responder
melhor as exigéncias do contexto.

Ent3o, quais os conteldos que devem ser incluidos nas aulas
para tirar partido da riqueza que o meio aquatico pode
proporcionar?

Dudley (2015), defende que a alfabetizagdo fisica deve ser vista
como um conceito integral que contempla a aprendizagem de
conhecimentos, competéncias e valores destinados a durar
toda a vida. A aprendizagem em contexto aquatico permite o
desenvolvimento da alfabetizacdo aquatica como um elemento
da alfabetizac3o fisica. Por sua vez, Moreno-Murcia & Ruiz
(2019) apresentaram a alfabetizaco aquatica como parte
integrante da alfabetizacdo motora, em que o ensino vai além
do simples saber-fazer, contemplando uma visdo holistica do
ser humano.

“Um estudo revelou que, dos 80% dos americanos que
sabiam nadar, apenas 56% eram capazes de executar
suficientemente bem as cinco competéncias basicas
necessarias para sobreviver na dgua (mover-se na agua
durante 1 minuto sem utilizar um dispositivo de flutuacao,
entrar na agua, submergir e voltar a superficie, virar
verticalmente e encontrar uma saida, nadar 25 metros sem
parar, sair de uma piscina sem utilizar uma escada).
Recomenda-se a pratica regular.” American Red Cross,
2014"

Estes dois conceitos est3o interligados e beneficiam com uma
pratica frequente e pedagogicamente orientada. Trata-se de
uma perspetiva ecoldgica que, para além de valorizar o meio
aquético como um contexto variado e dindmico, considera as
caracteristicas individuais (competéncias, biografia aquatica,
caracteristicas pessoais, etapa da vida, etc)) e a propria tarefa
(0 momento em que ocorre a solicitagdo de agdo). O
impedimento ou acesso a préticas pedagogicamente orientadas
e atualizadas nestes conceitos fazem a diferenca e sdo um
privilégio para quem lhes tem acesso, pelo que é necessario
insistir que sejam incluidas nos curriculos dos diferentes
paises.

E Especificamente no que diz respeito ao meio aquatico,
baseamo-nos num conjunto de 15 competéncias aquéticas
essenciais a prevencado do afogamento (Stallman et al., 2017), e
a visdo globalizada de Fonseca-Pinto & Moreno-Murcia (2023),
sobre o conceito de competéncia aquatica que engloba trés
areas do conhecimento (saber fazer, saber, saber ser), em trés
dimensdes (alfabetizag3o aquética, prevencio do afogamento e
educagdo ambiental), onde o perfil de conduta pessoal, a
autopercegdo de competéncia e a competéncia real sdo
elementos essenciais para a sua compreensao e
desenvolvimento.

QUAIS AS CARACTERISTICAS QUE DEVE TER O PROGRAMA PARA
UMA MELHOR APRENDIZAGEM?

No momento da ag&o é o nosso aluno que ira estar presente,
seja sozinho, seja supervisionado ou na presenca de amigos. E
ele que estara diante a tarefa para a cumprir e nesse cenario é
0 seu sistema interno, com o seu perfil de conduta que ira
tomar a decisao (Figura 1).

E para aprender é preciso gostar, estar motivado, desfrutar do
processo, muito para além de mecanizar condutas ou cumprir
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Figura 1. Modelo de tomada de decisdo adaptado segundo Morrongielo & Matheis (2007).
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propostas. O professor tem de tornar o ensino experimental e
vivencial, e através dos modelos de ensino tem de ser capaz de
influenciar o praticante a manter as suas habilidades aquaticas
e a garantir a sua seguranga aquatica como uma parte
integrante do seu estilo de vida ativo (Minkels et al., 2023).
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Por exemplo, em Portugal a taxa de abandono da natag3o apds
as etapas iniciais de aprendizagem é de 70% (FPN, 2016). Nos
EUA, apenas 0,34% das criangas com menos de 15 anos sao
socias de um clube de natagdo (USA Swimming, 2022). Estas
estatisticas sdo semelhantes noutros paises. Acreditamos que
estes abandonos ndo s estdo diretamente relacionados com o
que se aprende, mas sim com a forma como se aprende. E
importante que o professor considere o desenvolvimento da
motivagdo e do prazer em aprender a nadar (Minkels et al.,
2023).

A ciéncia tem demonstrado que a utilizagdo destes modelos de
ensino cognitivistas e construtivistas no ensino do desporto
pode contribuir p favoravelmente para o aumento e retencdo
da informagao e para o prazer do praticante (Batez et al., 2021).
Assim, o Método Aquatico Compreensivo (MAC) esta a tornar-se
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uma referéncia neste campo. E uma metodologia que se baseia
nos melhores principios pedagdgicos e considera a teoria da
autodeterminagao como parte integrante e proeminente da sua
pratica. Para esse efeito, utiliza o jogo como meio, sendo o
educador responsavel por gerar um ambiente aprendizagem
positivo e variado (Moreno-Murcia & Gonzalez, 2022).

Nesta metodologia, a resolugao de problemas na interagdo e
exploragdo do meio aquético permite o desenvolvimento de um
conjunto de conhecimentos (saber), habilidades e
procedimentos (saber fazer), atitudes e sentimentos (saber
ser), que contribuem para a progressiva conquista da
autonomia e formagdo como pessoa (De Paula & Moreno-
Murcia, 2018). Recentemente, a publicagdo do livro "Ensino da
natag3o através do jogo" (Moreno-Murcia, 2023) mostra um
exemplo da aplicacdo deste método no ensino da natagdo em
etapas de formacao.

QUE BENEFICIOS SE PODEM CONSEGUIR MOTIVANDO O
APRENDIZ?

De acordo com a teoria da motivacdo autodeterminada existem
trés necessidades psicoldgicas basicas que influenciam o nivel
de motivagdo do aprendiz: a autonomia (sentimentos de
vontade e de escolha em relagdo a prética a realizar), a
sensacgdo de competéncia (percegdo de ser capaz de enfrentar
desafios) e a relagdo com os outros (sentimento de pertenca e
conexao) (Ryan & Deci, 2000).

Aincorporacao destes elementos no processo de ensino-
aprendizagem influencia diretamente o estilo de ensino do
professor (estratégias e gestdo da sessdo). Tem sido tradigo
de uma pratica mais orientada para o controlo (estilo
condutista), em que o professor assume o papel de decisor e a
aprendizagem centra-se na repetic3o de estimulos para a
assimilagdo de comportamentos e pensamentos que devem
assumir uma forma especifica (Assor et al., 2005). O que os
estudos nos indicam é exatamente o oposto, que para aumentar


https://www.metodoacuaticocomprensivo.com/
https://selfdeterminationtheory.org/

a ades3o e a motivacdo intrinseca para a pratica é importante
utilizar outros modelos de ensino nas quais as criangas se
sintam mais motivadas intrinsecamente, e isso consegue-se
através da construcdo de tarefas que satisfazem as
necessidades psicoldgicas basicas, E interessante notar que, de
acordo com o estudo de Fonseca-Pinto & Moreno-Murcia
(2023), os proprios professores percecionam-se mais eficazes
quando implementam estes modelos de ensino com
caracteristicas construtivistas e cognitivistas. Claramente, os
beneficios estendem-se aos alunos, aos professores e a propria
prética.

0 artigo publicado por Moreno-Murcia & Gonzalez (2022)
apresenta alguns exemplos praticos de programas aquaticos
para dar resposta a estas necessidades.

COMO IMPLICAR ATIVAMENTE O ALUNO NA APRENDIZAGEM?

Sao apresentados cinco elementos essenciais baseados em
evidéncia (Martin, 2020), que promovem a aprendizagem e
fomentam a motivac&o intrinseca do aluno através do contexto
de aprendizagem.

Questionamento: fazer com que o aluno reflita e apresente o
que sabe através de perguntas simples e que possam retratar
situages reais. Por exemplo, qual é o significado da sinalética
nos espacos aquaticos? Esta questdo pode ser acompanhada
por um conjunto de cartdes (cartdes com a sinalética),
utilizando os que estdo expostos na instalagdo ou no espago
aquatico onde se realiza a pratica. O que farias se caisses do
cavalo enquanto estamos na piscina?

Diversidade e repetigao: ¢ importante que o aluno tenha a
oportunidade de repetir a prética. Isto ajuda a consolidar a
resposta, no entanto é igualmente importante variar as
possibilidades de resposta ao mesmo estimulo. Lembre-se que
o contexto é dindmico e a transferéncia de competéncias ndo é
linear. A utilizagdo de variantes de complexidade diferente é
também uma forma de explorar este elemento. Por exemplo,
exercicios modulares complementados com exercicios
integradores. Uma abordagem mais centrada no deslocamento
cujo objetivo poderia ser a aferir o alinhamento corporal e a
sincronia da respiracao e do deslocamento, seguido de um
contexto de ondas simuladas e eleigdo de qual a forma de
deslocamento que mais se adequa aquele cendrio.
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Partilha de exemplos: Mais do que trazer a nossa visao de
adulto para as aulas, é importante observar como brincam as
criangas e quais as situagbes que podem acontecer em
contextos e cendrios reais. A partir dessas possibilidades,
recriamos situagdes em aula e combinamos outros elementos
para dar forma e cor a estes exemplos, sendo o
questionamento um elemento chave da aprendizagem. Por
exemplo, é comum as criangas brincarem com elementos que
flutuam, alertar para os riscos, experimentar o que fazer se
ficarem debaixo de um destes materiais, ensinar aos que
conseguem ficar por cima ou a superficie a verificar se falta
alguém. Realizar as mesmas atividades da aula com roupa.

Avaliagdo formativa: é fundamental avaliar o que estd a ser
aprendido. Este elemento permite-nos avaliar objetivos,
conteldos e estratégias. A autoavaliagio é um elemento chave
para saber como é que o aluno se perceciona (o que pensa ser
capaz de fazer) e é seguida de uma execugdo pratica para o
tornar consciente da sua competéncia real. Ndo ha respostas
erradas, qualquer avaliagdo é um feedback sobre o nivel
pessoal. Uma escala de avaliagdo validada utilizada na escola
ou exercicios padrdo podem ser aplicados para monitorizar a
aprendizagem em cada sessdo. Por exemplo, a entrada na
agua, deslocamento até ao professor ou para um ponto de
referéncia, pausa em flutuacdo dorsal e deslocamento até a
saida e saida da agua.

Empoderamento: s3o varios os beneficios de aprender a nadar,
desde o0 aumento da seguranca em espacos aquaticos, a
questoes de desenvolvimento e um estilo de vida ativo e
saudavel. No entanto, um estudo recente realizado nos Paises
Baixos, concluiu que os professores tendem a adotar
comportamentos que frustram a autonomia dos alunos
enquanto aprendem a nadar (Minkels et al., 2023). Um
professor influencia a vida e a forma como o estudante se vé e
se define a si préprio, para além disso, o proprio aluno é
influenciado pelas pessoas que o rodeiam. E importante
influenciar de forma positiva a sua vida e a construgao da sua
autoimagem. Por exemplo, dar feedback positivo ao aluno,
mostrando a nossa confianga nele com frases como: “eu
acredito em ti”, “tu consegues’, “queres que te ajude”, como
achas que te posso ajudar”. Falar ao nivel da crianga e envolver
com o processo. Quanto mais agradavel for para o professor,
mais agradavel sera para os alunos e vice-versa. Ha uma
pessoa por detras de todo o processo de aprendizagem.

COMO ESTRUTURAR UMA SESSAQ

A forma como o planeamento é realizado tendo em vista a
implicacdo ativa do aluno e de acordo com a visdo globalizada
da competéncia aquética é algo que pode ser facilmente
questionado. Para facilitar a compreensao, partilhamos um
exemplo (Tabela 1) de plano de sess3o, realizado pelo professor
Filipe Alcantara que leciona aulas de natagdo na Piscina
Municipal de Albufeira (Portugal).
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Tabela 1. Exemplo de classe.

Professor: Filipe Alcdntara
Local: Piscinas Municipais de Albufeira
Sessdon?: 1 Nivel de Aprendizagem: AMA1 Data: 23/10/2023

Tema da Classe: “A Natureza”

* Sementes (bola Nede alunos: | Tempo: Espago:

Material pequena) e bolas 15 45 minutos. Piscina pouco profunda
grandes

* Colchdes

® Arcos (flutuabilidade
variada)

® Rolos

* Flores (esponjas ou
cartdes plastificados
com imagens)

Objetivos * Exploracdo de diferentes tipos de equilibrio (verticais, dorsais e ventrais)

® Exploracdo da propulsdo ventral e dorsal com e sem apoio, incentivando a autonomia do aluno

* Jogos que incentivam as imersdes voluntarias e variadas

* Exploracdo da entrada na dgua através de saltos (impulsdo a dois pés)

* Manuseamento de material que apoia a flutuac8o (bolas), destrezas motoras variadas como enriquecimento
da consciéncia corporal.

e Aprender nomes e a identificar flores dalocalidade e do pals.

Descrigdo da tarefa Critérios de éxito Diagrama

Parteinicial | Apanharas “sementes” que estdo * Motivacdo do aluno

dispersas dentro de dgua e “plantar”

colocando-as no jardim (colchdo verde que |  Autonomia na entrada,

se encontra na margem). Sempre que deslocamento e recolha dos

passarem por um arco terdo de o transpor. objetos.

No fim da atividade, contam-se as

sementes e regam-se.

Incentivo a imersdo vertical e
em posi¢do horizontal
Deslocamento autonomo

Parte Circuito 1: cada aluno recebe um ramo de

principal {2 | arvore (rolo), deslocamento até um dos
opgoes de lados da piscina/tapete. Guardao Agdo continua das pernas e

circuito) esparguete nessa margem e regressa, introduc3o a sincronia com a
passando por baixo de um tinel feito por respiraciio no deslocamento
esparguetes ou por cima dos mesmos
(como se brincasse num jardim) e recolhe
um novo ramo. O deslocamento pode ser
ventral e/ou dorsal entre as margens
(ponto de partida e de chegada).

ventral

Destrezas motoras de passar
por cima e por baixo

Imersdo com a vontade.

Circuito 2: a) entrada na agua em saltocom | ¢ Deslocamento auténomo
o ramo (rolo) e uma semente (bola) na
mdo; b) propulsdo ventral apoiados no e Sincronia de acBes
ramo e 0s que conseguirem sem material.
A semente pode ser transportada na mdo e Destreza no manuseamento

ou apoiada na dgua e é trocada poruma do material
flor. Deslocam-se até ao jardim, onde
deixam a semente e colhem uma flor de e Compreensio e identificagiio

forma a perceber o ecossistema; c)
propulsdo dorsal com a flor até a margem
inicial. As flores sdo “coladas” na parede ou

dasflores

colch3o.
Retornoa Brincar na natureza traz beneficios paraa ® Exploracdo da flutuabilidade
calma salide. Em grupo e com as bolas grandes — dos materiais e efeito sobre o
exploracdo de diferentes formas de corpo

manuseamento da bola e efeitos da bola
sobre o corpo. Exemplo: sentar na bola,
abracar e flutuar, transportar com todos a
tocar com uma mao na bola, por baixo de
agua, etc.

As orientagbes podem inicialmente ser
dadas pelo Professor depois é importante
passar para os alunos dando-nos eles
indicactes do que fazer.

Observagdes | E importante no final da aula fazer um balanco da aprendizagem ou principais

objetivos da sessdo. O questionamento é uma ferramenta importante. © - Alunos

Se repetirmos a sessdo podemos tentar saber o que aprenderam sobre . - Professor
alguma das flores ou trazerem curiosidades sobre as mesmas.

Interacdo e cooperacdo entre
elementos da turma

* Diversdo e socializagdo
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Depois de responder as perguntas o que se vai aprender e
porqué (qual o valor a acrescentar naquela sessao), é
importante estruturar como sera proposto. Deve-se ter sempre
em conta as caracteristicas do contexto: a turma que esta
diante do professor (idade, etapa de aprendizagem, nimero de
alunos) e o espaco aquético (profundidade, temperatura,
dimens3o). O ideal é dar um tema a sess3o, pois isso permite
despertar a criatividade. Em seguida, é necessario preparar os
materiais para implementar a sessdo, alguns dos quais podem
ser mais tradicionais e outros menos. Estes devem ser
preparados com antecedéncia. Nesta altura, ha que estruturar
a sequéncia de exercicios de modo a que fagam sentido entre si
€ no seu conjunto, como se de um puzzle se tratasse. Deve ser
realizado um pequeno diagrama que inclua: onde comega a
proposta / como estdo dispostos os alunos; qual a dindmica do
exercicio (por exemplo, por onde entram, por onde saeme
como chegam ao ponto de partida) e onde se posiciona o
professor para acompanhar todos os alunos visualmente.

Este plano pode ser repetido na mesma semana de aulas para
favorecer a consolidagdo da aprendizagem e para que os
alunos desfrutem do processo, tentando conceder mais
autonomia, diversidade e oportunidade numa segunda
experiéncia.

CONCLUSAQ

Aprender a nadar esta muito para além da reproducdo de
gestos motores sob a orientac3o de um professor. Sem dlvida,
existe uma necessidade imediata de aprender a nadar se nos
centrarmos na prevencao do afogamento. Mas também ha uma
forma de aprender a nadar em que uma das consequéncias
naturais é a prevencao do afogamento através de uma maior
consciéncia e conhecimento do préprio sobre si mesmo, sobre
os outros e sobre o envolvimento.

A motivago para praticar é crucial para alcangar um estilo de
vida saudavel, do qual a prética de atividades aquaticas é a
escolha preferencial. Para tal, os modelos pedagdgicos, embora
possam e devam variar em fungao da fase de aprendizagem e
dos fatores contextuais, devem continuar a valorizar
metodologias que envolvam ativamente o aluno, incentivem o
desenvolvimento de diversas areas do conhecimento e
considerem o perfil de comportamento do praticante.

0 profissional aquatico tem um papel decisivo na retengdo dos
alunos, no seu gosto pela prética e na longevidade dessa
pratica. E o planeamento é uma das ferramentas essenciais
para o éxito da sua intervengdo. Com este documento
procurdmos ajudar na estruturagdo e concretizagdo de um
plano de sessdo, baseado na visdo globalizada da competéncia
aquatica, reconhecida como a visdo para o século XXI e com um
envolvimento ativo dos alunos no seu processo de
aprendizagem.
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10 estratégias para uma maior satisfacdo com a
vida através do exercicio fisico aquatico

Juan Antonio Moreno Murcia

IDEIAS CHAVE

— Pode-se alcangar uma maior satisfagdo com a vida
através do exercicio fisico aquético.

— Aqualidade das estratégias docentes podem promover
estilos de vida mais ativos, saudaveis e que perdurem
no tempo, o que poderia gerar uma maior satisfagdo
com a vida.

INTRODUGAO

“A pratica da atividade fisica-desportiva é apresentada pela
investigacdo como um dos fatores relacionados com o bem-
estar fisico e psicoldgico da pessoa, uma vez que também
tem impacto na percecao da satisfagao com a vida”.

As pessoas relatam que fazem exercicio fisico porque querem
melhorar a sua qualidade de vida, nomeadamente a sua satide
atual e envelhecer de uma forma mais saudavel. Assim, a
atividade fisica pode tornar-se um elemento (il para melhorar
a saude e para que as pessoas se sintam finalmente mais
satisfeitas com a vida.

S3o vérios os estudos que analisaram a relagdo entre a
satisfacdo de vida e o exercicio fisico, tendo sido também
incluida, a relagdo com outras variaveis comportamentais,
cognitivas, bioldgicas e/ou emocionais, de maneira que para
alcangar uma maior satisfacio com a vida através da prética
de atividade fisica-desportiva, seria determinante a forma
como a atividade é apresentada a pessoa e como esta pratica
pode mediar para uma maior motivagdo. Estes aspetos
acabarao por resultar numa adaptagdo positiva para o objetivo
de satisfagdo com a vida da pessoa.

Com o objetivo de facilitar ao educador aquatico uma série de
estratégias pedagdgicas que ajudem a que os praticantes se
sintam mais satisfeitos com a vida através do exercicio fisico
aquatico é apresentado este recurso. S3o inimeras as
evidéncias que demonstraram a sua utilidade para facilitar a
aprendizagem e a formac3o, usando diferentes técnicas que
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contribuiram para o desenvolvimento de habilidades, atitudes e
conhecimentos a fim de alcancar a satisfagdo com a vida
através do exercicio fisico, mas iremos sustentar-nos na
revis3o de Gonzalez-Serrano et al. (2013) que foi
posteriormente evidenciada no estudo de Zazo et al. (2018).

ESTRATEGIAS PARA EXERCICIO FiSICO AQUATICO

Com o objetivo de contribuir para um aumento da satisfagdo
com a vida das pessoas que realizam exercicio fisico aquatico,
sugere-se que os profissionais que os orientam promovam
estilos de vida ativos e um maior prazer nas atividades
aquéticas. Para este fim, é particularmente importante que o
trabalho do profissional aquético seja orientado para gerar
padrdes de comportamento e conhecimentos nos praticantes
que tenham impacto na ades3o a pratica aquatica, contribuindo
para o aumento dos individuos fisicamente ativos e motivados.
Apresentam-se a seguir 10 estratégias com este objetivo em
mente (Figura 1).

1. Promover a competéncia auto-percecionada pelo praticante.
Oideal é concentrar-se em melhorar a sua prépria tarefa,
evitando pressoes externas geradoras de stress. Isto pode ser
alcancado estabelecendo objetivos de dificuldade moderada,
com énfase na importancia das progressoes pessoais e na
definicdo de objetivos realistas. Isto consegue-se adaptando as
tarefas ao nivel de habilidade do praticante (personalizac&o)
planeando atividades que lhes permitam obter éxito, gerando
assim uma sensacgao de confianga e habilidade percebida.
Utilizar frases como: «abstrai-te de como fazem os outros,



Figura 1. 10 estratégias para uma maior satisfag3o com a vida através do exercicio fisico aquatico.
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centra-te em melhorar o teu préprio exercicio». Por outro lado,
evitar expressdes como: «ndo me importa como o fagas, mas
quero que o exercicio seja perfeito». Também seria conveniente
proporcionar feedback positivo tanto quanto possivel, como,
por exemplo: «<bom trabalho, estés a fazer muito bem; colocas
muito bem os bragos quando realizas esse movimento; essa
posic3o das pernas € a correta para manter o equilibrio»,
evitando aquelas como, «ndo gosto como poes as pernas; esses
bragos estao mal posicionados para realizar o giro». Isto
ajudaria a sensibilizar as pessoas de que a atividade é
melhoravel através da pratica. Seria recomendavel
redirecionar as expressoes dos praticantes como: «eu nao sei
fazer isto», «eu ndo tenho resisténcia», «ndo sou capaz de
aumentar a carga», dando orientagdes do tipo: «se praticas
frequentemente vais melhorar», «cada um trabalha a seu
ritmo, ndo temos pressa», «se praticares um pouco, vais ver

como ndo é tao dificil», «se ndo tentares entdo sim ndo poderas
fazé-lo».

2. Desenhar atividades baseadas na variedade. Por exemplo,
realizar programas de treino aquético com mudancas a cada
quatro semanas, com pequenos objetivos que devem ser
cumpridos dentro do prazo. Durante a aula também podem ser
apresentados hovos desafios a fim de alcancar os objetivos
desejados, dizendo «todos vao conseguir, somos uma equipa e
somos muito bons». Em aulas de tonificagdo muscular, ensinar
a progredir com a percegao do esforgo e 0 aumento das cargas.
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3. Dar possibilidades de escolha nas atividades. Poder-se-ia
propor ao praticante num programa de hidroginastica que
escolha um ou dois exercicios para um grupo muscular, entre
varios apresentados, ou dar-lhe a opgdo de que, durante um
determinado periodo, possa eleger como vai realizar o trabalho
aerdbico, partindo das indicagdes do instrutor. Por exemplo,
entre os exercicios de biceps escolher entre biceps com
flutuadores tubulares (“noodles”) ou biceps com halteres de
flutuagdo, no trabalho aerdbico escolher entre bicicleta
aquética, aquarunning, etc. Outra forma de proporcionar
escolha aos praticantes podia ser no dia a dia, sessao a sessao,
preguntando-Lhes sobre o tipo de exercicio ou as capacidades
fisicas que quere dar prioridade. Por exemplo, o instrutor
poderia preguntar de desejam trabalhar com mais énfase os
membros inferiores ou o tronco, realizar trabalho de
hipertrofia, o se, por exemplo, nos exercicios aerdbicos
preferem as coreografias, circuitos, etc.

4. Explicar o propésito da atividade. Por exemplo, explicar
quais sdo os grupos musculares ativados num exercicio de
forca com auto-carga. Recomenda-se estabelecer objetivos
claros, ou seja, os instrutores devem explicar o que se deseja
conseguir e como. Uma maneira para alcanga-lo seria planear
desde o inicio da aula os exercicios que vao ser realizados e o
que se pretende conseguir com a classe. Por exemplo, se um
praticante propde como objetivo emagrecer, explicar-lhe que o
mais apropriado é que o alcance pouco a pouco, j& que é
melhor para a sua salde. Para além disso, recomendar-lhe que
ndo é conveniente realizar uma quantidade exagerada de
exercicios diarios, e sim que o mais importante é ser constante
na pratica da atividade. E, também aconselhavel que os
instrutores manifestem uma atitude recetiva e de escuta

para responder as questdes levantadas durante a aula, uma
vez que esta € a Unica forma de obter a nog3o de se os
objetivos foram compreendidos. Para o conseguir, o instrutor
poderia criar um plano antes de comegar e ter um guido
preparado para os participantes. Por exemplo, numa sessdo de
step aquético "hoje quero que se concentrem na coordenagio
dos vossos bragos enquanto sobem o degrau, porque vao
gastar mais energia do que antes».

5. Fomentar a relagdo entre os praticantes. Uma boa forma de
se aproximar dos praticantes é conhecer coisas sobre eles
(nome, objetivos, etc.). Por exemplo, se estdo a lidar com uma
pessoa que sofreu uma patologia cardiaca e Lhe foi
recomendada reabilitagdo, mas apesar da terapia a pessoa
continua preocupada com uma possivel reincidéncia, o
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instrutor que lidera a pratica poderia fornecer-lhe informacéo
suficiente sobre o fato de que o exercicio diminui efetivamente
o risco de doenca e ndo o aumenta. Poderia ainda apresentar,
por exemplo, o caso de varias pessoas que tiveram o mesmo
problema e preocupacgoes e que sdo atualmente parte do
programa. Outra forma para o relacionamento seria variar os
grupos distribuindo os participantes de forma flexivel e
heterogénea, possibilitando multiplas maneiras de agrupar. Por
exemplo, num exercicio aos pares, ou grupos pequenos, cada
um escolhe com quem quer realizar o exercicio e que sio feitas
mudangas durante a sessao (por exemplo, quando se muda de
exercicio troca-se de par). E muito importante evitar os
agrupamentos fechados por grupos de nivel. Propdem-se duas
fases para estimular a relagdo entre os praticantes, melhorar a
coes3o grupal e a implicagdo na atividade. A primeira fase,
seria na atividade em si (coesdo na tarefa). Por exemplo, seguir
o ritmo de um companheiro, promover uma atividade onde
participam todos os praticantes para alcangar um objetivo no
final da tarefa, interessar-se pelo estado do colega de
atividade, realizar exercicio em pares ou mini-grupos, manter a
comunicacdo com a pessoa que dirige la pratica, incluir os
participantes na tomada conjunta de decisdes, partilhar ideias
em comum (por exemplo, se é uma aula de aquapilates os
praticantes manifestam que é mais divertido realizar los
exercicios com “noodles’, o instrutor poderia té-lo em
consideragao e introduzir este material no programa. A
segunda fase seria uma atividade extra-classe (coesdo social).
Por exemplo, propondo pequenos eventos, classes espetaculo
(disfarces, natal, etc.), pequeno almogo depois da aula no
mesmo centro aquatico fomentando a maxima participacdo na
elaboragdo do pequeno-almogo, passeios desportivos,
caminhadas, jogos e atividades em outros contextos.

6. Avaliar em relacdo ao progresso individual. Utilizar critérios
de avaliagdo relativos ao progresso pessoal e dominio da
tarefa, envolvendo o praticante na avaliagdo, sendo de carécter
privado (para evitar a comparagao social) e significativo (de
aspetos concretos). Por exemplo, «muito bem, estas a fazer a
passada sem que o joelho passe a ponta do pé, mas tenta
baixar mais um pouco o corpo». Ou no exercicio de triceps,
«realizas muito bem o gesto técnico com os cotovelos colados
ao corpo, mas estaras mais confortavel se colocares um pés
mais a frente».




7. Eliminar pensamentos e sentimentos negativos. Evitar a
utilizag3o de expressdes negativas, como por exemplo «ndo é
assimp, «estas a fazer mal», sim é possivel, sempre corrigir
comecando a interagdo com frases positivas «estas a fazer
muito bem, agora afasta um pouco mais os bragos”.

8. Fomentar a autonomia. Para aumentar a autonomia pode-se
planear um programa aquatico que inclua a colaboragdo entre
o profissional e o grupo de pessoas que vai ser parte integrante
da prética aquética. Por exemplo, para desenhar ou planificar
um programa de exercicios com um grupo de mulheres de 30 a
50 anos, o instrutor poderia em primeiro lugar, organizar uma
sessao de planeamento para conhecer junto das mesmas quais
os horarios mais adequados, a localizac3o e os tipos de
exercicio que as ajuda a sentir mais cémodas. Também é
importante possibilitar oportunidades e tempo para o
progresso. Por exemplo, indicar os exercicios ou programas
faceis e com progresso. E importante que o praticante consiga
auto-controlar a sua prética, esfogo e duragdo. No principio, o
instrutor pode guiar estes aspetos, mas progressivamente deve
tender-se para a conquista de comportamentos auténomos. Por
exemplo, ensinar-lhes a realizar um teste de avaliagdo para
que em alguns momentos eles proprios a possam realizar e
assim percebam a sua evolugdo.

9. Gerar um ambiente de pratica aquética agradavel. E
necessario criar uma relacdo «interpessoal» adequada, ou seja,
a pessoa que treina tem que poder perceber que os
responsaveis da atividade est3o interessados na sua saude e
bem-estar. Isto pode ser conseguido quando o instrutor que
lidera a prética tem como caracteristicas um caracter aberto,
agradével, recetivo, e atento a todo o que acontece no grupo.
Como exemplo, podia perguntar o nome de cada umo dos
alunos e dialogar com cada um antes ou depois de cada sessdo
tentando conhece-los melhor. Também poderia expressar o seu
interesse utilizando expressdes como «estou muito feliz por
verificar que conseguiste alcangar aquilo a que te propuseste»
ou, por exemplo, «gosto de passar tempo com este grupo».
Para além disso, é importante criar um ambiente onde o
praticante perceba que esta a ter opgdes e alternativas, e é
imprescindivel que sintam que as pessoas que orientam as
préticas estdo disponiveis, que passam o tempo a escuta-las,
identificando assim os possiveis pontos frageis que precisam
mais atengdo ou mais exercicio, e no final, elaborar um
programa completo sustentado em toda esta informagao.

10. Promover a comunicag&o. Entre o educador aquético e o
praticante é necessario que exista uma comunicac3o fluida
para que se alcancem os resultados desejaveis. Seria

recomendavel o uso de uma linguagem ndo autoritaria, ndo
controladora, e sim explicativa e informadora. Por exemplo, o
instrutor que dirige a pratica pode explicar a um praticante que
«para perder peso é necessario queimar mais calorias de as
que consumidas a cada dia. Fazer exercicios que facam
respirar mais rapido, leva a que o corago bata mais rapido,
suando, e tudo isso ira ajudar a queimar mais calorias que
aquelas que o corpo recebeu». Além disso, é necessario
encorajar a pratica. Quando o profissional se dirige ao
praticante deveria utilizar com frequéncia propostas, ou seja,
uma linguagem onde ndo haja lugar a expressoes ou frases
obrigatdrias ou controladoras. Por exemplo, em vez de dizer
«deverias fazer 30 minutos de nado continuo», poderia dirigir-
se a turma preguntando-lhes se poderiam chegar aos 30
minutos continuos, se o consideram possivel, e entretanto,
explicar-lhes a importancia que tem o exercicio para a saude
fisica e psicoldgica.

CONCLUSAO

Esta proposta teve como objetivo apresentar uma série de
estratégias pedagdgicas que tém relagdo direta coma
satisfacdo com a vida através do exercicio fisico.

Acreditamos que o desafio pessoal e profissional dos
profissionais aquaticos seria dispor de um amplo leque de
estratégias tanto do ponto de vista geral como aplicado a sua
especialidade, de maneira, que possa melhorar a qualidade das
suas intervengdes e desenvolver estilos de vida mais ativos,
saudaveis e que perdurem no tempo, o que poderia levar a uma
maior satisfagdo com a vida.

“Nao é tanto valorizar se a satisfagdo com a vida através do
exercicio fisico aquatico é extrapolavel a diferentes
contextos (a salde, o trabalho, tempo livre, familia, pares,
etc.), se ndo controlar que a prética aquatica gere no
praticante a maior satisfacdo possivel com a vida para que
através da ades3o a mesma, consigamos pessoas mais
felizes'.
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Uso de meias de piscina na educacado aquatica?

José Miguel de la Torre

IDEIAS CHAVE

— 0s movimentos livres e espontaneos de flexdo-
extens3o das pernas e pés em contato direto coma
agua ajudam a conquista da competéncia aquatica.

— 0 movimento com os pés descalcos contribui para o
desenvolvimento propriocetivo e intelectual da crianca.

— As meias de piscina podem ser (teis em algumas
situagbes, mas ndo é recomendavel o seu uso no geral.

INTRODUGAO

Desde ha algum tempo que a utilizag3o de botas, "sapatos” ou
"meias de piscina" tornou-se cada vez mais comum,
independentemente da estag&o climatica em que se frequenta o
programa aquético. Este elemento passou a fazer parte dos
utensilios "essenciais" para a pratica aquatica, tendo a mesma
importancia que a toalha, o fato de banho ou os chinelos.

E compreensivel que a utilizac3o destas meias de piscina possa
ser feita por razoes de funcionalidade ou até de conforto.
Podem ajudar a proteger os pés das mudancas de temperatura
(por exemplo, areia na praia), ou de mudangas bruscas na
textura do solo (terra, cascalho, pedras, etc.). Servem também
para proteger os pés enquanto se caminha ou passeia.

A sua utilizagdo foi sempre recomendada por diferentes
especialistas devido ao risco de possiveis infegdes por contato.
Perante isto, uma adequada higiene e hidratag&o dos pés, bem
como o cuidado com possiveis cortes e/ou feridas abertas
(“porta aberta” a possiveis fungos e bactérias), seriam
suficientes para se poder andar descalco.

“0 uso de meias em qualquer piscina, esta muito longe de

ser o mais adequado para uma correta educac3o aquatica e
a correta utilizagdo dos pés e pernas no meio aquatico”.

Preocupado com isto, o objetivo deste recurso é refletir sobre o
uso de meias em programas educativos aquaticos.

BIOMECANICA, CINEMATICA E FUNCIONALIDAD DO PE

0 pé, é 0 elemento mais afastado dos membros inferiores.
Sustenta o organismo como base de suporte do préprio corpo. E
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responsavel por conectar o organismo com o ambiente que o
rodeia, cuja capacidade biomecanica permite-lhe adaptar-se as
necessidades e caracteristicas que o terreno exige em cada
momento, através da combinagdo das suas estruturas rigidas e
flexiveis.

0 pé do ser humano (Alvarez & Palma, 2010) é constituido por
28 o0ssos, 55 articulagdes, bem como por multiplos ligamentos e
musculos, formando uma estrutura perfeitamente adaptada
para responder as mltiplas exigéncias de apoio e locomogao
do corpo humano, bem como para realizar os movimentos mais
complexos.

A articulag&o do tornozelo, gracas a sua configuragdo
anatémica equilibrada, é uma das articulagdes mais estaveis da
extremidade inferior, permitindo os movimentos de flexao e
extens3o do pé. Os proprios ligamentos s3o os estabilizadores
estéticos desta estrutura, enquanto os musculos atuam como
estabilizadores dindmicos. O correto funcionamento

desta engrenagem bem equilibrado, permite o jogo articular
adequado do pé.

Segundo Voegeli (2003) o conjunto das articulagdes do pé
permite a realizagdo de movimentos nos trés planos do espago:
movimentos de flexdo-extensao, movimentos de rotagdo
interna (adugdo), rotagdo externa (abdug&o) e movimentos de
pronagdo-supinagao.

As articulagdes podem ser agrupadas em dois grandes grupos:
as articulacdes de acomodagdo, cuja missdo é amortecer o
impacto do pé contra o solo e adapta-lo as irregularidades do
terreno, ou seja, o tarso e os metatarsos; e as articulagdes de
movimento, cuja fungdo principal é o dinamismo, sendo
fundamentais para a marcha, ou seja, o tornozelo e os dedos.

Dum ponto de vista estritamente funcional, as funges do pé
podem dividir-se em (Alvarez & Palma, 2010):

e Fungdo motora, através da qual se obtém o impulso
necessario para andar, correr e saltar.

e Funcao de equilibrio, que é conseguida através da
articulac&o do tornozelo, dos ossos metatarsos do antepé e
dos ligamentos laterais que atuam como suporte.

e Fungdo amortecedora, das pressdes e mudangas de forga.



0 pé esta dividido em trés unidades anatomo-funcionais. O
retropé, é constituido pelo astragalo, que por sua vez articula-
se com o calcaneo e forma a articulagdo sub-astragalina
(ponto de apoio posterior). O mediopé, composto pelo osso
escafoides, que se articula com a cabeca do astragalo, e pelo
cuboide, que se articula com o escafoide e as bases dos
metatarsos. E o antepé, formado pelos cinco metatarsos e as
suas respetivas falanges (proximais, médias e distais).

{PORQUE DESCALCOS?

0 movimento fisico com os pés descalgos é considerado um
fator de aceleragao, maturagdo do desenvolvimento
propriocetivo e desenvolvimento intelectual da crianga (Peird
2010). Andar descalgo possibilita uma ampla gama de
beneficios, como ter uma maior abertura do antepé sob carga,
0 que causa a sensacao de largura do pé (ter o pé mais largo).
Também reduz a passada e o comprimento da passada,
aumentando a cadéncia da marcha, o que permite uma marcha
mais natural. Considera-se que é muito benéfico conseguir um
movimento mais equilibrado do pé ao entrar em contacto com o
solo, através do antepé ou da face medial do pé, em vez do
calcanhar, o que, por sua vez, gera menos forga no pé, e
consequentemente origina uma marcha mais natural.

Os pés contém centenas de terminagdes nervosas, nas suas
faces plantar, dorsal e lateral. De facto, todo o organismo esta
neles representado. De acordo com Piazza (1991), a planta do pé
€ como uma esponja de Lejart, que é comprimida a cada passo
e transporta os primeiros impulsos circulatérios para cima.
Piazza considera o pé como um coragdo periférico, que ativa o
organismo enquanto o compreende.

Por tudo isto, é inegavel o efeito benéfico de andar descalgo
e/ou apoiar em diferentes superficies, texturas e contextos
aquaticos, que estimulam todo o organismo através dos seus
reflexos. Esta esponja acima referida recebe as mliltiplas e
variadas informacdes através da superficie plantar que os pés
exploram, o que significa o envio de informacoes diretamente
para diferentes centros cerebrais e, consequentemente, uma
aprendizagem e um maior desenvolvimento a nivel cognitivo,
intelectual, sensorial e psicomotor.

Apresentam-se em seguida, alguns dos mdltiplos beneficios de
andar/permanecer descalgo no meio aquatico:

Ajuda a reforcar a marcha e a coordenagao.
Permite reforcar o equilibrio vestibular e a orientagio
espacial.

e Reforca os misculos e os ligamentos para a estabilidade do
tornozelo.

e Ajuda o sistema nervoso, ja que a planta do pé esta em
contacto direto com as diferentes superficies.

e Ajuda a libertar o stress e a diminuir os niveis de
ansiedade.
Aumenta a capacidade de desempenho.
Fortalece as cadeias musculares dos joelhos, pernas e
musculos.

PROPULSAO E IMPULSO

Segundo Moreno & Gutiérrez (1998), “a propuls3o é a forca que
impulsiona o ser humano para a frente, para tras, para cima ou
para baixo, gracas a acdo das pernas e/ou dos bracos”. Estes
autores indicam ainda que a propulsdo esta necessariamente
associada a flutuabilidade e a respiragao, pois sdo habilidades
aquéticas basicas que fazem parte de um todo. Assim sendo, e
uma vez que ambos os autores defendem que "o movimento
dos bragos pouco ou nada fornece de propulsao nas primeiras
idades” no que diz respeito as pernas, é muito importante
realizar atividades e dindmicas de movimentos das pernas e
dos pés nas primeiras fases de familiarizac3o e/ou de contacto
com o meio aquatico.

“Os movimentos livres e espontaneos de flexdo-extensdo
das pernas e pés na agua desde as etapas iniciais, sdo a
base para movimentos mais complexos e de modo
voluntario para conseguir o impulso necessario e
consciente que permita um bom deslocamento”.

PROPOSTA PRATICA

Seguem-se alguns exemplos de tarefas que podem ser
realizadas no meio aquatico, ndo so para fortalecer as
articulagdes do tornozelo e do pé e a sua propria musculatura,
como também para potenciar aspetos essenciais como a
propulsao, a preensdo, a sensibilidade plantar, a propriocegao,
o equilibrio ou sistema vestibular, a coordenac3o, entre outros.
S3o apresentadas algumas atividades simples para estimular a
planta do pé, como pisar em diferentes texturas, subir e descer
degraus, subir e descer rampas, impulsdes ou apanhar objetos
com os pés.
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79



Tarefa

Caminhar sobre argolas
Construir um caminho
com argolas onde
orientar a marcha e
direcao das criangas.

0 dominé

Colocar uma fila de
pranchas como pecas de
dominé a cair.

0 domind inverso
Colocar uma fila de
pranchas como pegas de
doming caidas.

Jangada de troncos
Colocar um tapete sobre
um conjunto de
esparguetes, como se
fosse uma jangada
rolante.

A montanha

Colocar colunas de
pranchas de forma
crescente e decrescente,
formando uma
montanha.

0 caminho irregular
Colocar colunas de
pranchas com alturas
diferentes, separadas
entre si.

Subir a borda

Com o apoio do adulto,
ajudar a subir/escalar a
borda da piscina
apoiando-se na parede e
no adulto.

Objetivo

Reforcar aspetos como o equilibrio,

a estabilidade, a coordenagdo, a orientagdo
espacial, a lateralidade e a lateralizagdo.

Promover o equilibrio, estabilidade,
propriocecao.

Desenvolver o equilibrio, estabilidade,
propriocepgao.

Potenciar o equilibrio, estabilidade,
propriocepgao, tridimensionalidade,
esguema corporal.

Desenvolvimento do equilibrio,
estabilidade, profundidade, altura,
comprimento e orientacao.

Promover os eixos corporais,
tridimensionalidade, equilibrio,
esquema corporal.

Desenvolver a flexdo-extensao das pernas,
musculatura inferior e superior, forca
do tronco e extremidades superiores.
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Tarefa

Comboio de oitos

Unir vérios tapetes em forma
de “8” e ocupar um lugar
cada um.

Flutuagdo em oito
Num tapete “8” individual,
apoiado nas axilas e bragos.

Subir rampa

Fazer um declive com
diferentes materiais
aquaticos.

Patadas na borda

Em posigao ventral, semi-
apoiados na borda, com as
pernas a “flutuar” na gua.

Impulsao ventral

Na posicao ventral, e
apoiado nas axilas, efetuar
movimentos de flexdo e
extensdo das pernas.

Impulsdo dorsal

Apoiados no corpo do adulto,
fletir e estender as pernas
em interagdo com outros
pés.

Objetivo

Promover a propulsdo das pernas
debaixo de gua, apoio dos
membros superiores, coordenagao,
trabalho de equipa e deslocamento.

Potenciar a propulsdo das pernas,
agarre e apoio com os membros
superiores, tonicidade cervical,
equilibro postural, deslocamento.

Promover a preensao plantar, a flexao-
extensdo das falanges e da musculatura
do tornozelo, a estabilidade postural,

o agarre dos membros superiores,

a musculatura das costas.

Favorecer a musculatura das costas
e pescogo, movimento de pernas
sem propulsdo, apoio nos membros
superiores.

Trabalhar o impulso e a flexao-
extensdo das pernas, os musculos dos
pés, os mUsculos do pescogo e das
costas, explorando diferentes objetos.

Promover a sensibilidade plantar,
fortalecimento dos joelhos e das
pernas, coordenac&o olho-pé.
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CONCLUSOES

As meias aquéticas sdo concebidas para proporcionar tragio
em superficies escorregadias e protegdo contra objetos
pontiagudos na dgua, como pedras e conchas. No entanto, nos
programas aquaticos, a sua utilizagdo ndo é recomendada
porque podem interferir com a capacidade do aprendiz sentir a
agua e mover corretamente os pés, o que pode afetar a sua
adaptac3o e eficiéncia no meio aquético. Podem também reter
agua no seu interior, 0 que aumenta a resisténcia ao
movimento. E, finalmente, podem dar uma falsa sensacao de
seguranca.

Em resumo, desaconselhamos a utilizagdo de qualquer tipo de

elemento que impeca o pé de se mover livremente e emtoda a
sua amplitude funcional e de movimento. A exploragdo e a
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informac&o através da planta do pé é reduzida pela utilizagdo
de meias e/ou calcado aquatico, por a planta do pé ndo entrar
em contacto com a diversidade de texturas, materiais,
temperaturas e estimulos que existem numa piscina.

“0 educador aquatico tem na sua mdo a capacidade de
potenciar a estimulacdo sensorial, a descoberta autonoma,
a vivéncia ou os reflexos, entre outros, através de
dindmicas onde exista um contacto direto, natural e livre do
pé com a agua e/ou texturas”.
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A importancia do autocuidado do profissional

aquatico

Rita Fonseca Pinto

IDEIAS CHAVE

— Mais de 40% dos professores relatam sentir stress
elevado diariamente durante o ano letivo. Nao existe
informac&o sobre os profissionais aquaticos.

— 0 autocuidado previne o burnout, saindo beneficiado o
proprio, os alunos, a equipa, a familia e os amigos.

— O autocuidado ndo é egoismo. E nutricio fisica,
emocional, psicoldgica, social, espiritual do nosso eu,
essencial para podermos cuidar e atender as
necessidades pessoais e do outro.

INTRODUGAO

A fungdo docente é intensa, pois por detras de um profissional
aquatico estd um pai/mae, um filho/a, um amigo/a, um parceiro
de vida, um ser social. As facetas da vida s3o varias com graus
de prioridade diferentes. Por detras de todas estas areas ha um
ser com necessidades emocionais, psicoldgicas e com uma
histéria de vida que se constrdi a cada instante. As
caracteristicas da sua presenca e as condigdes com que se
apresenta nao podem nem devem ser deixadas ao acaso e em
muitos casos surgem sobrecarregadas por fatores
profissionais, nutricionais, emocionais, econdmicos. E algo
pessoal, mas que indiscutivelmente abrange uma classe
profissional.

0 burnout é uma realidade da funcdo docente. Ainda que ndo
exista evidéncia sobre os profissionais aquaticos, estes ndo
estdo livres deste facto, ndo so pela fungdo que desempenham,
mas por também serem seres sociais expostos as exigéncias
do mundo atual e sob a condi¢do humana.

Ser docente é uma fung3o intensa, pois ndo so facilitam a
aprendizagem, como também influenciam o desenvolvimento
social e emocional dos seus alunos (Greenberg et al., 2016).
Especificamente no contexto aquatico existe uma solicitacdo
permanente de estarmos vigilantes da seguranca e bem-estar
fisico e emacional do outro, pelos riscos inerentes a pratica.
Temos também a responsabilidade de contribuir para a
prevencao do afogamento através da aprendizagem de
escolhas mais seguras.

“Se o profissional apresenta sinais de stress, esses ndo
sdo apenas prejudiciais para o préprio como para 0s seus
alunos (Greenberg et al., 2016) e para todo o tipo de
relagoes e fungdes que desempenha”.

Conscientes dos desafios inerentes a profissio de profissional
aquético pretendemos com este recurso disponibilizar um
conjunto de informagao que permita ser capaz de identificar
sinais de alerta da condigao pessoal e ferramentas que podem
contribuir como estratégias para uma maior salide mental e
emocional no dia-a-dia. Estas recomendagdes tém um fim
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A FUNGAO DOCENTE E 0S FATORES DE STRESS

A missdo educativa apela a disponibilidade, a relag3o, a
afetividade, a criatividade. Um educador tem tendéncia a ser
um cuidador dos outros com facilidade para dizer o que o outro
deve fazer esquecendo-se com frequéncia de si mesmo. Por
sua vez, o elemento gua faz sobressair a necessidade do
profissional aquético estar sob solicitagdo permanente de
estados de vigilancia ativos para garantir a seguranca do aluno
e do grupo, sobrecarregam o seu sistema nervoso simpatico
(responsavel por garantir o bem-estar/seguranca pessoal)
(Porges, 2009). Como consequéncia, ha um maior desgaste
energético e emocional. Se a estes elementos adicionarmos o
frio por vezes sentido nos espacos aquaticos, estes estados de
alerta e protetores do nosso organismo ficam ainda mais
ativos. Préticas repetitivas nestes ambientes associadas a
outros fatores stressantes sdo potencializadores do burnout e
contribuem para a diminuicdo da satisfagao docente.

Mais de 40% dos professores relatam sentir stress elevado
todos os dias durante o ano letivo (Greenberg et al., 2016). Ndo
conseguimos encontrar evidéncia sobre os profissionais
aquéticos, acreditamos que as estatisticas sejam similares
pelas condiges profissionais, pelas exigéncias da pratica e
pela condigao social do ser humano da atualidade.

E possivel que o ambiente profissional seja um elemento
stressor em si mesmo. Destacando a importancia de que mais
do que praticas de autocuidado para podermos estar bem para
lidar com estes contextos, podendo assoberbar mais a
exigéncia com o préprio, falemos de cuidado comunitario em
que o ambiente de trabalho é apelativo, gerador de
autossatisfagao.

Responsabilidade docente. O profissional aquético é
multifacetado, domina conteudos especificos da pratica
abrangendo populagdes desde a infancia até aos seniores. A
diversidade funcional é uma realidade. Tem a fung&o de educar
aquaticamente, contribuindo para o desenvolvimento pessoal
dos seus alunos, com uma consequéncia direta na prevengao
do afogamento através da aprendizagem de préticas mais
seguras.

“Ha necessidade tanto de autonomia dos professores
como de uma cultura coletiva na escola” (Slaavik &
Slaavik, 2009).

A temperatura ambiente e da dgua s3o exigentes ao bem-estar
fisico do profissional e as jornadas laborais s3o longas
alternando estar dentro e fora de &gua num ambiente ruidoso
com possibilidade de luz natural e artificial. A perspetiva de ser
uma modalidade rotineira esta ultrapassada, pois o meio
aquético é dinamico, com contextos de pratica variados, onde a
imprevisibilidade é uma realidade e a tomada de decis3o um



elemento essencial a pratica educativa. Gerar estes cenarios
pedagdgicos é exigente e apela a existéncia de recursos
materiais e humanos motivados para a sua concretizagao.

Potencializadores de stress da fungdo docente em geral (desde
o0s principiantes aos experientes). Entre os potenciadores de
stress mais comuns, destacamos (Veenman, 1984; Greenberg et
al,, 2016): a motivagdo dos alunos, a pressdo para a conquista
de competéncias, a diversidade funcional e comportamental
dos alunos, o querer atender as necessidades individuais, a
relagdo com os pais, a organizagao e gestdo do material
didatico, o ambiente profissional e a satisfacdo profissional, a
qualidade da lideranga principal no ambiente de trabalho, a
sensacdo de autonomia e poder de decisdo do professor e a
competéncia social e emocional para gerar um ambiente de
aula saudavel.

Potencializadores de stress do profissional aquético. Hd uma
escassez de dados e os existentes s3o especificos de
treinadores de natago, no entanto é possivel destacar como
fatores principais: a visdo cultural e social do profissional
aquatico, a carga excessiva de trabalho, 0 mau equilibrio entre
a vida pessoal e profissional (MacCarthy, 2022). Aos quais
ousamos acrescentar: a existéncia ou ndo de programa
pedagdgico como linha condutora, a temperatura da agua e o
tempo de permanéncia dentro de gua consecutivo, a relagdo
com os colegas e coordenagdo (lideranga).

As consequéncias manifestam-se num foco excessivo no
trabalho, uma salide mental e fisica fragilizada e ruturas nas
relagoes pessoais. No estudo de Pearson e seus colaboradores
(2020), relatam que os niveis de stress s3o significativamente
mais elevados nas mulheres em relacdo aos seus homélogos
homens.

0 impacto do ambiente de trabalho. A qualidade do ambiente de
trabalho do qual se destaca a qualidade da lideranga das
equipas educativas, sdo elementos que influenciam
significativamente o clima saudavel para a prética (Greenberg
et al., 2016).

Uma lideranga que seja empética e escute as motivagdes e
preocupacoes da sua equipa, que apele a uma participagdo
ativa do grupo de trabalho, conseguira desenvolver relagtes
que beneficiaram o todo. Um professor que se sinta seguro e
uma mais valia no seu local de trabalho tem ja um elemento
essencial para ao seu bem-estar pessoal.

Uma estratégia que tem apresentado resultados revelantes em
contextos educativos é a mentoria docente, pois pode ajudar ao
questionamento e no encontro de respostas aos desafios,
estabelecendo uma relagdo entre a teoria e a pratica (Carver &
Katz, 2004).

Num estudo realizado com professores no seu primeiro ano de
carreira, 96% dos professores que tiveram mentores
permaneceram no seu local de trabalho e citaram o apoio
emocional disponibilizado pelos seus mentores como
importante e (til para a sua permanéncia (Odell & Ferraro,

1992). Este tipo de iniciativas e estudos sdo importantes de
realizar no &mbito das atividades aquéticas, pois s6
conhecendo com evidéncia o0 mundo real se pode evoluir na sua
qualidade.

Sinais de Alerta. Os sintomas sdo variaveis e dependem do
nivel de saturacio e de stress que esta a ser experienciado.
Destacamos: exaustao fisica e emocional (sensac&o de cansago
permanente e irritabilidade), baixa autoestima,
despersonalizacdo (projecdo nos outros das razées do mau
estar pessoal), zanga, frustragao, tristeza e insatisfacao
profissional (Bosquet, 2012; Greenberg et al., 2016).

0 QUE E 0 AUTOCUIDADO

“0 Autocuidado é um processo complexo e dindmico
realizado ao longo da vida de manutenc&o da saude através
de praticas de promogdo da bem-estar e de
reconhecimento e gestao dos sintomas quando estes
ocorrem” (Luciani et al., 2022).

0 autocuidado é frequentemente considerado como um
comportamento de egoismo e confundido como comodismo (ver
televis3o, jogar no telemdvel ou comer fastfood, etc). Este tipo
de comportamentos ndo tem beneficios a longo prazo.

0 autocuidado significa sim, dedicar tempo a fazer coisas que
nos ajudam a viver bem e a melhorar tanto a nossa salde fisica
como a nossa satide mental (ajudar a gerir o stress, diminuir o
risco de doenga, e aumentar a energia).

0 autocuidado, é determinante no bem-estar pessoal e social,
corresponde a nutrigdo fisica, emocional, psicoldgica, social e
espiritual do nosso Eu, essencial para podermos cuidar e
atender as necessidades do outro e do contexto coma
exigéncia que essa missdo incorpora (Luciani et al., 2022).

Como as necessidades especificas de cada pessoa sdo
diferentes, a prética do autocuidado pode parecer diferente
para cada pessoa, no entanto ela precisa ser praticada por
todos sem excecdo (Luciani et al., 2022). E importante
reconhecé-lo como um processo e ndo como um conjunto de
acoes ou comportamentos pontuais, devendo ser realizado
tanto em estados de doenca como saudaveis (Riegel et al., 2012;
2019).

Quando é conseguido vivenciar em ambientes saudaveis e com
experiéncias de autocuidado na rotina diaria, é possivel
desenvolver uma maior autodeterminac&o, autoeficacia,
autonomia e empenho, ajudando a reduzir a mortalidade e as
morbidades e melhorar a salde e o bem-estar.

0 QUE SIGNIFICA BURNOUT

0 burnout é um facto e uma realidade da carreira docente. E
uma consequéncia da exposicdo prolongada a fatores de stress
(Jennett et al., 2003), sendo considerado uma sindrome de
exaustdo emocional (o trabalho ativa a sensagao de estar
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drenado de energia), despersonalizacdo e reduzida realizagdo
pessoal (Maslach et al., 1998). Expressa-se através de uma
diminui¢do do empenho, insatisfago no trabalho e tendéncia
para o abandono da carreira docente (Greenberg et al., 2016).

Ha uma tendéncia para os professores apresentarem atitudes e

sentimentos negativos e cinicos sobre os alunos ou colegas e
um sentimento geral de insuficiéncia e desvalorizagdo do seu

trabalho (Skaalvik & Skaalvik, 2010). Por isso, as consequéncias

deste stress nao afetam apenas os professores como se
estendem aos alunos e grupos de trabalho, assim como a
familia e sociedade.

As caracteristicas do autocuidado e burnout s3o descritas a
seguir:

Autocuidado Burnout
e Agiremvezdereagir. e Reagir.
e Pensarantesdefalar. e Praticas de controlo.

e Encontrar e Comunicagdo
metodologias focadas manipuladora.
no aluno. Postura autoritaria.

e Comunicagdo Reconhecimento das
auténtica. proprias necessidades (o

Postura compassiva.
Reconhecimento das

aluno deve cumprir um
plano pré-determinado

necessidades do de resposta as agdes).
outro. Desconexao.
Conexao. Foco na razdo, na

Foco na relagdo em

que a aprendizagem é

uma consequéncia

natural e direta. °
Tomada de decisao,
oportunidade do erro,
situagdes simuladas.

matéria em que a
repeticdo é o objetivo
principal.

Repeticdo, s6 hd uma
resposta correta,
situagbes padronizadas.

CARACTERISTICAS DAS ATIVIDADES DE AUTOCUIDADO

As atividades de autocuidado podem ser desde simples a mais
complexas formas de atender as necessidades individuais. As
recomendagdes sdo baseadas em evidéncia, podendo ser
ajustadas de acordo com os gostos pessoais. Recorde-se,
simples atos diarios podem ter um elevado impacto.

Recomendagdes:

Estar em contacto com a natureza, pois a evidéncia

demonstra que estes momentos sao geradores de energia,

diminuigdo da ira, da depressao (Thompson et al., 2011).
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Realizagdo regular de exercicio fisico. Atencdo especial ao
treino de alta intensidade. E possivel a sensagdo de maior
bem-estar, leveza, mas assim que nos deparamos com os
desafios termos a mesma capacidade de resposta. O nosso
sistema pode ter recorrido a uma estratégia evasiva e
permanecer igualmente esgotado e assoberbado. Pode ser
realizado em grupo ou sozinho, pois a pratica docente é por
si s0 social.

Perseveranga. Uma grande parte de nos sentirmos fortes
esta relacionado com o compromisso com as tarefas que
ha para fazer, ser capaz de persistir em situacdes
desafiantes ou diante obstaculos, mantendo o foco no que é
relevante e assumindo a responsabilidade para alcangar os
seus proprios objetivos.

Manter o corpo quente. Sempre que necessario utilizar um
fato de neopreno e assegurar que os orgaos vitais como
rins e intestino se mantém quentes. A sensac&o de frio
aumenta o estado de alerta.

Nutrir com alimentos sauddveis e garantir a hidratac3o.
Optar por baixos consumos de acucar, alimentos
processados, cafeina ou alcool. Os alimentos influenciam o
nosso foco e sensagao de energia.

Assegurar uma boa qualidade de sono. A tecnologia é
também uma tentac3o e estratégia de evasdo. A luz azul
dos aparelhos e ecras pode tornar mais dificil adormecer,
por isso reduza a exposigdo a luz azul do telemdvel ou
computador antes de deitar.

Realizar atividades relaxantes, como por exemplo a
meditac3o, colorir mandalas, body-scan, exercicios
respiratdrios, etc.

Definir prioridades e objetivos, escrever um diario,
aprender a dizer “ndo”.

Autorregulagio emocional. Conhecer e aceitar todas as
emogoes, reconhecendo a informagao que estas podem dar
sobre as necessidades pessoais. Assumir a
responsabilidade e poder pessoal (comunicar limites)
quando as coisas nao seguem o caminho de acordo com a
expetativa. Uma ferramenta (til € um diario das emogdes.
Praticar a gratiddo e desenvolver a auto-compaixao, foco
na positividade. Hd uma tendéncia para valorizar o que
correu mal, reserva tempo para valorizares o teu trabalho
e o teu sentir.

Ser consciente de si mesmo, quais as suas emogdes (partes
mais ativas), quais os gatilhos (o que ativa pessoalmente
partes mais vigilantes, controladoras e stressadas),
desenvolvendo estratégias de autorregulac3o.




e Ter um“kit sobrevivéncia” que te acompanhe no dia-a -dia
(meditagdo, livro, musica, etc) para um momento que surja
e que necessites descomprimir.

e Tolerancia a adversidade. O ensino é dindmico e as
situacdes podem mudar de forma drastica de um momento
para o outro. Por isso, é importante manter-se firme,
reflexivo e disponivel nas situacdes adversas, pensar que
todas as situages servem para aprender, melhorar, ser
capaz de se superar nas piores condigdes possiveis.

e Confianga. Durante as aulas, muitas vezes, o profissional
aguético sente-se nervoso, com dividas ou sob press3o. E
importante aceitar as situagdes que vao surgindo e tentar
manter uma mente limpa (sem juizos) para analisar as
coisas com uma perspetiva aberta. Para manter esta
confianga, ha que acreditar nas suas possibilidades e
recuperar a postura, acreditando que tem os recursos
necessarios para resolver a situagdo, interpretar as
ameacas como oportunidades para melhorar e sentir-se
confortavel sob pressao, fazendo as tarefas em que esta
empenhado com grande seguranca.

e Cuida do teu circulo de influéncia e rodeia-te de pessoas
que te fazem sentir bem (um telefonema, um almoco, etc.).

Depois de experimentares algumas destas praticas, regista as
que melhor funcionam para ti, inclui-as na tua agenda para que
desenvolvas este compromisso pessoal diario.

AS NOSSAS AULAS COMO OPORTUNIDADES DE AUTOCUIDADO
DOS ALUNOS

Por vezes, a nossa sessdo é a pratica de autocuidado eleita
pelos nossos alunos sejam eles adultos ou criangas. Para
podermoscontribuir para o autocuidado do nosso aluno é
importante que as metodologias adotadas possam considerar o
aluno como uma prioridade, valorizando a importancia de
atender as suas necessidades psicoldgicas basicas e
emocionais.

Podemos incluir ainda nas nossas sessdes momentos em que
partilhamos estratégias de autocuidado possiveis dos alunos
realizarem em outros cenarios contribuindo para o seu bem-
estar emocional, fisico e mental independentemente do cendrio
em que se encontram. Alguns exemplos: atividades de reflexao
e de partilha de como se estdo a sentir; atividades relacionadas
com as emogdes, identificando quais sdo, como expressa-las.
Sobre este tema, é importante reconhecer que todas as
emog0des sdo importantes e uma realidade, que nos comunicam
informagao sobre as nossas necessidades emocionais
(identificacdo das emogdes, podendo recorrer a imagem do
polvo - todas as emogdes fazem parte de nds, ha umas mais
ativas que outras dependendo do momento). Projecdo do que
acontece com o frasco da calma nas aguas da piscina.

CONCLUSOES
0 autocuidado é uma pratica primordial da funcdo docente, ndo

resultando como uma solug&o, mas sim como uma pratica
integrante um modo de estar na vida.

Gerar tempo para conseguir ter momentos de autocuidado pode
sobrecarregar a agenda pessoal ainda mais, gerando
sensagoes de frustragao ou pode ser uma impossibilidade por
vérios fatores como por exemplo financeiro. E quando o
elemento stressor estd presente diariamente ha que refletir
sobre as prioridades.

E importante dar um passo a frente e desenvolver uma vis3o de
interdependéncia social, onde a base esta na unido, no
sentimento de grupo/comunidade que se apoia entre si. Este
conceito consiste em usar o nosso poder, privilégio e recursos
para melhorar as pessoas que estdo dentro e fora do nosso
ambito de alcance (Hersey, 2022; Minaa, 2023). Este passo pode
ser iniciado na comunidade profissional através de uma
lideranga construtiva focada nas necessidades individuais e do
grupo, gerando ambientes seguros para que cada um possa
expressar a sua verdade (limites, verdades, estratégias, etc.) e
onde o foco esta em fazer sentir bem cada um e em equipa, em
vez dos resultados produzidos por cada elemento. Obter
melhores resultados, surgird como uma consequéncia natural,
pois estar-se-a mais apto para viver o dia-a-dia, para dar e
receber.

Foi recomendado um conjunto de préticas que pretendem

“Se sentires que ndo consegues, neste momento,
salvaguardar ou cuidar sozinho do teu bem-estar, pois este
é influenciado por fatores variados do nosso sistema, como

por exemplo a familia, profissdo, amigos, fatores
econdmicos (Yang et al., 2009), nestes casos procura ajuda

profissional)”.

contribuir para uma maior satisfagdo pessoal e profissional. E
uma consequéncia natural melhores resultados de
aprendizagem dos alunos, pois hd uma influéncia positiva e
maior compromisso mutuo.

E recomendavel e urgente desenvolver mais estudos neste
ambito para se desenvolver formag3o que possa atender as
necessidades dos profissionais aquaticos desde a
aprendizagem até a competic3o, como para desenvolver
ambientes profissionais que promovam o bem-estar tanto da
comunidade docente como dos seus alunos. Profissionais
felizes no seu ambiente de trabalho influenciam diretamente o
rendimento dos seus alunos/praticantes.
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As crencas dos educadores aquaticos e a sua

influencia nos alunos

Adriana Bitelman

IDEIAS CHAVE

— Conhecer e compreender as crengas é essencial para
que o profissional nao se torne um mero repetidor de
modelos.

— Ascriangas constroem crencas sobre si proprias, sobre
o mundo e sobre as suas capacidades com base nas
experiéncias de observac&o do comportamento dos
outros.

— As criangas podem adquirir crengas comportamentais
positivas observando os resultados das agdes de outras
pessoas.

INTRODUGAO

Existem modos de conduzir aulas de natagao infantil que
podem oferecer as criangas oportunidades para o
desenvolvimento de habilidades que vao além daquelas ligadas
ao movimento e a adaptac&o ao meio aquatico, como elevagdo
da autoestima, diminuicao do estresse e melhora nas
habilidades interpessoais. (Carvalho e Maciel, 2018).

0 profissional aquatico possui grande responsabilidade em
favorecer esse desenvolvimento mais amplo, uma vez que o
seu comportamento durante as aulas e a qualidade do vinculo
que ele forma com a crianca sdo duas variaveis fundamentais
para que esse desenvolvimento pleno acontega. Desde a
construgdo de seus planos de aulas, o profissional deve ter em
mente que, junto com o desenvolvimento das habilidades
motoras aquéticas especificas, o sistema de crencas da crianca
esta sendo formado e bastante influenciado durante as aulas
de natagao.

0 objetivo deste recurso é ter um olhar mais holistico sobre o
papel do profissional aquatico na educac3o da crianca e
oferecer sugestoes para o profissional que deseja incorporar
este olhar na sua pratica.

CRENGAS COMPORTAMENTAIS

Uma crenga comportamental é uma convicgdo que uma pessoa
tem sobre os seus comportamentos e agdes. E um tipo especial
de crenga que influencia a forma como uma pessoa se
comporta e toma decistes em varios contextos. As crencas
comportamentais podem ser conscientes ou subconscientes e
sdo moldadas por experiéncias passadas, valores pessoais,
influéncias sociais, cultura, educagdo e 0 ambiente em que a
pessoa vive.

Um bom exemplo de uma crenga comportamental é uma

pessoa que respeita horarios porque acredita que a
pontualidade é um sinal de respeito pelas outras pessoas.
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CRENCAS COMPORTAMENTAIS NAS CRIANCAS

Ha nas criangas uma inclinag3o natural em confiar no que lhes
é dito. Suas crencas sdo inclusive muitas vezes mais receptivas
a testemunhos inesperados e informacgoes fornecidas
socialmente em vez de informagoes que elas mesmas
adquiriram em particular (Jaswal, 2010).

Esta é provavelmente uma adaptagdo humana a situagdes de
cooperacao que os profissionais de educagdo aquatica podem
aproveitar para integrar nas suas aulas elementos que
permitam um desenvolvimento mais alargado das
competéncias das criangas. Por exemplo, reconhecer as
conquistas e aceitar as frustragdes com um discurso positivo,
"ndo conseguir ndo é ndo saber, mas sim que estamos a
caminho e precisamos de ajustar o comportamento ou
aprender mais", ou de ajuda mutua em tarefas como no caso de
auxiliar alguém que pede ajuda (situagdo simulada), "tu podes
tudo aquilo a que dedicas energia".

RELAGAO DAS CRENGAS COMPORTAMENTAIS COM A
AUTOIMAGEM NAS CRIANCAS

As crengas comportamentais e a autoimagem tém uma relagdo
bidirecional nas criangas, ou seja, influenciam-se mutuamente.
(Harter, 1998).

A autoestima e a autoimagem (a forma como me vejo e me
perceciono) tém um impacto significativo nas experiéncias de
vida e ndo s3o meras consequéncias acidentais ou casuais de
um processo ou acontecimento quotidiano (Orth, Robins &
Widaman, 2012).

As criangas com uma autoimagem positiva tendem a ser mais
confiantes, assertivas, resilientes e bem-sucedidas em varias
areas da sua vida, enquanto as que tém uma autoimagem
negativa podem sofrer de baixa autoestima, inseguranca e
enfrentar desafios nas suas relagoes.

“As criangas constroem crengas sobre si proprias, 0 mundo
e as suas capacidades com base em experiéncias de
observacao do comportamento dos outros, especialmente
de modelos como os pais, os professores e outras figuras de
autoridade, bem como através da experiéncia direta
(Bandura, 1986)".




0 PAPEL DOS ADULTOS NA FORMAGAO DAS CRENGAS
COMPORTAMENTAIS DAS CRIANGAS

Os adultos participam da formacao de crengas
comportamentais das criancas nos papéis de modelo e de
figuras de referéncia, exercendo influéncia direta nas
percepgoes, atitudes e comportamentos das criangas.

Destacamos nesse resumo o papel da familia e do profissional
aquatico. No contexto familiar, as crencas comportamentais
infantis sao formadas principalmente pelas seguintes vias:

Modelagem. E a observagdo e imitag3o dos comportamentos de
membros da familia. Uma crianga que vé seus pais lendo com
frequéncia tem maior chance de desenvolver a crenga na
importancia da leitura. Por exemplo: Uma crianga que observa
0s seus pais a mergulhar com satisfagdo tem mais curiosidade
em explorar esta sensagdo.

Comunicacao. Pode ocorrer de forma verbal e ndo verbal.
Principalmente o compartilhar de histdrias e experiéncias em
conversas com as criangas é capaz de moldar suas crengas.
Por exemplo, a 4gua é um elemento de prazer e de perigo,
porque um dia apanhei um susto enquanto brincava com os
meus amigos sob supervisdo dos meus pais, fiquei sem pé e
tive de nadar até a berma. Isto mostra-nos que é importante ter
cuidado e estar atento mesmo quando estamos a brincar na
agua e somos vigiados.

Socializagdo cultural. A través dos membros da familia a
crianga aprende comportamentos aceitaveis no contexto
cultural em que esta inserida. E muito importante respeitar a
sinalizacdo nos meios aquaticos, explicd-la e refletir sobre os
seus beneficios e os perigos, cumprindo as indicagdes em
familia.

Reforgo. Uma crianga encorajada a expressar a sua
criatividade tem maior probabilidade de desenvolver uma
crenca da importancia da mesma. E recomendavel permitir-
Llhes escolher comportamentos, experimentar e refletir sobre
as sensacdes pessoais e do grupo. Nio ha respostas erradas. A
aula também pode ser um excelente momento para
experimentar num ambiente com seguranga controlada.

Neste sentido, apresentamos de seguida algumas sugestdes
para os profissionais do sector aquético que desejem
incorporar intencionalmente esta missdo no seu trabalho.

QUAL E A IMPORTANCIA DO PROFISSIONAL AQUATICO NA
CONSTRUGAO DAS CRENGAS PESSOAIS DOS ALUNOS?

“A principal convicg3o que o profissional do meio aquatico
deve fomentar nas criancas é a sua capacidade de escolher
o melhor comportamento aquéatico para resolver o desafio
do momento”.

As crencgas educacionais sdo ideias e convicgoes a respeito de
temas relacionados com as aulas que se revelam,
conscientemente ou nao, nas agoes dos professores. Essas
crengas influenciam o processo de ensino-aprendizagem ao
mediarem as decises pedagdgicas e as interagdes que os
professores estabelecem com seus alunos, funcionando como
um filtro que os leva a interpretar, a valorizar e a reagir de
diferentes formas diante dos progressos e dificuldades
manifestados pelos alunos, podendo, inclusive, induzir o
comportamento real destes alunos em diregdo as suas
expectativas.

No dmbito das aulas de natagdo, as crengas sdo consideradas
como um dos principais condicionantes que atuam na dindmica
entre o aluno e o professor. Nesse contexto, os professores s3o
os principais agentes influenciados pelas suas crencas, sao o
reflexo dos seus valores pessoais, das interages construidas
no meio em que vivem e das suas proprias experiéncias de
aprendizagem e das imagens que eles tém dos seus
formadores, que servem como modelo para a sua pratica.
Dependendo da forma como se configuram, as crencas
educacionais dos professores podem representar condigdes
reconhecidamente dificultadoras da aprendizagem dos alunos
como, por exemplo, acreditar que o aluno n3o é capaz de
aprender e/ ou ter baixas expectativas quanto ao desempenho
desses alunos.

Os professores costumam atribuir o bom desempenho dos
alunos basicamente a capacidade e ao esforco dos proprios.
Essas atribuicdes sdo altamente favoraveis ao sucesso na
piscina se os professores as expressarem na sua interagao
com os alunos, pois assim podem estimular o autoconceito
positivo dos alunos, o sentimento de competéncia no processo
de aprendizagem e a motivagao para realizagdo das atividades,
contribuindo para um melhor desempenho durante as aulas.

SUGESTOES PARA O PROFISSIONAL AQUATICO

Os profissionais aquaticos podem influenciar positivamente a
construgdo de crengas comportamentais nas criangas ao
reforcarem sua convicgao de que sio capazes de executar com
sucesso determinadas agoes e alcangar resultados desejados.
Isso é favorecido quando esses profissionais fornecem modelos
de comportamentos adequados, incentivam a exploracao de
novas habilidades e oferecem feedback e reforco positivo
(Bandura, 1986).

Segundo Bandura, as criangas podem adquirir crengas
comportamentais positivas ao observar os resultados das
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acoes de outras pessoas. Se elas veem que um comportamento
especifico leva a resultados positivos, como recompensas ou
elogios, é mais provavel que desenvolvam a crenca de que esse
comportamento é eficaz e reproduzam esse comportamento
em situagdes semelhantes.

Com base no estudo de Morougo & Amaro (2013), sugerimos
que, para que as aulas de natagdo infantil sirvam também
como um poderoso fator de influéncia na formac3o de crengas
comportamentais nas criangas, o profissional aquético deve ter
em atencdo as seguintes varidveis comportamentais durante as
aulas:

“As crengas representam a verdade para aqueles que as
possuem. Neste sentido, reforca-se a importancia de o
professor reconhecer e respeitar as crengas dos seus

alunos como legitimas”.

Apresentar explicactes claras e completas. As instrugdes que
recebemos para executar tarefas sdo como lentes pelas quais
vemos a vida e nos comportamos com base nelas. Desde a
nossa mais tenra infancia até os dias atuais, de forma analoga
a um ‘sistema operacional de computador’, vamos recebendo
instrucoes, seja de forma consciente ou inconsciente, acerca de
como o mundo funciona e como nos relacionarmos com as
pessoas ao nosso redor. Em uma aula de natag3o infantil ndo é
diferente, por isso o profissional deve explicar o que fazer e
como fazer, deixando claros os critérios de éxito das tarefas.
Deve fazer isso utilizando demonstragdes ndo verbais e,
sempre que possivel, com o deslocamento do profissional
acompanhando as criangas enquanto realizam as atividades.
Principalmente quando orienta alunos de fora da &gua, o
profissional deve ter em mente os ruidos que dificultam que as
instrucoes verbais cheguem com clareza nos ouvidos dos
alunos que estdo dentro da piscina.

Definig3o clara de objetivos alcangéveis. Nadar uma
determinada distancia, dominar uma habilidade especifica -
algo que, uma vez atingido, ajude a crianga a ter uma sensagdo
de realizag3o e a reforgar a sua crenga na sua capacidade de
nadar.

Proporcionar um feedback adequado. Utilizar o feedback nao
apenas como um parametro para avaliar ou corrigir a
atividade, mas principalmente como uma ferramenta para
motivar a crianga para a prética aquética. Com isso, é possivel
obter os ganhos necessarios na autoimagem, bem como evitar
a assimilagdo de erros que possam comprometer a evolugao da
crianga, especialmente na fase de transicdo entre a adaptagao
ao meio aquatico e a iniciacdo as técnicas de natac3o.

Pasicionamento dinamico. Especialmente se estiver a orientar
desde o cais, nos momentos de instrugdo, o profissional deve
posicionar-se de modo a ser visto e escutado por todos e no
melhor angulo possivel para a demonstragio ndo-verbal.
Durante a realizacao das atividades, o profissional deve
deslocar-se constantemente na busca do melhor lugar possivel
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para poder supervisionar, incentivar, corrigir ou até socorrer os
seus alunos.

Maximizar o tempo potencial de aprendizagem. O profissional
deve estar atento desde o planeamento das aulas para reduzir
ao maximo os tempos de espera e entre tarefas. As variaveis
que podem ser ajustadas s3o a sequéncia técnica (que leva em
conta a intensidade, a complexidade), os objetivos da aula ou
das atividades, assim como a sequéncia de materiais que serdo
utilizados (podem ter sido previamente separados e
organizados).

Proporcionar um envolvimento seguro e de apoio. Ajudar a
crianga a se sentir mais confortavel e segura na agua reforca
sua crenga em sua capacidade de nadar.

Atencdo ao vinculo criado com a crianca. Os estilos menos
autoritarios e mais lUdicos sdo mais propensos a criaco de um
vinculo que ajude a crianga a desenvolver a crenga na sua
capacidade de nadar.

CONCLUSOES

E importante que o profissional aquético cuide da qualidade das
suas crencas. Conhecer e compreender as suas crengas é
essencial para que ndo se torne um mero repetidor de modelos,
mas um conhecedor de diferentes caminhos, consciente de
escolher o comportamento mais adequado em cada momento. E
natural que na piscina, os profissionais aquaticos carreguem as
crengas adquiridas ao longo da vida, mesmo que
inconscientemente, intercalando saberes experienciais, vividos
enquanto aprendiam (formag3o) ou pela propria profissao.

E fundamental criar a pratica reflexiva nos cursos de formago
inicial, ressaltando que o olhar reflexivo sobre a pratica deve
comecar na graduag3o (e até mesmo antes dela) para que o
profissional possa comprometer-se com a educac3o continua. E
preciso criar professores mais critico-reflexivos. E
fundamental que os professores conhecam também as crencas
dos seus alunos, para que possam ensina-los a serem mais
criticos, reflexivos e questionadores - afinal, ao nos tornarmos
reflexivos, somos obrigados a adotar uma atitude critica em
relagdo a nds mesmos como professores, questionando nossas
visOes pessoais.




Conhecer as crengas, os valores e as expectativas dos alunos
permitira realizar um trabalho mais significativo, com maiores
possibilidades de proximidade, reduzindo as barreiras da
desconfiancga e da descredibilidade.

Nesse sentido, 0 mais importante ndo é que o professor
direcione as crengas dos alunos para que as chances de
sucesso ho processo de aprendizagem sejam maiores, mas que
ele tenha consciéncia de que as suas crengas podem ser
diferentes, e até mesmo inlteis para os alunos. Cada influéncia
que os alunos recebem é capaz de alterar a sua motivagdo
para aprender, as suas expectativas em relagdo a
aprendizagem e as suas opinides sobre o professor. 0 ambiente
tem de ser propicio ao desenvolvimento do aprendente, para
que ele encontre motivacdo/raz3o para aprender, para que
queira permanecer nesse ambiente. Conhecer as crengas,
refletir sobre elas e identificar padroes presentes no quotidiano
da piscina (numero de alunos por turma, organizagao por
niveis, relagio com os pais, etc.), s3o um esforco nesse sentido

e sdo referéncias importantes para repensar a formag&o
académica e continua do professor, de forma a melhorar a
qualidade das aulas de natagao.
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IDEIAS CHAVE

— As atividades aquéticas para bebés devem centrar-se
na familia e no bem-estar do bebé.

— As atividades aquéticas para bebés s3o o inicio de um
processo que se pretende integrar ao longo da vida.

— As atividades aquéticas para bebés em ambientes
aquéticos com atitudes adequadas contribuirdo para o
desenvolvimento global de uma crianga saudavel,
capaz e motivada.

INTRODUGAO

As atividades aquéticas para familias com bebés (0-1 ano
aproximadamente) podem ser uma experiéncia enriquecedora
e benéfica tanto para os pais como para os bebés. Com jogos,
incluindo exercicios na agua e no seu ambiente, é possivel
ajudar os bebés a desenvolver competéncias motoras,
cognitivas, psicoemocionais e sociais, bem como uma melhor
organizag3o corporal e confianca na dgua. E uma atividade em
que os pais precisam de estar ativamente presentes e é
importante que estejam bem informados sobre as precaugoes
de seguranca e algumas consideragdes elementares antes de
levarem os seus bebés para a piscina ou qualquer outro
ambiente aquético.

Este recurso apresentara alguns dos topicos essenciais que 0s
pais devem saber sobre atividades aquéticas para bebés,
incluindo as melhores praticas para garantir a segurancga do
bebé, os beneficios para o desenvolvimento, quando vai
mergulhar e quando é provavel que aprenda a deslocar-se
sozinho. Ao estarem informados e conscientes dos fatores
importantes desta atividade, os pais podem desfrutar
experiéncia com os seus filhos com empenho,
responsabilidade, confianca e prazer.
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A IMPORTANCIA DE UM PROGRAMA AQUATICO EDUCATIVO PARA

“A conduta que se tem com o bebé influencia o seu
comportamento e o seu autoconceito, e isto é tao
verdadeiro fora da agua como dentro dela.”.

FAMILIAS CON 0S SEUS BEBES

Expor o bebé, de forma segura e alegre, a um ambiente rico em
oportunidades, onde ele tem de resolver problemas, tomar
iniciativas, exercitar a sua atengao, aventurar-se sozinho, em
situagBes estaticas e dindmicas, sabendo que a mae e/ou o pai
estdo por perto e envolvidos no momento, em vez de estimular
a criagdo de padrdes de comportamento, vai ajuda-lo a
desenvolver-se, a amadurecer e a construir o seu pensamento.
Tudo isto ajudara a construir as bases para um
desenvolvimento feliz no futuro. Por esta razao, devemos
valorizar a importancia das primeiras experiéncias do bebé, e a
&gua é um ambiente rico em oportunidades para um bebé avido
por explorar.

Suavemente e com ternura, na presenga dos pais, 0 pequeno é
introduzido no meio aquético, dando-lhe a oportunidade de se
adaptar sem pressas. Desta forma, o seu sistema nervoso



mantém-se vigilante a tudo o que é novo e da-lhe a garantia de
que a experiéncia esta a correr bem, mantendo-o disponivel
para a aprendizagem. Recordemos que na primeira infancia, os
sentidos captam e avaliam a informag&o do meio ambiente e é
importante que sejam tidos em conta no processo educativo
como fonte de desenvolvimento pessoal e de riqueza neuronal.
E comum ouvir falar de estimulagdo precoce, e é importante
clarificar dois conceitos: o desenvolvimento é pessoal e difere
de bebé para bebé, e a estimulacdo nio significa que algo vai
surgir mais cedo. Neste sentido, a qualidade da gestao das
experiéncias proporcionara mais oportunidades para alcancar
conhecimentos importantes, permitindo ao bebé descobrir
outras ferramentas para o seu crescimento, tanto a nivel
corporal (maior mobilidade), como cognitivo (aprendizagem de
novos conceitos) e social (interagdo com outros adultos e
bebés).

0 gosto pela &gua, o senti-la no rosto, em todo o corpo, ouvir o
seu som dentro e fora, o cheiro e o sabor, a liberdade de
movimentos, o poder flutuar, o abrago afetuoso dos que estdo
proximos, as suas vozes e melodias, as brincadeiras que sio
sugeridas num elemento tdo versatil - a dgua - ndo podem
deixar de proporcionar a crianga um local ideal para iniciar a
construcao do seu pensamento de uma forma divertida,
completa e interessante, para além de ser o preludio do que
sera a sua consciéncia corporal que se repercutira ao longo de
toda a sua vida.

E importante valorizar quem é e o que pode proporcionar a
todos, este brinquedo do Planeta - a dgua. Isto é possivel em
programas centrados na familia e no bem-estar do bebé.
Nestes, os pais tém um papel essencial como parte ativa de
todo o processo, e é muito importante que estejam conscientes
do porqué de estarem a fazer o que estdo a fazer e de como o
podem fazer de forma a satisfazer as necessidades do seu
bebé. Trata-se de um processo pessoal, pois existem "cddigos
individualizados" (interages verbais e ndo verbais, como
atitudes, mimicas, contactos, etc.) entre pares (adulto-bebé).

Conhecer o programa aquético e a sua filosofia antes de se
inscrever é essencial para uma escolha consciente e
empenhada da familia. Permite ajustar as expetativas a
realidade e ir ao encontro das intengdes da familia. Todos (o
bebé e a familia) beneficiardo. A nossa recomendagao é
informar-se previamente.

QUAIS DEVEM SER 0S VERDADEIROS OBJETIVOS DA ATIVIDAD
AQUATICA PARA BEBES?

® Desfrutar da oportunidade de reforcar a vinculagdo e o
conhecimento entre pais e filhos, influenciando a relagao
parental, ao mesmo tempo que se inicia um processo de
descoberta de si préprios e do meio aquético.

® Participar na construgdo da relagdo do bebé com o meio
aquético em estreita interacdo com o pai/mae.

e Descobrir um novo ambiente que pode trazer beneficios
para o desenvolvimento motor, cognitivo, psicoemocional e
social.

e Descobrir o corpo, organizando-o num ambiente de
tranquilidade e respeito.

® Aprender novos conceitos através das multiplas
possibilidades da dgua.

e Conhecer as suas emogdes, descobrindo como organiza-las
num ambiente positivo e seguro.

e Explorar as possibilidades do seu ser, em interagdo como
meio aquatico e com os outros, desenvolvendo a sua
autonomia.

® Socializar e interagir com os outros (outros bebés, criancas
e adultos).

e Desfrutar de atividades aquaticas com a mae ou o pai,
dentro e fora da agua, num ambiente seguro e feliz.

e Aprender as competéncias aquéticas que lhes permitem
desfrutar do ambiente com mais seguranca (saber entrar,
sair, deslocar-se, mergulhar, alcangar objetos, etc.).

- Aumentar a seguranca aquatica adequada quando estdo
dentro ou perto de uma massa de agua.

Quais ndo devem de ser os objetivos?

Garantir a sobrevivéncia do bebé.

Aprender as técnicas de nado.

Ser capaz de se deslocar com padroes motores
relacionados os estilos.

Fazer das habilidades motoras o Unico propdsito.
Mergulhar/submergir repetidamente ou mergulhar
prioritariamente.

Ser auténomo no meio aquatico.

Estar sozinho na 4gua com pouca supervisao.

BENEFICI0S DAS ATIVIDADES AQUATICAS PARA FAMILIAS COM
BEBES

Melhorar a relagao familiar.
Permitir aos pais conhecer melhor quem é o seu filho e as
suas competéncias na interagdo com o meio aquatico.

e Ajudar a compreender melhor o significado interno
(necessidades emocionais) do comportamento observado
(olhar, timbre, gestos, expressao facial ou desatengdo
deliberada).

e Descobrir um novo ambiente e aprender progressivamente
a estar nele: deslocar-se, flutuar, merguthar, manipular
materiais, interagir com os outros.

e Ter liberdade de movimentos, exploragao corporal alargada
e experiéncia de consciéncia respiratoria.

e Desenvolver o raciocinio ldgico, a consciéncia corporal,
uma maior destreza motora, a interagdo e a partilha com
0s outros, 0 domihio de um novo ambiente para além do
terrestre.

e Aprender sobre as emogdes, como o medo, e como regula-
lo numa situagao de perigo.

e Construir a autonomia e o bem-estar pessoal a diferentes
niveis através de experiéncias num ambiente de
socializagdo como uma aula de grupo.

e Viver momentos magicos que os acompanharao para o
resto das suas vidas.
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e Viver uma experiéncia aquatica que lhe permita construir
conhecimentos (saber fazer, saber saber, saber ser/saber
estar) de forma a melhorar progressivamente a sua
capacidade de observacao e interpretagao.

“Embora as aulas de natagao constituam uma ajuda
suplementar para a protecao contra o afogamento, ndo
garantem que uma crianca seja a prova de afogamento.”

PORQUE NAO CHAMAR NATAGAO PARA BEBES AS ATIVIDADES
AGUATICAS PARA FAMILIAS COM BEBES?

Os programas aquaticos para bebés no primeiro ano de vida
sdo variados, visando diferentes objetivos (competéncias de
natago, desenvolvimento infantil, seguranga na agua, etc.).
Embora a natago para bebés seja uma atividade popular e
benéfica para os bebés, pode ser enganador assumir que a
aprendizagem esta orientada para a aprendizagem dos padrées
motores basicos da natago e do mergulho. Na realidade,
muitas atividades s3o realizadas dentro e a volta da dgua que
ndo envolvem o ensino das habilidades de natag&o ou vao além
destas, como a manipulagao de materiais, a identificagao de
objetos, texturas, cores, escalar, rastejar, transpor, etc. Por
isso, é importante clarificar a fundamentagdo das atividades
recomendadas para a primeira infancia, procurando com este
recurso defender a utilizagdo da nomenclatura "atividades
aquéticas para familias com bebés", de modo a proporcionar
atividades seguras e benéficas no meio aquatico, de acordo
com os marcos do desenvolvimento infantil e com o aumento
da seguranca em ambientes aquaticos.

A atividade aquética para familias com bebés é recomendada
para a primeira infancia e os beneficios dependem das
caracteristicas pessoais do bebé e do programa aquatico (ndo
incluindo o programa de autossalvamento aquatico).

NO PRIMEIRO ANO DE VIDA O BEBE APRENDE A NADAR?

Os bebés podem aprender a deslocar-se e a flutuar na agua
desde muito cedo, mas ndo se considera que aprendam a nadar
até serem um pouco mais velhos e terem capacidades motoras
mais avangadas. Por exemplo, os bebés tém reflexos naturais
de sobrevivéncia na agua, como o reflexo de apneia, que lhes
permite suster a respiragdo fechando as vias respiratorias
quando submersos. O reflexo natatorio, por outro lado, estimula
o0 bebé a dar pontapés e a mover os bragos instintivamente
(alternadamente e/ou simultaneamente) na dgua, mas, devido
ao peso da cabeca e ao tamanho dos membros, ndo é possivel
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subir a superficie e respirar sozinho, nem prever quando tem
de o fazer.

0 meio aquético, devido as suas caracteristicas e para maior
seguranga, exige uma conduta motora para se deslocar
consciente e premeditado. Ao mesmo tempo, o bebé esta num
processo de maturagdo em que nao tem intengdo nas suas
acoes, razao pela qual nao consegue nadar sozinho numa fase
tao precoce do seu desenvolvimento. A aquisicdo de
habilidades basicas de natagdo com competéncia na agua
requer varias sessdes (perseveranca), e a aquisicio de
competéncia na dgua é um processo longo que envolve
aprendizagem e maturagao do desenvolvimento.

A exploracao dos reflexos pode ajudar a desenvolver a
seguranga gravitacional e a intencionalidade motora, bem
como a melhorar a coordenag3o e a forca muscular, mas isto é
algo que se constrdi ao longo do tempo e ndo antes dos 2/2,5
anos de idade. Esta é apenas uma referéncia numérica que
depende do momento em que o bebé inicia a atividade e da
forma como o processo decorre. Nestes casos, e como os bebés
apresentam frequentemente comportamentos imprevisiveis e
varidveis, podendo encontrar solugdes diferentes para cada
interagdo, a supervisdo é obrigatdria, independentemente das
caracteristicas comportamentais do bebé. A familia precisa de
estar consciente dos perigos, e esta natureza imprevisivel da
inféncia é um deles.

Assim, estas aulas s3o uma 6ptima forma de iniciar bons
habitos de seguranca na dgua e comegar a prepara-los para
aprenderem a deslocar-se com progressiva autonomia. E, sim,
ha sempre uma aprendizagem e faz todo o sentido inscrever o
seu filho numa destas aulas desde cedo. No entanto, &
importante ndo esquecer que a atividade aquatica para bebés
ndo é um método infalivel de prevengio de afogamentos, pelo
que devem ser sempre tomadas as devidas precaugoes de
seguranga em torno da dgua e garantida a supervisio
permanente por adultos responsaveis.

0 PRIMEIRO CONTATO DO PAI/MAE-BEBE COM A ATIVIDADE
AQUATICA

S30 momentos muito especiais na histdria da familia. A
primeira vez que vao a piscina é normalmente cheia de
excitacdo e expetativa sobre como o bebé vai reagir, onde a
experiéncia do banho em casa é o principal ponto de
referéncia. Por tudo isto, é comum observar expressdes de
admirago e surpresa que invadem este casal, onde também é
muito natural que o bebé se surpreenda com o ambiente,
razbes que valorizam a importancia de cuidar deste momento.

0 bebé pode reagir com calma, tranquilidade, confianga,
curiosidade ou, pelo contrario, pode estar nervoso, ansioso e
eventualmente angustiado. E necessario observar, respirar e
segurar o bebé nos bragos com muito amor, falar com ele,
transmitir seguranca e disponibilidade total para o processo.
Permitir que o bebé observe o ambiente do seu préprio ponto
de vista vai ajuda-lo a assimilar as informages de quem ele



mais confia, os pais. E ele que indica o ritmo que o adulto deve
adotar.

“As familias devem aprender a apreciar estes momentos;
cada chapinhar pode trazer consigo um mundo infinito de
possibilidades”.

A IMPORTANCIA DA VINCULAGAO PADRE/ MADRE-HIJO NO
PROCESSO EDUCATIVO NO MEIO AQUATICO

Um modelo de ag3o baseado no cuidado com o vinculo e com o
desenvolvimento do bebé é essencial para uma pratica
educativa que respeite a formago do ser humano. E
importante que seja uma experiéncia interessante, com prazer,
sem pressoes sobre quando e como a realizar. Os pais devem
assumir uma atitude ativa, curiosa, disponivel e vigilante.

A dgua é uma fonte de estimulos que leva o bebé a reagir com
comportamentos de protec3o (agarrar) a mde/pai (maos,
bragos, pernas e pés), a procurar o contacto direto (por vezes
56 com os pés) ou o contacto indireto ao alcangar um
brinquedo. E essencial observar atentamente o bebé (durante
as sessoes e noutros ambientes), ndo o estimular demasiado
(concentrar-se no fazer) e ndo o forgar a fazer quando ndo
quer, para que o bebé n3o se sinta ameacado na sua ligagdo
com a mae/pai e mantenha a certeza da sua seguranga afetiva
e emocional. Isto dar-lhe-4 mais possibilidade/confianca para
seguir a "aventura" de descobrir este ambiente. A neurocepgao
e a percecdo da crianga de que esta segura é decisiva para
estar disponivel para explorar e construir aprendizagens.

Para favorecer a conquista progressiva da autonomia, é
importante observar os movimentos voluntarios do bebé (o que
Lhe desperta interesse, onde surge o desafio, o que o incomoda,
como reage, etc.). Aceitar os convites do bebé para brincar com
as suas criacdes, transmitindo-lhe a seguranga necessaria
(fisica e emocional), mas sem sobreproteger.

Enquanto constroem esta vinculagdo que lhes permite explorar
o ambiente e regressar sempre aos pais (circulo de vinculag&o)
para celebrar as suas conquistas, quando nao se sentem
seguros para ir mais longe ou quando estdo cansados, é muito
importante nunca deixar de observar o bebé/crianga dentro ou
a volta da dgua. Independentemente do grau de autonomia, é
necessario permanecer atento as suas reagdes (ritmo
respiratdrio, expressdes faciais, tonus corporal), dando o
necessario reforco positivo afetivo e verbal (caricias, beijos,
palavras de reconhecimento, etc.). Tudo isto contribuira para
reforgar a confianca do bebé.

“Trata-se de respeitar o bebé, o seu desenvolvimento e a
sua individualidade. Se for feito com o devido cuidado, ele
vai gostar de aprender a nadar e aprendera mais
rapidamente.”

QUAL E A DURAGAO DA SESSAO E A TEMPERATURA DA AGUA
RECOMENDADA?

A duracgdo da sessdo pode variar entre 25 e 40 minutos,
adaptada a idade e as necessidades do bebé. E importante que
o tempo da sessao permita a aprendizagem, evitando o cansago
ou a saturagao. Idealmente, a atividade deve terminar com o
bebé ativo, sereno e feliz, uma vez que a atividade na agua tera
um impacto no descanso e no apetite do bebé.

Deve-se conseguir que o bebé se sinta confortavel na gua,
sugerindo-se que a temperatura da agua se situe entre 30°C e
32°C. Recomenda-se o ajuste da temperatura da dgua em casa
a temperatura da piscina.

QUANDO PODE SURGIR O MERGULHO OU A IMERSAO DO BEBE?

Arespiragdo é o fator determinante da "velocidade de
adaptac3o" ao meio aquatico, tal como o é na aprendizagem
das " habilidades aquéticas *. E importante confiar neste
processo pessoal e individual de cada bebé. O corpo do bebé
indica-nos tudo o que precisamos de saber. O tonus muscular,
ainclinagao da cabeca e do corpo, a expressao facial de prazer
ou desconforto sdo simples indicadores do que ele esta
disponivel para fazer, o que é diferente do que o adulto quer
fazer com ele. Uma forma muito simples é brincar livremente
com a dgua, imitar o soprar de bolhas, imitar o mergulho de
patos ou golfinhos, ser capaz de colocar os pés numa parte
pouco profunda da 4gua e tentar apanhar objetos submersos.

Aimersao é uma consequéncia natural da aprendizagem na
interagdo agradavel do bebé com o ambiente aquatico. Tem
beneficios quando ocorre voluntariamente. O bebé deve poder
estar num ambiente estimulante onde os pais possam colocar
as vias respiratdrias perto do nivel da agua, soprar bolhas,
brincar com a agua. Isto encoraja o prazer e a imitagdo por

“Transformar a "agua" num brinquedo é uma forma segura
do processo de respiragdo adequada num ambiente
liquido.”

parte do bebé. Isto é muito positivo e, se a experiéncia for
positiva, o bebé vai repeti-la, explora-la e integra-la na sua
evolugao.

0 simples ato de molhar as vias respiratérias do bebé, por
exemplo, a dgua caindo da parte de tras da cabeca em direcdo
ao rosto, da ao bebé a sensacdo de imersao, ativa os reflexos
faciais (pestanejar e tremores faciais e uma ligeira apneia). Por
conseguinte, a imersdo ndo é o fim da atividade, mas a
atividade é um processo adaptativo para a imersao.

“Nadar no es simplemente mover brazos y piernas, nadar
es una habilidad motora compleja que requiere procesos
cognitivos y emocionales de ajuste e interaccion con el
entorno”.

Por tudo isto, a imersdo vai surgir muito simplesmente, no
momento em que o bebé coloca voluntariamente o rosto na
agua em interagdo com os pais, 0 educador ou os colegas.
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Trata-se de uma conquista variavel ao longo do tempo e quanto
maior a naturalidade e prazer na atividade ela surgira.

Assim, a adaptacio ao meio aqudtico é a fase inicial em que a
pessoa vai sentir e experimentar sensagdes totalmente
diferentes das percebidas em terra, de modo a ganhar
confianca na agua. A diversidade de actividades realizadas
para esta adaptacdo conduzird, assim, a um momento em que o
bebé estd pronto, a um nivel evolutivo de desenvolvimento,
para a imers3o efou o mergulho. E um processo semelhante a
conquista do sentar, gatinhar ou andar. Se colocarmos um bebé
de pé e o seu desenvolvimento e maturag&o ainda ndo
estiverem no ponto ideal, ele ndo se mantera de pé. O mesmo
acontece na agua. E importante respeitar o processo evolutivo
e as emogdes do bebé, pois uma ma experiéncia pode fazer
com que o bebé ndo se sinta confortavel no meio aquatico.

QUANDO E QUE 0 BEBE CONSEGUIRA NADAR SOZINHO PARA EU
NAO TER MEDO QUE SE AFOGUE?

N&o existe um tempo definido, nem um nivel de competéncia
pré-determinado, depende de cada bebé, do contexto e da
situacdo. Recomenda-se que se respeitem os tempos de
desenvolvimento fisico, mental e psicoemocional para aprender
a nadar.

Concretamente, os bebés ndo tém maturidade suficiente para
lidar com algo tao complexo como nadar e saber quando
respirar, o que requer ajuda, devido ao tamanho dos seus
membros, da sua cabega e da sua consciéncia. Apesar da
existéncia de modelos educativos condutistas, em que o bebé é
manipulado pelo adulto para mergulhar ou para mover bragos
e pernas, ndo sera possivel fazer com que o bebé se desloque
sozinho e se oriente para uma saida segura da agua. A
construgdo do conhecimento do bebé deve respeitar a sua
maturacdo, basear-se num ambiente estimulante e em préaticas
que privilegiem a exploragao vivencial na conquista da
autonomia.

Os adultos sdo essenciais para garantir a seguranga fisica e,
sobretudo, emacional. A capacidade de saber atuar no meio
aquatico € um conhecimento que se constrdi, ndo é algo que se
possa possulir.

E de salientar que a ciéncia ainda n3o demonstrou a
transferéncia de competéncias (onde entrar na agua, onde sair,
se o ch3o escorregar e eu perder o pé, flutuar no mar ou
piscina aberta com sol direto nos olhos, temperaturas mais

Avancos cientificos e praticos nas atividades aquaticas

baixas, ondas, etc.) aprendidas numa piscina para outros
espacos aquaticos, embora estejam a ser realizados estudos a
este respeito.

QUE TIPO DE FLUTUADORES SAQO RECOMENDADOS?

A utilizago de flutuadores com bebés é um tema muito
debatido. Alguns pais e prestadores de cuidados utilizam os
flutuadores com a ideia de que irdo ajudar os seus bebés a
aprender a nadar ou a sentirem-se mais confortaveis na agua e
ajuda-los a flutuar, dando aos pais uma falsa sensagdo de
seguranga.

“Ha atitudes menos ponderadas dos adultos que podem
levar a traumas. A responsabilidade dos pais em relagdo a
este bebé triplica na agua.”.

0Os flutuadores mantém os bebés verticalizados na dgua, mas
para se ser competente na agua, é preciso aprender a estar na
horizontal. Também é necessario aprender como a agua pode
sustentar o corpo (flutuabilidade). Ao escolher um flutuador,
certifique-se de que lhe serve corretamente, o que se baseia no
peso e nao na idade. Deve ser um dispositivo bem ajustado ao
corpo que mantenha a cabega fora de agua e ndo restrinja
demasiado os movimentos dos bragos. Este tipo de material
(bragadeiras e boias de praia) ndo oferece a mesma protecéo
que um colete salva-vidas, pelo que ndo é recomendado.

Os bebés podem aprender a depender do flutuador e ndo
aprender devidamente a mover-se na agua por si proprios. A
nossa recomendacdo é que, quando se utilizam flutuadores,
estes ndo devem ser colocados no momento da entrada,
durante toda a pratica ou no momento da saida da agua. A
utilizagdo de flutuadores deve ser uma experiéncia que pode
ajudar a construir autonomia para explorar o ambiente e
sentir-se seguro sem o contacto fisico permanente do adulto,
mas ndo sdo uma solugo. O melhor apoio para o bebé sio os
pais.

A medida que os bebés evoluem e conquistam os seus
primeiros movimentos sem a ajuda de material, continua a ser
importante ndo subestimar os perigos do meio aquético e nio
sobrestimar a competéncia descoberta. Os acidentes
acontecem e n3o escolhem as familias. E importante recordar
que a supervisdo responsavel e constante dos bebés e das
criangas (quer tenham ou ndo auxiliares de flutuagdo) é
essencial quando se encontram em qualquer meio aquatico ou
na sua proximidade. A supervis3o é uma das barreiras para
evitar acidentes fatais no meio aquatico. Os beneficios do meio
aquético sdo muitos, e é importante aproveita-los, mas coma
maxima seguranga.

0 QUE ACONTECE QUANDO O BEBE CHORA?

A expetativa é intrinseca ao ser humano, levando por vezes a
frustracdo. E comum que, quando o bebé esta satisfeito na
interacdo com a gua em casa, 0s pais optem por um programa
aquatico para que as mesmas sensacoes se repitam, mas esta
generalizag3o de que todos os ambientes aquéticos e todas as



sessdes geram a mesma resposta ndo vai ser acontecer e leva
muitas vezes a frustragao.

0 choro é uma forma de comunicag3o importante para os
bebés. E como acontece com todos nds, de repente ha coisas
que nos apanham de surpresa ou de que n3o gostamos. E
importante respeita-lo, acolhé-lo e tentar compreender o que
aconteceu. Cuidar das necessidades fisioldgicas e/ou
emocionais. Dar-lhe colo, dar-lhe conforto para que ele se
possa reorganizar no ambiente. Se o bebé ndo se sentir bem na
agua, é aconselhével sair da 4gua. E muito importante que o
bebé se sinta seguro para estar disponivel e curioso para
explorar o meio aquatico.

Lembre-se de que todas as emogoes sdo bem-vindas, tanto a
satisfagdo como o desagrado, num determinado momento da
interacdo. E necessario reconhecer o que o bebé esta a sentir,
acolhé-lo e ajustar as condigbes ambientais para que a
percecdo do bebé possa evoluir de novo para o prazer.

CONCLUSOES

“Os flutuadores nao devem ser utilizados em demasia, uma
vez que os materiais devem ser acessorios que facilitem o
desenvolvimento e a exploragdo e ndo materiais anti-
afogamento.”.

A atividade aquética com bebés ndo é para os bebés realizarem
tarefas do tipo estimulo-resposta, é para os bebés
beneficiarem do ambiente, para desfrutarem do momento. E
esse o principio. Ter adultos atentos e disponiveis para eles.
Que sabem que a organizagdo de um ambiente calmo e
sensorialmente consciente contribuira para o desenvolvimento
de criangas saudaveis, capazes e motivadas.

Se chamamos atividade aquatica para familias com bebés, é
para fazer deles o protagonista da historia e ndo para a
transformar numa pratica para satisfazer as necessidades dos
adultos. Em muitas ocasifes, o bebé ndo é respeitado, mas
cumpre tarefas e é submergido quando o adulto decide,
procurando que sejam acrobatas aquaticos, transformando-os
em meros objetos, em vez de pessoas.

As atividades aquaticas podem constituir um odsis de bem-
estar para os bebés e suas familias. E o inicio de um processo
que procuramos integrar ao longo da vida. E uma atividade que
procura uma relagdo emocional através do movimento como
estratégia para o seu bem-estar, um ato de amor, onde as
emogoes estdo presentes em todos os momentos. A riqueza a
longo prazo da interac3o pai-mae-bebé na dgua é maravilhosa
e os beneficios ndo sdo apenas para o bebé, mas para todos os
envolvidos.
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Treino de forca muscular no meio aquatico com
pessoas adultas e seniores

Pablo Jorge Marcos-Pardo

Sisttl

IDEIAS CHAVE

— 0 meio aquatico é um espaco seguro e eficaz para 0s
seniores realizarem exercicios que melhorem os seus
niveis de massa muscular e forga.

— —Otreino da forca muscular no meio aquatico
proporciona beneficios para a salde integral dos
seniores (fisicos, psicoldgicos, sociais e emocionais).

— Otreino da for¢a muscular no meio aquético pode
ajudar a prevenir e até reverter muitas doengas
cronicas, como a sarcopenia, a obesidade, a
hipertensdo, etc.

INTRODUGAO

A populagdo mundial tem vindo a envelhecer
consideravelmente desde os meados do século XX. O aumento
da esperanca de vida deve-se a melhoria da qualidade de vida
e, sobretudo, aos progressos da medicina nas Ultimas décadas.
As pessoas est3o a atingir idades impensaveis em épocas
anteriores, tendo o nimero de octogenarios aumentado
significativamente. Nos paises europeus, a populagdo continua
a envelhecer como consequéncia do aumento da esperanca de
vida (OMS, 2022). Este processo conduziu a um aumento da
proporgao de pessoas idosas na populagao total. Em 2020, o
ndimero de pessoas com 60 anos ou mais excedeu o numero de
criangas com menos de cinco anos, estimando-se que em 2025
havera 1,2 mil milhdes de pessoas com 60 anos ou mais, e em
2050 havera 2 mil milhdes, com um aumento tanto nos paises
desenvolvidos como nos paises em desenvolvimento. Além
disso, a idade oficial de reforma esta a aumentar gradualmente
na maioria dos paises. Isto significa que, no futuro, um em cada
trés adultos ativos tera mais de 50 anos.

0 envelhecimento é um processo fisiol6gico natural e gradual,
caracterizado por um declinio das capacidades funcionais.
Embora muitos paises tenham aceite a definicdo da
Organizagdo Mundial de Salde para os termos "idoso" ou
"pessoa de idade" como uma pessoa com uma idade
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cronoldgica de 65 anos ou mais, é importante compreender que
a taxa de declinio fisico varia de pessoa para pessoa. A idade
funcional é o nivel de independéncia fisica, enquanto a idade
cronoldgica é calculada em anos. Embora ambas sejam
relevantes para a programacao, as idades cronoldgica e
funcional nem sempre coincidem. Muitos idosos podem ter uma
idade cronolégica avancada, mas uma idade funcional jovem, e
o inverso também é possivel, e é aqui que o exercicio fisico se
torna particularmente relevante.

0 nivel de atividade fisica na populagdo idosa diminui coma
idade. Isto afeta n3o so a intensidade do exercicio, mas também
a sua duragao, o que acaba por resultar em dificuldades na
realizacdo das tarefas diarias e num declinio geral da
qualidade de vida. Este estado de inatividade fisica é
considerado uma das principais causas de obesidade,
mortalidade e incapacidade funcional na populagao idosa. Por
conseguinte, uma estratégia adequada para aumentar a
esperanca de vida e manter o bem-estar do ser humano é a
pratica regular de exercicio fisico, mesmo numa idade mais
avangada.

Embora o envelhecimento ndo deva ser considerado um estado
terminal, conduz a alterages estruturais e funcionais que
afetam progressivamente as capacidades de uma pessoa e,
consequentemente, a sua salde e qualidade de vida. Além
disso, a redugio da funcionalidade fisica nesta populagio esta
associada a resultados negativos num futuro préximo, incluindo
um risco acrescido de fragilidade, deméncia e mortalidade
prematura.

S3o necessarias estratégias de intervengio ndo farmacoldgicas
para ajudar a prevenir e mesmo reverter a doencga e permitir
que as pessoas desfrutem de um envelhecimento saudavel com
niveis mais elevados de salde integral. Assim, o objetivo deste
recurso é resumir o que a investigagdo tem demonstrado sobre
os beneficios do exercicio fisico, e especialmente do treino de
forca e poténcia, em adultos e seniores. Especifica também
alguns aspetos técnicos a incorporar nos programas de
exercicio fisico no meio aquatico.



EFEITOS DO ENVELHECIMENTO E DA INATIVIDADE FISICA

Caracteristicas gerais. O Comité sobre Envelhecimento da
Associacdo Médica Americana concluiu que era quase
impossivel distinguir entre os efeitos do envelhecimento e os
da inatividade fisica. A falta de energia, a fraqueza, a fraca
forga muscular, o stress e a tensdo, o colesterol elevado, a
diabetes, a rigidez, a obstipagdo, a hipertensao (pressao
arterial elevada), a obesidade, a insonia, os problemas de
coluna e a diminuicdo da amplitude de movimentos sao
problemas comuns associados tanto ao envelhecimento como a
inatividade fisica. A boa noticia é que a investigagdo mostra que
o exercicio regular em qualquer idade pode ajudar a melhorar
muitas destas doencas e a reduzir o risco de as desenvolver. As
alteragdes fisicas ocorrem como parte do processo de
envelhecimento. O grau em que estas alteragoes ocorrem varia
de pessoa para pessoa e pode ser influenciado pelas opgdes de
estilo de vida.

AlteragGes sensoriais

o Diminuic3o da acuidade visual e da percecdo visual,
reducdo do campo visual e perturbagdo da percegdo da
velocidade dos objetos em movimento.

o Diminuigdo da acuidade auditiva e da capacidade de
distinguir os diferentes sons.

Menor sensibilidade ao tato

e Diminuicdo da comunicagdo entre misculos e nervos e do
tempo de reagdo, o que resulta em perturbagdes da
mobilidade, do tempo de resposta, da consciéncia espacial
e do equilibrio.

Alteragdes fisicas

o Diminuigo de estatura, em parte devido a compressdo da
coluna vertebral.

e Diminuicdo da densidade dssea, com maior risco de
fraturas.

o Diminuigdo da forma fisica (resisténcia cardiorrespiratoria,
forca e resisténcia muscular, e flexibilidade).

Alteractes fisioldgicas

e Coragdo dilatado com fung&o reduzida, capacidade contratil
diminuida, capacidade de bombeamento diminuida e
frequéncia cardiaca maxima alcangavel diminuida.

e Reducdo da elasticidade e do diametro dos vasos
sanguineos, aumento da pressdo arterial.

e Diminuigdo da resposta do sistema imunitario e da
capacidade de combater as infegdes.

e Diminuigdo da func3o do sistema respiratdrio e da
capacidade respiratoria.

Alteragdes psicoldgicas

Embora as alteragdes psicoldgicas sejam mais dificeis de
documentar, muitos idosos sofrem de depressao, ansiedade,
insonia e outros problemas psicoldgicos.

“Os programas de exercicio para seniores devem centrar-

se nas alteracdes fisioldgicas e psicoldgicas associadas ao

processo de envelhecimento, respeitando simultaneamente
as necessidades individuais dos participantes.”

OBJETIVOS A ALCANCAR POR UM PROGRAMA DE TREINO
AQUATICO

Uma aula especifica para os seniores deve ter os seguintes
objetivos:

e Promover a saude musculo-esquelética, a fungdo articular,
a resisténcia 0ssea, a forga e resisténcia muscular, a
postura.

e Melhorar a forma fisica e a fungdo fisica: resisténcia
cardiorrespiratdria, forca e resisténcia muscular,
flexibilidade, composig&o corporal, poténcia, coordenagdo e
agilidade.

e Ajudar a prevenir as quedas: for¢a da parte inferior do
corpo, equilibrio e capacidade para caminhar.

e Melhorar a satide mental: autoestima, interagdo social,
sensacao de superac3o e produtividade, memoéria e
motivagdo.

BENEFICIOS DO TREINO DE FORGA PARA A SAUDE

Existem inimeras provas de que a atividade fisica e o exercicio
sdo dos fatores mais importantes que influenciam o estado de
salde dos seniores e estdo associados a uma melhor saude
psicoldgica e fisica, contribuindo para reduzir os custos dos
cuidados de satde (Chodzko-Zajko et al., 2009).

Enquanto os beneficios do exercicio cardiovascular, como a
marcha, a corrida, o ciclismo e a natagdo, sdo bem conhecidos,
o treino de forca tem sido subvalorizado nas Ultimas décadas.
Recentemente, este tipo de treino tem ganho relevancia e
interesse clinico, especialmente nos mais idosos. O treino de
forca é recomendado porque ajuda a desacelerar os efeitos
negativos do envelhecimento, como o declinio funcional
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relacionado com a sarcopenia, e porque é considerado o
método mais eficaz para melhorar a massa muscular, a forca e
a poténcia, que sdo fundamentais para contrariar futuras
incapacidades em adultos e idosos (Cadore et al., 2014;
Chodzko-Zajko, 2014).

Para além de melhorar a capacidade funcional e o desempenho
na realizacdo das atividades da vida diaria, o treino de forga
tem demonstrado melhorar a composigao corporal (aumento da
massa muscular e da massa 6ssea e diminuicio da massa
gorda), prevenir a osteoporose e as fraturas dsseas, reduzir a
press3o arterial, baixar os niveis de colesterol LDL, melhorar o
stress e a ansiedade, reduzir as dores nas costas e nas
articulagoes, bem como reduzir o desconforto relacionado com
a osteoartrite e melhorar a postura corporal, bem como
melhorar a qualidade do sono e o humor. Como se tudo isto nao
bastasse, o treino de forca também demonstrou reduzir
significativamente o risco de mortalidade por todas as causas
(incluindo em populagdes com doengas crénicas como doencas
cardiovasculares, cancro, DPOC, artrite, etc.), reduzir o risco de
diabetes tipo Il (melhoria da toleréncia a glicose e da
resisténcia a insulina), bem como reduzir o risco de doengas
cardiovasculares, cancro do célon e cancro da mama. Estes
miltiplos beneficios do treino da forga e da poténcia fizeram
deste tipo de treino um instrumento fundamental de sadide
publica.

TREINO AQUATICO DA FORGA EM ADULTOS MAIORES

Existem provas de que o treino fisico no meio aquético ajuda a
alcancar beneficios fisicos, como a melhoria da capacidade
aerdbia e da forga, bem como beneficios psicoldgicos e sociais
nos adultos mais velhos. O treino fisico em meio aquético tem
um menor risco de fratura traumatica, menor impacto articular
e menor carga devido a flutuabilidade, em comparag3o com o
exercicio em meio terrestre, o que o torna mais seguro e
menos prejudicial para os adultos e seniores.

Em particular, os exercicios de forca no meio aquatico tem sido
associado a uma melhoria do equilibrio, uma vez que a forca de
flutuagdo da agua e a pressao/densidade hidrostatica ajudam
os praticantes a abrandar o movimento, e as informagoes
sensoriais adicionais fornecidas pela viscosidade da agua
facilitam o momento do recrutamento muscular. O treino de
forca no meio aquéatico melhora a pressao arterial, o perfil
lipidico, a aptiddo metabélica e os ganhos de forca muscular. E
também de salientar que existe uma relacdo indireta entre os
fatores de aptid3o fisica e alguns componentes da composicao
corporal, como a massa gorda.

PROPOSTA DE SESSAQ PARA 0 DESENVOLVIMENTO DA FORGA
NO MEIO AQUATICO

A durag3o da sessdo recomendada é de 60 minutos e deve ser
efetuada 3 vezes por semana (com um intervalo de 48 horas
entre cada sessao) numa piscina aquecida. Os primeiros 15
minutos da sess3o devem consistir em exercicios de
resisténcia aerdbia (10 min) e alongamentos (5 min) para todos
os grupos musculares envolvidos. De seguida, a parte central
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do treino (30 min) deve consistir num treino de resisténcia
intervalado no meio aquatico. Este treino intervalado consiste
em 4 séries de 5 minutos de treino com 2 minutos de descanso
entre séries. Em cada série, 0 mesmo exercicio
(peitoral/costas, flexor/extensor da anca, bicepsytriceps,
flexor/extensor do joelho, ombro e zona média como reto
abdominal/lombar) deve ser realizado durante 1 minuto
consecutivo com intervalos divididos em 30, 20 e 10 segundos
realizados a intensidade maxima, e a intensidade percecionada
baixa, moderada e alta, respetivamente.

De acordo com a escala de esforgo percebido, quando o
praticante deseja aumentar a intensidade dos exercicios do
hemisfério superior, entre as estratégias a serem utilizadas,
sugere-se o uso de luvas ou halteres de resisténcia, enquanto
que para os exercicios do hemisfério inferior, devem ser
utilizadas caneleiras de resisténcia.

Por fim, devem ser realizados exercicios de relaxamento (10
min) e alongamentos de todos os grupos musculares (5 min).

Recomenda-se que as sessdes de treino sejam supervisionadas
por um educador fisico desportivo e que todas as sessdes de
treino sejam monitorizadas quanto a percec&o do esforco
utilizando a escala de Borg (Borg, 1990).

CONCLUSOES

Seguir estas recomendagdes pode ajudar a reduzir a perda de
massa muscular e forga, controlar e/ou reduzir o peso
corporal, prevenir a acumulagao de tecido adiposo e combater
o aparecimento ou reduzir doengas crénicas e a perda de
fungdo em adultos e idosos. O treino de for¢a no meio aquéatico
€ uma opgao benéfica e necessaria para melhorar a massa
muscular, a forca, a poténcia e a capacidade funcional, ajuda a
manter a salide mdsculo-esquelética e psicossocial, permitindo
ao seu praticante um envelhecimento saudavel.
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Beneficios e recomendacdes da natagao para
0 asmatico

Marcelo Barros de Vasconcellos

IDEAS CHAVE

— Aprética de exercicio fisico é recomendada na
prevencao e tratamento de varias doengas, sendo uma
delas a asma.

— Os sintomas da doenga devem ser do conhecimento do
profissional aquatico, assim como as recomendacdes na
prescricdo da atividade para uma pratica segura e
benéfica.

— Aqualidade da agua e do ambiente é determinante para
que o praticante asmatico possa usufruir dos beneficios
da natagao e para evitar que o praticante comum
adquira a doenga com efeitos nocivos para a satide.

INTRODUGAO

A natac3o é um esporte, frequentemente recomendado para
pessoas com asma, principalmente durante a infancia pelo fato
de contribuir para melhorar a fungdo pulmonar (Kanikowska et
al, 2018).

As propriedades fisicas da agua e a posigdo horizontal do corpo
durante a natagdo exercem um papel importante, pois alteram
a rota respiratoria, gerando menor resisténcia das vias aéreas
ao ar quando comparado a outros esportes.

A asma é uma doenca pulmonar que pode ser uma ameaca &
vida, caracterizada por uma inflamag&o cronica, que esta
associada a hiperresponsividade das vias aéreas, induzida pelo
contato do paciente com alguns alérgenos (produtos quimicos,
fumo de cigarro, ambientes secos e frios, gases e particulas no
ar, prética de exercicios intensos, etc.) (Vasconcellos &
Nascimento, 2023).

A resposta aos alérgenos desencadeia uma broncoconstrico
nos bronquiolos e que compromete a passagem de ar pelas
vias aéreas /troca gasosa nos alvéolos porque o musculo liso,
presente na parede brénquica, se contrai. No entanto, pode ser
reversivel espontaneamente ou com tratamento.
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0 diagndstico da doenca é realizado por meio da presenca dos
principais sintomas: sibilos, dispneia, opressdo toracica, tosse
seca, baixa tolerancia ao esforco, particularmente 3 noite ou no
inicio da manhd, além de testes clinicos e da avaliacdo
criteriosa da fungdo respiratéria.

Para o tratamento sdo utilizados medicamentos que variam de
acordo com nivel da intensidade do processo inflamatdrio em
que o paciente se encontra, seja a asma controlada ou em um
momento de crise. Mas, além da administragdo dos
medicamentos, a pratica de exercicios fisicos moderados
também é indicada para o tratamento da asma, no periodo
intercrise, pois promove um ganho no condicionamento fisico,
reduz a dispneia, melhora a qualidade de vida (Vertadier et al.,
2022) e o aspecto psicossocial de individuos asméticos, pois
melhora as condiges do sistema respiratdrio.

Assim, o objetivo deste recurso é apresentar alguns beneficios
e recomendagdes da natacdo para o asmético. Além disso,
mostra algumas caracteristicas do ambiente aquatico que
podem evitar ou desencadear uma crise asmatica.

ASMA E EXERCICIO FiSICO

Em pacientes asméticos onde a doenca se encontra controlada,
o exercicio fisico é recomendado como uma forma terapéutica,
pelo menos 20 minutos, duas vezes por semana (Wu et al.,
2020), desde que tenha uma orientagao adequada quanto ao
volume, a intensidade e ao método do exercicio, monitorado por
um profissional apto para a prescrigdo adequada (Vasconcellos
& Nascimento, 2023).

Caso ndo haja o cumprimento das recomendagdes, o paciente
podera ter uma crise de Asma Induzida pelo Exercicio (AIE)
ocasionando dificuldade respiratéria, cansaco, tosse e
sensagdo de opressdo toracica.

Esse quadro também pode ocorrer em pessoas que
desconhecem a patologia.

Além disso, o medo de possiveis sintomas apos a pratica da
atividade fisica, faz criangas e adolescentes n3o aderirem aos



programas de atividade fisica que trariam melhoria ao
condicionamento fisico que auxiliaria no controle dos sintomas.

ASMA E NATAGCAO

A natagZo é uma modalidade bem aceite pelos pacientes
asméticos devido aos seus beneficios. Ademais, é um esporte
confidvel, em piscinas naturais e com bom tratamento de agua,
para pessoas diagnosticadas com asma (Eksi et al., 2021),
recomendado para pessoas em todas as faixas etarias e
indicada para inicio o quanto mais jovem possivel.

Os efeitos positivos da natacdo advém sobretudo do
envolvimento de todos os misculos do corpo, bem como da
melhoria funcional tanto do coragdo como dos pulmoes,
segundo pesquisadores poloneses (Kanikowska et al., 2018).

A saber, durante a pratica da natagdo, a agua influencia na
pressdo das paredes do térax, auxiliando a expiragdo, bem
como a retengdo de CO? atribuido a hipoventilagdo secundaria,
auxiliando no relaxamento bronquico.

“Estudo feito na Finlandia, menciona que a natagao induz
menos sintomas respiratdrios de asma do que outros
modos de exercicio de resisténcia (P3ivinen et al., 2021).”

A possivel explicagdo é que o ar humido e quente respirado
pelas pessoas que usam a piscina causam menos ocorréncia de
exacerbagdo de asma ou espasmo brénquico relacionado ao
esforgo.

Por outro lado, em atletas de natagdo, pode haver maior risco
de terem asma do que os que praticam outros esportes devido
a hiperventilag3o necessaria por longos periodos e/ou a alta
exposicdo ambiental ao cloro durante a pratica do esporte
(Vertadier et al., 2022). De fato, o excesso de cloro e seus
subprodutos podem ser responsaveis pelo desenvolvimento de
hiper-reactividade brénquica, promover o desenvolvimento de
alergias, e induzirem a membrana mucosa, inflamag&o do nariz
e dos olhos (Kanikowska et al., 2018), especialmente em
piscinas cobertas entre as criangas mais novas e aquelas com
predisposicdo atdpica.

Talvez por isso, pesquisadores dos EUA e Nigéria mencionam
que é importante um controle rigoroso da qualidade da dgua,
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“Para evitar AIE é necessario conhecer os sintomas,
conhecer o limite de cada individuo, controlar a
intensidade do exercicio, e sobretudo, saber o que pode
desencadear a asma em cada pessoa especificamente.”

atuando nas dosagens adequadas de desinfetantes, quantidade
de banhistas, temperatura e pH da agua para evitar induzir
crises de asma durante ou apés o exercicio (Mustapha et al.,
2021).

De fato, substéncias antrdpicas introduzidas por nadadores
como suor, saliva, logdes e urina ao interagirem com o cloro e
outros desinfetantes podem causar asma. Ademais, ainda nao
existe um produto para tratar a dgua da piscina que seja isento
de subprodutos tdxicos (Kanikowska et al., 2018). A boa noticia
é que existem dosadores automaticos de cloro e PH que
permitem o equilibrio quimico da agua, a fim de manter a
qualidade da agua ideal para pratica de atividades aquaticas.

RECOMENDAGOES PARA A NATAGAO COM ASMATICOS

As aulas de natag&o para alunos asmaticos trazem aos seus
praticantes beneficios fisicas, motores e fisioldgicos. Mas, como
a modalidade necessita de uma estrutura fisica, em questdo a
piscina, recomenda-se que haja um controle rigoroso da
qualidade da &gua, atuando na dosagem adequada de
desinfetantes, quantidade de banhistas, temperatura e pH da
agua para evitar induzir crises de asma (Mustapha et al., 2021).

“Para aulas de natacio em piscinas com agua clorada, a
circulacdo de ar é crucial porque dissipa os compostos
toxicos suspensos no ar.”

0 uso de menores quantidades efetivas de cloro desinfetante,
lavagem cuidadosa do corpo pelas pessoas que usam a piscina
antes de nadar e o uso de toucas para limitar a dissipagdo de
compostos organicos na piscina, também sio importantes.

Nadadores asméticos devem evitar utilizar piscinas mal
gerenciadas, com niveis excessivos de cloro na dgua e no
ambiente, pois s30 mais suscetiveis a estimulos
broncoconstritores, como esforco e ar frio e seco,
principalmente no periodo de inverno (Buwalda et al., 2020).
Uma alternativa para este publico com intolerancia aos
produtos quimicos usados em piscinas é a natagio em dguas
abertas e exercicios continuos, ambos com acompanhamento
do profissional de educag3o fisica.

0 aluno asmatico precisa se conhecer a ponto de perceber se
esta em boas condigdes de salde e fora do periodo de crise; se
esta em contato com algum produto que ele é alérgico e pode
desencadear a crise; se 0 ambiente esta lhe fazendo bem; se
durante o exercicio a intensidade esta adequada. Desse modo,
tao logo perceba alguma anormalidade deve comunicar ao
professor e parar a atividade para evitar a crise de asma.
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0 profissional aquatico precisa conhecer a doenga asma para
trabalhar, para que ao prescrever a atividade, ndo provoque o
agravamento do quadro clinico do asméatico. Além disso, deve
haver um acompanhamento e uma progress3o pedagdgica para
adaptacdo do asmatico ao meio liquido, a fim de que a pratica
esportiva seja benéfica.

CONCLUSAQ

A prética de natacdo para o asmatico ajuda na diminuicio dos
sintomas e melhora no quadro clinico em fungéo da diminuico
da intensidade, duragdo e frequéncia das crises de
broncoespasmo, melhorando a capacidade respiratéria e o
fortalecimento dos musculos respiratdrios, principalmente
quando o aluno apresenta um quadro clinico controlado e
segue as recomendacdes médicas e do profissional aquatico.
No entanto, é preciso levar em consideragdo ndo s os fatores
motivacionais e a prescrigdo de treinamento fisico (intensidade
e duragdo), mas sobretudo as condigbes quimicas da agua e do
ambiente, (seco e frio) no qual o aluno serd introduzido para a
pratica.
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As redes sociais como aliadas na promocao de

centros aquaticos

Luisa Martinez e Ana Paula Segovia

— 0 ser humano é um ser social e essa caracteristica &

um dos motivos para promover a informagao das
atividades aquaticas nas redes sociais.

— Asredes sociais sdo uma ferramenta que permite
divulgar o produto, servico ou objetivo de um centro
aquético.

—  Efundamental que os centros aguaticos aprendam a
comunicar nas e com as redes sociais.

INTRODUGAO

0 homem é um ser social por natureza e tem a necessidade de
se relacionar com os outros, razdo pela qual as redes sociais,
ao contrario do que se possa imaginar, existem ha muito
tempo.

As civilizagoes antigas utilizavam as paredes exteriores das
suas casas para colocar mensagens pessoais, tal como
fazemos hoje no nosso mural do Facebook, com a diferenca de
que utilizavam carvao, técnicas de gravacdo em pedra ou
mesmo tinta para colocar frases e ditados conhecidos ou para
dizer aos vizinhos qual o p3o que tinham preparado. Mas foi s6
com o aparecimento da internet que estas comunidades
tomaram a forma que conhecemos atualmente.

Nos dias de hoje, é dificil imaginar um mundo sem redes
sociais, por isso o objetivo deste recurso é mostrar a
importancia das redes sociais, compreender o seu
funcionamento e adapta-las aos centros aquaticos.

0 QUE SAO AS REDES SOCIAIS E PARA QUE SERVEM?

As redes sociais sdo comunidades formadas por diferentes
utilizadores que comunicam e interagem entre si no mundo
virtual.

As redes sociais permitem dar-nos a conhecer, interagir e
estabelecer ligagdo com pessoas de diferentes partes do
mundo, criar, partilhar e divulgar contetdos.

“Na atualidade, as redes sociais ndo so revolucionaram a
nossa vida e a nossa forma de comunicar, como também
transformaram o modo de consumirmos produtors e
servicos para satisfacer as nossas necesidades diarias e
revolucionaram a forma como adquirimos conhecimentos”.

PORQUE E IMPORTANTE ESTAR NAS REDES SOCIAIS?
As redes sociais estdo em todo o lado. Algumas pessoas

utilizam-nas diariamente para entretenimento, socializacdo e
até para se manterem a par das noticias. Além disso, nas
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Ultimas décadas, tornaram-se um dos principais canais de
marketing.

Segundo o el Estudio Digital 2023 de DataReportal atualmente
59,9% da populagdo mundial tem um perfil nas redes sociais e,
de ano para ano, verifica-se um aumento de 3,2% no nimero de
utilizadores activos.

Tendo em conta esta informacao, é inegavel que estamos cada
vez mais expostos as redes sociais, que ndo ha um dia que
passe em que nao investimos tempo nelas e que a sua
influéncia esta a aumentar a passos largos.

POR ONDE COMECAR?

Ter uma presenga nas redes sociais ndo é uma tarefa facil,
mas também ndo é impossivel e, para a tornar um pouco mais
compreensivel, podemos visualizar um percurso que consiste
em guatro fases: diagndstico, planeamento, produg3o de
contetdos e monitorizagdo dos resultados.

1. DIAGNGSTICO

Nesta primeira fase, prope-se estudar a concorréncia, detetar
0s seus pontos fortes e as suas areas de oportunidade,
identificar o cliente ideal e definir objetivos.

Estudar a concorréncia. Este estudo pode ser feito
manualmente, ou seja, localizar os principais centros aquéticos
e localizar as suas redes sociais, navegar pelo contetido que
criaram e responder as seguintes perguntas: 0 que € gue a
concorréncia esta a fazer nas redes sociais?

(Publicar o seu trabalho dirio, promover cursos e formagges,
transmitir eventos ou conferéncias, mostrar os seus
"bastidores", etc.), Porque € que o faz? (Para informar, entreter,
educar), Com que frequéncia? (Identificar a periodicidade das
suas publicagbes), Que tipo de conteudos cria? (Imagens,
videos, fotografias, links para artigos, entrevistas, conteudos
para download, etc.)

Existem plataformas especializadas para localizar os
concorrentes e as agoes que estdo a realizar nas redes sociais,
mas algumas sdo pagas e outras requerem conhecimentos


https://datareportal.com/reports/digital-2023-global-overview-report
https://es.statista.com/estudio/32777/panorama-mundial-de-las-redes-sociales-dossier-statista/
https://rubenmanez.com/guia-para-crear-un-plan-de-contenidos-en-social-media-2/

mais avancados. Além disso, fazé-lo manualmente, em
principio, ajudara a conhecer o ecossistema das redes sociais,
a identificar os tipos de conteudo e a dindmica de interacdo
(comentarios, perguntas e respostas) dos utilizadores.

Identificar os seus pontos fortes e dreas de oportunidade.
Identificar os principais elementos que o diferenciam. O que o
torna unico e diferente? No caso dos centros aquéticos, deve-
se identificar o que faz com que o centro se diferencie, por
exemplo: instrutores certificados pela instituicdo de renome
“x", método de ensino, tipos de aulas/atividades oferecidas,
utilizagdo de materiais da marca “x” (qualidade superior) e/ou
instalagdes adaptadas para pessoas com deficiéncia.
Reconhecer porque é que os alunos e/ou pais de alunos
escolhem aquele centro aquatico? Analisar os
aspetos/carateristicas/beneficios que gostaria de comunicar.
Pensar: O que gostaria de comunicar?

Identificar o cliente ideal. Quais sdo as caracteristicas das
pessoas que frequentam o centro aquéatico (idade, género, nivel
socioeconémico, residéncia)? Quais sio as suas crengas e
valores? O que procuram? Quem é que ouvem, em guem
confiam e em que plataformas procuram solugoes?

Definir objetivos. Os objetivos indicam a diregdo a seguir e
permitirdo determinar se esta no caminho certo ou se se esta a
desviar, e também o ajudardo a selecionar as redes sociais em
que deve estar, por exemplo:

e Melhorar o posicionamento do centro aquatico.

e Aumentar as visitas a um sitio Web.

e Atrair mais alunos potenciais através das redes sociais.

e Promover um servico especifico.

2. PLANEAMENTO

Trabalhar sobre a intencdo e os tdpicos que serdo abordados
nas redes sociais. Que tipo de conteudo é necessario para
atingir os objetivos que foram estabelecidos? Que tipo de
contetido é que o publico precisa para satisfazer as suas
necessidades?

Sera necessario ter 8 mao um calendario de datas importantes
do setor e selecionar datas-chave, que o ajudara a manter-se
na moda e a ter ideias de contelidos. Uma ferramenta que pode
ser muito Util é o portal https://www.diainternacionalde.com/

mas através de motores de busca como o Google, pode fazer
uma pesquisa mais especifica, como: "Calendario de atividades
aquaticas 2023".

Estabelecer a estratégia a seguir e selecionar as vertentes de
contedido:

o Informativo.

o Educativo.

o Inspiracional.

o Entretenimento.

e Promocional.

e Ou uma mistura das opgoes anteriores.

Desenvolver um calendario editorial para as redes sociais. Este
€ um documento que servira de guia ao longo do tempo para
saber:

o 0 que precisa de ser publicado.
o Onde deve ser publicado.
o Quando publicar.

3. PRODUGAO DE CONTEUDOS

Esta fase é talvez a mais divertida, e a criatividade serd a
melhor aliada. As pecas graficas de conteldo serdo
desenvolvidas com base na identidade visual do centro
aquético.

Selecionar os formatos de contetido mais apelativos para o
publico e que gerem mais reagdes, como gostos ou partilhas
(imagem, video, infografias, e-books).

Pesquisar e sintetizar as informag6es mais relevantes e de
valor para o cliente ideal.

Criar conteudos préprios, originais e inovadores que captem a
atengdo imediata do publico, o que ajudara a gerar mais
interacdo nas plataformas e sera o preferido dos algoritmos.

Programar publicactes através de plataformas de redes
sociais ou de algumas aplicagoes que facilitem a distribuicdo
de contelidos nos canais selecionados.

Recordar de acompanhar o contetido com um bom cgpyou
legenda da publicacio que descreva ou dé contexto a
informag&o que estd a ser publicada. Ndo se esqueca de fechar
0 copy com um call to action que motive o publico a tomar
alguma agao. Os guardados e as partilhas sao a chave!

As hashtags ndo estdo mortas, mas ndo se deve abusar delas,
e deve incluir Aashtags que pertencam a industria ou a um
topico especifico que tenha a ver com a publicagdo, o que
ajudara os algoritmos a saber a quem recomendar o contetdo
de forma organica.
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4. MONITORIZAGAO DOS RESULTADOS

Esta fase é uma das mais importantes porque as redes sociais
sd0 um ecossistema em constante mudanga, pelo que tem de
estar atento a evolucdo do seu cliente ideal na forma como
consome conteldos.

Analisar no final de cada més as publicagdes que tiveram
melhor desempenho (mais gostos, partilhas, salvas, etc.) e
replica-las.

Identificar dreas de oportunidade naquelas que no tiveram o
melhor desempenho: Posso melhorar o grafico? Contém
demasiado texto? Devo tirar melhores fotografias?

'

CONCLUSOES

0 objetivo era mostrar a importancia de uma boa gestdo das
redes sociais para a promog&o do centro aquatico. Entre os
principais aspetos a nao esquecer, destacam-se os seguintes.

As redes sociais ndo sdo uma moda, sdo uma ferramenta que
permite dar a conhecer o seu produto, servigo ou objetivo.
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Identificar o nicho, gerando contelidos muito mais especificos e
atraindo mais facilmente o cliente ideal, conseguindo uma
ligagdo emocional mais forte.

Diversificar a presenga nas diferentes redes sociais e entregar
algo diferente em cada uma das plataformas.

Encarar com seriedade este modelo de divulgagdo, pois as
redes sociais vieram para ficar e envolvem paixdo, talento,
preparacdo e profissionalismo.

0 video é reil Embora este formato de contetido esteja a ser o
mais preferido pelos utilizadores, é importante incluir
diferentes formatos na estratégia, o que dara dinamismo e
relevancia.

A paciéncia e a constancia s3o os principais ingredientes de
uma boa estratégia de redes sociais, o que faz com que o
algoritmo o favorega e o mostre organicamente. Faga-se
presente através do conteudo que publica e ndo desespere se
ndo conseguir os resultados que procura; tem de analisar,
identificar e melhorar.
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Natacdo adaptada: da aprendizagem a
competicao

Paula Melo

o

IDEIAS CHAVE

— Uma intervencao inicial com criangas com
caracteristicas especificas de adaptacao, é considerado
fundamental uma abordagem individual, num racio de
1.

— Adiferenciacdo curricular é indispensavel quando
procuramos responder as necessidades de alunos
neuroatipicos inclusive no meio aquatico.

— Quando a crianga demonstra evolugdes significativas,
torna-se necessario apresentar novos estimulos, de
uma forma natural e espontanea.

— 0 desafio e missdo do professor centra-se na constante
procura de estratégias para um ensino inclusivo e um
processo de adaptagdo ao meio aquatico que respeite
todos os alunos.

— A competicdo em natagdo adaptada pode e deve ser
uma mudanca na forma dos atletas vivenciarem o
mundo.

INTRODUGAO

Para além do bem-estar fisico e melhoria das habilidades
aquéticas basicas, a fase de adaptac3o ao meio aquatico pode
promover uma série de beneficios terapéuticos, nomeadamente
em pessoas com um desenvolvimento atipico. Estes beneficios
podem ser fisioldgicos, no que diz respeito & melhoria da
condic3o fisica, da salde e controlo do movimento;
psicomotores, promovendo constantemente o equilibrio,
esquema corporal, coordenagdo motora, nogdo corporal e
ténus muscular; sociais, sendo um contexto que promove o
aumento da comunicacdo com os pares, maiores niveis de
autonomia e inclusdo social; emocionais, uma vez que um
maior dominio do corpo e aquisi¢do de habilidades leva a uma
maior autoconfianga, a redugdo da ansiedade e stress,
melhorando assim a predisposicdo a aprendizagem,
concentragao e investimento na tarefa (Freitas & Silva, 2010).

0 acompanhamento terapéutico e/ou o ensino das habilidades
da natagao podem ser realizados em contexto individual ou de
grupo. Aliado ao importante valor terapéutico do meio aquatico,
existem também outros fins ligados ao meio, sejam eles mais
recreativos/lazer ou competitivos. De certa forma, qualquer um
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dos caminhos promovem um maior sentido de pertenca,
interagdo e comunicagao entre a sociedade, na qual encontram
no desporto uma porta aberta para um caminho mais vasto
para além da sua condic&o individual (Tsutsumi et al., 2008).

Uma vez que o meio aquéatico pode ser visto como um contexto
t0 rico para o desenvolvimento, qual podera ser o percurso na
natagdo adaptada para uma crianga com perturbagoes no
desenvolvimento desde o acompanhamento terapéutico até a
competicao?

BENEFICIOS DO MEIO AQUATICO NO DESENVOLVIMENTO

0 meio aquatico, mais precisamente o contexto piscina, por
apresentar bastante variedade de possibilidades ao movimento
do corpo, é muitas vezes procurado com uma finalidade de a
aprendizagem, terapia, desporto e/ou lazer. No entanto, com as
criangas neuroatipicas é frequente estas finalidades ligarem-
se entre si, surgindo frequentemente a necessidade de
conjugar a intervengao terapéutica e o aprender a nadar. Cada
objetivo vai adquirindo o seu destaque ao longo do
desenvolvimento da crianga - jovem - adulto - idoso, podendo
em alguns momentos ser mais desafiante definir etapas e
planear intervengoes.

Considerando a perspetiva onde a terapia se tornaa 1*
prioridade, o que podera levar os pais de uma crianca a
considerar o meio aquatico como importante ao seu
desenvolvimento?

As propriedades fisicas da dgua (impuls3o, flutuac3o, pressio
hidrostatica, refragdo) e as alteragdes fisioldgicas do corpo em
imers3o s3o caracteristicas fundamentais na utilizacdo eficaz
da agua, contribuindo para um menor esforgo a nivel muscular
e articular (Freitas & Silva, 2010). Estas propriedades facilitam
a interag3o da pessoa com o meio aquético, nomeadamente
quem tem alguma condic3o fisica ou perturbac3o global do
desenvolvimento, uma vez que a agua produz uma reduc&o dos
efeitos da forga da gravidade sobre o corpo, facilitando os
movimentos. O meio aquatico tem a vantagem de possibilitar a
realizacdo de movimentos que nao é possivel executar no solo,
facilitando a exploragao do movimento harmonioso do corpo
(Freitas & Silva, 2010). Uma crianga que dependa de muletas
para andar, ndo precisa delas dentro de agua, assim como uma



crianga que tenha dificuldade em se autorregular, a 4gua pode
ser 0 meio estruturante para se reajustar a nivel sensorial.
Neste sentido, sendo a terapia a primeira porta de entrada, ndo
significa que o progresso seja exclusivamente terapéutico. Qual
o caminho possivel para a continuagdo do crescimento em
contexto aquatico?

“Para além das propriedades fisicas da agua, o ambiente
ludico pode ser também um reforgo motivante e estimulante
essencial a aprendizagem, quer na area motora como
cognitiva, social e emocional (Tsutsumi, et al., 2008)".

0 INICIO. Aulas individuais: Adaptac3o ao Meio Aquético com
abordagem terapéutica (Psicomotricidade)

Este contexto torna-se um dos ambientes mais ricos e diversos
para a estimulagdo psicomotora, desde os primeiros anos do
bebé. A Psicomotricidade em meio aquético é realizada
maioritariamente dentro de dgua, com recurso a varios
materiais lUdicos, mas também fora de agua (cais da piscina),
sempre que se justificar esse complemento em circuitos
psicomotores. O desenvolvimento de padrées motores em
criangas é um fator relevante para que esta, no decorrer da
vida, possa obter habilidades motoras fundamentais bem
desenvolvidas, e usufrui-las para qualquer tarefa que lhe seja
apresentada, desde as mais simples até as mais complexas
(Sassé, 2017). Procura-se respeitar este processo, dando lugar
e prioridade as diferentes etapas do desenvolvimento da
crianca. Desta forma, uma vez que estamos a lidar com
criangas com caracteristicas especificas de adaptacao, é
considerado fundamental uma abordagem inicial individual,
num racio de 1:1 entre o Psicomotricista/terapeuta/professor e
o aluno.

A adaptacdo implica uma abordagem individualizada ao caso de
cada crianca. Sendo 0 método ludico o mais cativante e
promotor do desenvolvimento, muitas vezes este tera de ser
completamente guiado e condicionado pelo adulto,
nomeadamente nos casos de dificuldades cognitivas. Quando a
imaginacdo e a criatividade estdo mais comprometidas na
crianca, o terapeuta ocupa o papel criando uma
personagem/personalidade que possa cativar e promover estas
dificuldades. Através dos interesses da crianga, muitas vezes
através da descoberta de ambos no que os liga em relag&o, o
terapeuta pretende primeiramente motivar a crianga de forma
a equilibrar momentos cativantes e lddicos com tarefas de
maior repeticdo motora.

PROGRESSAO. Evoluggo para aulas em grupo. Aprendizagem de
uma dindmica social e auténoma

A Psicomotricidade em meio aquatico também valoriza a area
emoacional-social, sendo considerado fundamental, quando
adequado as necessidades da crianga, incluir objetivos
respetivos a socializagdo, comunicagdo com os pares e adultos,
exploracdo ativa, para que haja um aumento da independéncia
da crianga e, desta forma, um aumento na autoconfianga.

0 terapeuta/professor, ao longo da sua intervengao, vai
acompanhando as evolugoes de acordo com o seu plano
terapéutico/pedagdgico (Tabela 1). Toda a componente ligada as
competéncias sociais, tornam-se mais puras e genuinas em
contexto grupo, com outros pares sujeitos ao mesmo

envolvimento.

Tabela 1. Diferengas entre a intervengao individual e de grupo
no meio aquatico.

Acompanhamento individual

Récio 1:1 - adulto/Crianga

A sess3o é dada sobretudo
com o terapeuta/professor
dentro de agua.

Os objetivos gerais e
especificos s3o promovidos
de acordo com o plano
delineado e individualizado
para a crianga.
Aintervencdo é centrada
nas suas caracteristicas,
necessidades e interesses.
A crianga depende
diretamente das estratégias
do adulto para interpretar
instrucdes simples.

E utilizado com maior
frequéncia o apoio fisico e
apoio de flutuadores para
promover atividades na
posicdo vertical e
horizontal.

As necessidades
terapéuticas requerem uma
atencdo individualizada
sobre a crianga a nivel
fisico, cognitivo, social,
emocional, ou
comportamental, assim
como a aprendizagem das
habilidades motoras basicas
na agua.

Integragéo em grupo
Pequenos grupos entre 3 e 5
criancas

0 terapeuta/professor varia a sua
presenca dentro e fora de dgua de
forma progressiva para a
autonomia do grupo.
Os objetivos especificos e
adaptacoes sdo aplicadas de
acordo com as
necessidades/caracteristicas de
cada crianga, mas os objetivos
gerais e atividades sdo delineadas
para o grupo.

A crianga compreende instrugdes
simples ou complexas através da
instrucdo verbal, demonstragdo do
terapeuta ou imitagdo do
movimento dos pares.

A deslocagdo na 4gua é realizada
de uma forma mais auténoma na
posicao horizontal (pelo menos
25m), assim como a
sustentagdo/flutuagdo na agua.

As necessidades terapéuticas
podem ser integradas no
desenvolvimento das habilidades
aquéticas e das técnicas de nado;
as competéncias socio-emocionais
e comportamentais sdo
desenvolvidas em interagdo com
os pares e professor.

0s estimulos também mudam para o terapeuta/professor que
tera novos desafios na organizacdo de atividades que
proporcionem situagdes didaticas e promovam a aprendizagem
em grupo, tendo em consideragdo as caracteristicas de cada

crianga.

“E muito importante a inserc3o destas criancas em aulas
regulares de aprendizagem de natagdo na qual, idealmente,
os terapeutas com formagao para o desenvolvimento de
estratégias e adaptacdes da crianga, trabalhariam em
conjunto com os professores, especialistas no ensino da
atividade desportiva, em parceria ha mesma piscina para
promover realmente a inclusao.”
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As turmas grandes, faltas de recursos e faltas de informacgao
ainda se apresentam como obstaculos para a sua
implementagao.

Formagéo de grupos

A diferenciago curricular em qualquer grupo de ensino é um
processo essencial para responder a individualidade dos
alunos. A mesma torna-se indispensavel quando procuramos
responder as necessidades de alunos neuroatipicos. De forma a
respeitar realmente as especificidades de cada crianga, os
grupos formados para o ensino de natagao devem ter poucos
elementos.

Idealmente as aulas seriam mais dindmicas com niveis de
ensino semelhantes dentro do grupo. No entanto a
homogeneidade na sua formacg&o torna-se uma utopia,
nomeadamente quando existem muitas restrigées de horarios
para cada aluno (considerando que uma crianga/jovem
neurodivergente acaba por ter um horario muito preenchido
devido as terapias e apoios extracurriculares), assim como as
restri¢des colocadas pelo plano de gua disponivel nas piscinas
publicas. Existindo, a partida, estas barreiras que dificultama
formac3o de grupos de uma forma linear quanto aos niveis nas
habilidades aquéticas, assim como no desenvolvimento global
da crianga, a importancia de um grupo reduzido torna-se ainda
maior. O desafio e missao do professor centra-se na constante
procura de estratégias para um ensino inclusivo e um processo
de adaptacdo que respeite todos os alunos.

E importante respeitar o intervalo de idades de criancas,
nomeadamente quando existe a necessidade de desenvolver
competéncias sociais com os pares. Outro aspeto importante a
ter em conta na formag&o de grupos diz respeito a area
comportamental. Alunos com maiores dificuldades em gerir o
temperamento, impulsos, grave agitagdo motora, fraca
resisténcia a frustracdo, devem estar em grupos onde os outros
elementos apresentam maior facilidade em gerir os
comportamentos disruptivos. Esta diferenca de caracteristicas
protege o aluno com dificuldades comportamentais colocando-
0 num ambiente mais tranquilo e com pares de referéncia para
imitagdo, protege a gestdo do professor e dinamica do grupo
uma vez que a atencdo em caso de crise é centrada apenas
num aluno.

Estratégias

e Proximidade do professor ao grupo, dentro ou fora de agua,
preferencialmente nas pistas junto a parede.

e Consisténcia na aplicacdo de regras: estabelecer os
momentos para focar na tarefa assim como os momentos
mais livres e dispersos.

Uso de estimulos visuais, com materiais coloridos e lUdicos.
Instrugdes curtas, com repeticdo e demonstragdo de tarefa
quando necessario.
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e Definir um ritual inicial e final da aula com tarefas
semelhantes, como estrutura de organizagao, previsdo e
preparacao.

e Apoio na organizagdo do pensamento/ac&o: definir
progressoes de atividades, aumentando a complexidade de
forma gradual e subtil.

e Reforgo positivo constante, com reconhecimento de todos
os seus empenhos e tentativas.

e Atribuicdo de responsabilidade para os alunos mais
experientes auxiliarem/ demonstrarem
atividades/orientarem os colegas mais novos.

e Valorizagdo da autonomia nas competéncias adquiridas.

A DEMONSTRAGAO DE COMPETENCIAS. Competigio em natagao
adaptada

0Os eventos desportives, ligados a pratica de qualquer
modalidade, permitem o convivio de alunos/atletas, assim como
a troca de experiéncias e a demonstracdo do trabalho realizado
e aprendido. Ao longo do percurso do atleta, chega o momento
na qual é avaliada a sua aptid3o para competir, assim como o
proprio vai/deve manifestar o interesse de seguir esta vertente
competitiva.

Um atleta que treina futebol, sabe que toda a preparacgdo serve
para melhorar cada vez mais a sua performance desportiva
nos momentos de jogo. Na natagdo, sendo uma modalidade
individual, os eventos estdo ligados a provas individuais
classificadas através da cronometragem do tempo. Torna-se,
também, uma motivagdo ao treino a evoluc&o face a melhoria
destes tempos. Falando especificamente da natagao adaptada,
dada a ligagdo com a vertente terapéutica e, na maioria das
vezes, ao diferente ritmo de aquisicao das aprendizagens,
existe alguma tendéncia para manter a pratica ligada aos
mesmos estimulos e ao mesmo espago. Os eventos desportivos
ndo sdo considerados prioritarios e, na maioria das vezes, nem
é considerada esta possibilidade. A competicdo pode e deve
ser, para muitos alunos com perturbacdes neuroldgicas, uma
mudanga na forma de vivenciar o mundo, saindo da sua zona de
conforto, que permitem uma aquisi¢do de muitos objetivos
essenciais ao desenvolvimento geral. No entanto, muitas vezes
surgem duvidas de como determinar se o aluno esta apto ou
qual o momento indicado para comegar, nomeadamente se
houver comprometimentos a nivel cognitivo.

A classificaggo desportiva, no dmbito do desporto adaptado, é
um sistema que visa oferecer oportunidades iguais a nivel
competitivo, tendo em consideragao qualquer condicdo do
atleta. Esta classificagdo procura minimizar o impacto de um
diagndstico na performance do atleta, assegurando o seu
sucesso através da agilidade, condicdo fisica e capacidade
técnica com as adequagdes devidas as caracteristicas de cada
um (International Paralympic Committee, 2015). Durante as
provas, o diagndstico ndo vai ser a identificacdo do atleta, mas
sim, Unica e exclusivamente o seu empenho e prestagao.




Para além disso, considera-se também relevante os seguintes
fatores: se o aluno ja demonstra estar envolvido na dindmica da
aula em contexto grupo; se existe uma relagdo de confianga
para com o professor; se gosta de nadar e se realiza um nado
rudimentar e auténomo em, pelo menos, um estilo. Desta
forma, a inclusdo do aluno na vertente competitiva deve, em
primeiro lugar, garantir-lhe o sucesso através da vivéncia de
novas experiéncias marcantes e positivas, tais como: pertencer
a uma equipa, nadar em piscinas de diferentes cidades,
conhecer novas pessoas, sentir-se capaz na sua performance.

CONCLUSOES

Na comunidade escolar foi desenvolvido o decreto-lei
n°54/2018 que defende uma escola mais inclusiva para todos. A
mesma pretende estabelecer um conjunto integrado de
medidas de suporte a aprendizagem, adotadas em funcdo da
resposta dos alunos as mesmas. Ainda assim, as escolas
atravessam varias dificuldades na existéncia de recursos
humanos especializados e pouca formagdo interna para os
docentes. A intengdo para a inclusao existe, mas a aplicacao de
medidas na prética, por vezes, ndo funciona. Seguindo a linha
de pensamento para o mundo da atividade desportiva, a
realidade é semelhante, na qual ainda existe muito receio para
quem ensina estas criangas, ainda existe muita falta de
estudos/informac3o e aplicacdo pratica das medidas de

desenvolvimento de aprendizagem, especificamente no
acompanhamento de criangas neuroatipicas em meio aquatico.
Tendo em conta o conjunto de possibilidades que a agua
oferece para o desenvolvimento, deve haver uma anélise
regular das prioridades da crianga de forma a adequar as suas
necessidades, sejam elas terapéuticas, formativas nas
habilidades aquaticas e/ou competitivas, assim como a aula
que deve estar inserida (individual/grupo). Em qualquer
situacdo, é sempre importante conhecer as criangas no seu
todo e ndo apenas ao que pode ser considerado como
limitages. E igualmente importante existirem as condices
necessarias para um acompanhamento especializado e seguro,
na qual o professor ou terapeuta se sintam capazes de
promover os objetivos estabelecidos para os seus alunos.
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Escrever um artigo cientifico em atividades
aquaticas. Guia para principiantes

Juan Antonio Moreno Murcia

— Os artigos de revisao e originais sao os principais
trabalhos publicados.

—  As partes de um artigo sdo titulo, resumo, introduc&o,
método, resultados, discuss3o e referéncias.

—  Publicar um artigo cientifico é deixar um legado para
ajudar outras pessoas a melhorar a sua pratica.

INTRODUGAO

Registar o que um técnico aquético faz nas suas praticas é uma
tarefa essencial que, infelizmente, muitas vezes é subestimada.
Quando um profissional se dedica a prética, o seu objetivo
principal é ensinar habilidades aos seus praticantes. No
entanto, uma das maneiras mais eficazes de garantir que o seu
trabalho é transmitido as geracdes futuras é transpondo as
suas praticas para um texto.

Embora muitos técnicos possam ter um impacto significativo
na vida dos seus alunos, apenas alguns conseguem
transcender o tempo e serem lembrados como uma referéncia
na sua area. Se as suas praticas forem escritas, eles podem
garantir um lugar na histdria e um legado que inspirara futuras
geragdes de professores.

“0 registo das praticas de um professor é uma forma de dar
a conhecer o seu trabalho. Muitos docentes realizam
atividades que tém um grande impacto nos seus alunos,
mas passam despercebidas para o resto da comunidade
educativa. Ao escrever sobre os seus resultados, os
docentes podem partilhar o seu trabalho com outros
colegas e também podem apresentar as suas conquistas
em conferéncias e outros eventos académicos”.

Além disso, escrever sobre as praticas de um professor é uma
forma de ajudar os outros. E comum que os novos professores
se sintam sobrecarregados com as exigéncias da profissdo, e a
leitura de um professor experiente pode ser muito (til. Ao ter
acesso as praticas de outros professores, os profissionais em
formagao podem aprender com as melhores préticas e evitar
cometer erros que outros ja superaram.

Avancos cientificos e praticos nas atividades aquaticas

A difusdo de novos conhecimentos por meio da escrita e da
publicagdo é vital tanto para os autores quanto para o campo
das atividades aquéticas. A nivel individual, a publicacdo esta
associada ao desenvolvimento profissional e a promocéo
profissional. A medida que mais profissionais aquaticos
conseguirem publicar, a ciéncia e a pratica no contexto
aquético irdo avangar.

Infelizmente, os autores em potencial enfrentam barreiras para
publicar os seus trabalhos, incluindo o proprio processo de
redacdo e publicac3o cientifica, que pode ser demorado e
complicado.

0 objetivo deste recurso é fornecer orientagdo e
recomendacdes praticas para ajudar os autores inexperientes
que trabalham nas atividades aquaticas a publicar com mais
eficiéncia os resultados dos seus trabalhos.

TIPOS DE ARTIGOS CIENTIFICOS

Existem varios tipos de artigos cientificos que s3o usados para
comunicar os resultados da pesquisa. Alguns dos tipos mais
comuns de artigos cientificos sdo descritos a seguir.

Artigos de investigac2o original. Estes sdo os artigos mais
comuns na literatura cientifica. Apresentam os resultados de
pesquisas originais , descrevendo os métodos utilizados, os
resultados obtidos e as conclusoes a que se chegou.

Artigos de revisdo narrativa. Estes artigos fornecem uma
revisdo detalhada e extensa da literatura existente sobre um




tema especifico. Ndo usam métodos sistematicos para
selecionar e analisar os estudos incluidos.

Revistes sisteméticas. Estes artigos fornecem uma sintese
completa e rigorosa da evidéncia disponivel sobre um tema
especifico. Utilizam métodos sistematicos para pesquisar,
selecionar e analisar estudos existentes.

Meta-analise. Estes artigos combinam os resultados de varios
estudos independentes para fornecer uma estimativa geral do
efeito de uma intervencgdo ou tratamento.

Artigos de opinido. Estes artigos discutem um tema especifico e
oferecem a opinido do autor sobre 0 mesmo. Nao apresentam
dados novos, mas analisam e sintetizam a informacgdo
existente.

Cartas ao editor. S3o textos curtos usados para comentar ou
discutir um artigo publicado anteriormente na revista.
Geralmente sdo escritos por especialistas no tema.

Relatos de casos. Esses artigos descrevem casos individuais de
pessoas ou situagdes praticas que sdo incomuns ou
interessantes.

Em resumo, existem varios tipos de artigos cientificos, cada um
com o seu foco e objetivo. A escolha do tipo de artigo
dependera do tema da pesquisa, das descobertas e dos
objetivos da comunicagao do autor.

PARTES DE UM ARTIGO CIENTIFICO

Um artigo cientifico tipico € composto por varias partes
importantes que fornecem informagoes essenciais para o leitor
e permitem ao autor comunicar com clareza os resultados de
sua pesquisa. Artigos de investigag3o original compdem a
maioria da literatura revista pelos pares (é um processo no
qual os artigos enviados para publicagdo numa revista sdo
revistos e avaliados por especialistas do campo de estudo;
estes especialistas sdo conhecidos como "revisores por pares"
e 0 seu objetivo é garantir que o artigo cumpre os padrdes de
qualidade e relevancia para a comunidade cientifica), seguem
um formato padronizado e sao tema central deste artigo. As 4
seces principais sdo a introdugdo, método, resultados e
discussao. Estas 4 se¢des sao conhecidas como o corpo do
artigo. Dois componentes adicionais de todos os artigos
revistos por pares sdo o titulo e o resumo.

Titulo. E 0 nome do artigo e deve ser breve e descritivo . 0
propésito de um titulo é duplo: proporcionar um resumo preciso
e informativo e atrair o pUblico-alvo. Tanto os leitores
potenciais quanto os motores de busca da base de dados usam
o titulo para avaliar a relevancia dos artigos. Algumas fontes
recomendam limitar o titulo a menos de 150 caracteres (15
palavras).

Resumo. E uma sinopse concisa da pesquisa que resume o
problema, 0 método, os resultados e as conclusdes . Cumpre 2
fungbes principais : as revistas podem selecionar artigos para

possivel publicacdo usando apenas esta parte do artigo, e os
leitores podem usa-lo para decidir se desejam ler mais. A
maioria dos resumos tem entre 150 a 300 palavras, o que se
traduz em aproximadamente 10 a 20 frases.

Introduc&o. Aqui é apresentado o problema da pesquisa e é
fornecido um contexto para o estudo. O propdsito da introducdo
é explicar como o estudo procurou criar conhecimento novo e
Util . Pode ser organizado em trés seccdes: primeiro, descreve-
se o alcance, a natureza ou a magnitude do problema que esta
a ser abordado; em continuagao, é articulado porque é Util uma
melhor compreensdo deste problema, incluindo o que é
conhecido atualmente e as limitagbes dos estudos anteriores
relevantes; e, finalmente, é explicado o que este estudo
acrescenta a base de conhecimentos.

Método. Aqui descrevemos como a investigagdo foi conduzida,
incluindo a selegdo dos participantes, coleta de dados e os
métodos estatisticos utilizados. Ele fornece a informagao
necessaria para permitir que outras pessoas, com 0s mesmos
dados, recriem a anlise. Descreve exatamente como foi
realizada a coleta de dados, organizacdo e andlise dos dados
relevantes para o propdsito do estudo. Nesta secdo é explicado
0 processo de realizagdo do estudo, desde como a amostra foi
selecionada até quais os métodos estatisticos usados para
analisar os dados. Os autores devem nomear, definir e
descrever claramente cada variavel do estudo. As partes do
método sdo participantes (amostra), medigdes (instrumentos
de medicao), procedimento (explica o desenho do estudo) e
analise de dados (descricdo da estatistica usada).

Resultados. Esta secao apresenta os resultados da pesquisa,
geralmente na forma de gréficos, tabelas e estatisticas, mas
ndo interpreta os resultados ou os relaciona com o contexto
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das pesquisas anteriores. E importante que os resultados
sejam logicamente organizados. As estratégias de organizagdo
sugeridas incluem a apresentacgdo de resultados pertencentes
primeiro aos dados globais e, em seguida, analises de
subgrupo, ou apresentacdo de resultados de acordo coma
crescente complexidade da andlise.

Discussdo. Nesta segdo, o autor analisa e explica os resultados
da pesquisa e compara-os com estudos anteriores. Os
resultados do seu estudo s3o interpretados dentro do contexto
da literatura relacionada e da lacuna cientifica especifica que o
estudo pretendia preencher. A discussado ndo apresenta
resultados que nao foram apresentados na secao de
resultados. Uma maneira dos autores direcionarem a discussao
é limitar esta secdo a quatro partes: comecar reforcando as
mensagens do estudo, contextualizar os principais resultados
dentro da literatura relevante, referir as limitagoes do estudo
e, finalmente, fazer recomendagoes para pesquisa futura. Os
autores podem apoiar as afirmagoes feitas na discussao
referindo-se a pesquisas relacionadas. No final sdo
apresentadas as conclusdes, esta secgdo resume as
descobertas e sua importancia.

textos em inglés), ICONTEC (normas do Instituto Colombiano de
Normas Técnicas e Certificagdo. Sdo geralmente exigidos para
a submissao de trabalhos de engenharia por algumas
universidades e organizages relacionadas). Cada revista é
baseada em algum destes regulamentos. Em geral, as revistas
relacionadas com as atividades aquéticas e natac3o utilizam o
regulamento da APA, porém, o regulamento a ser utilizado
dependera da revista para a qual se deseja enviar o artigo para

publicagao. Por exemplo, o Journal of Research in Aquatic

Activities usa este padrao.

Apéndices. Em alguns casos, podem ser incluidos apéndices
com informacdo adicional que ndo foi incluida no corpo
principal do artigo.

Cada uma destas partes (Figura 1) é essencial para um artigo
cientifico completo e bem estruturado. Ao seguir esta
estrutura, os autores podem comunicar claramente as suas
descobertas de pesquisa e ajudar a avangar o conhecimento no
seu campo de estudo.

PASSOS CHAVE PARA ESCREVER UM ARTIGO CIENTIFICO

Figura 1. Partes do artigo cientifico.

1 i Mensagem do artigo i + Apresentagdo do problema pm | - Gréficos 7 i« APA
i « Breve e descritivo i = Explicagdo de como se 5 i » Tabelas i * Vancouver
« 15 palavras i fentou criar o conhecimento | + Estatisticas i+ MLA
i » Descrigdo do objetivo do i * Chicago
estudo i + ICONTEC
Introdugdo Resultados Discussao Referéncias

i Resumo do problema
i + Método, resultados e

conclusdes 4 "
2 i + 150-300 palavras it

Referéncias. Todas as fontes utilizadas no artigo, como livros,
artigos e estudos anteriores, estdo listadas aqui . Normalmente
sdo usados normas de citagao, que consistem num conjunto de
regras pelas quais os autores incorporam as ideias das suas
fontes para fundamentar os seus artigos. Estas normas sao
padronizadas dependendo do campo do conhecimento em que
as investigacdes ou contelidos est3o inscritos. Permitem que
as fontes sejam devidamente referenciadas e os interessados
possam consulta-las para aprofundar a informac3o. Os tipos
mais comuns de padrdes de citagdo sdo APA (American
Psychological Association ), Vancouver (essas sdo as regras de
citagdo usadas em artigos e pesquisas que giram em torno das
ciéncias da salde e medicina), MLA (Modern Language
Association , foram desenvolvidos para citagdo e referéncia em
trabalhos académicos nas areas das artes e humanidades. 0
seu uso é frequente em artigos sobre filosofia, critica literaria,
estudos culturais, entre outros), Chicago (sdo normas de
citacdo utilizadas principalmente para obras de histdria e

Avancgos cientificos e praticos nas atividades aquaticas

e Participantes

P Interpretagdo dos

i resultados
Instrumentos i « Resumo do objetivo da
Analise de dados i contribuigdo

Fazer uma pergunta e formular uma hipétese é o comeco.
Todos os artigos originais tém um ponto de partida comum:
comecar por fazer uma pergunta. Este é um passo inicial
critico. Uma pergunta é feita e realiza-se uma pesquisa pela
literatura publicada apropriada em busca de uma resposta.
Atualmente, essa busca é relativamente facil dada a
quantidade de motores de busca e a facilidade de acesso a
biblioteca de bases de dados do mundo. Aqui estdo 5 passos
basicos para escrever um artigo.

Selecionar um tema e realizar uma pesquisa exaustiva. Antes
de comegar a escrever, deve selecionar um tema relevante e
interessante. Em seguida, o tema deve ser investigado em
profundidade para obter uma compreens3o sdlida dos
principais conceitos e pesquisas anteriores.

Organizar o trabalho. Depois de fazer a pesquisa, é hora de
organizar o trabalho numa estrutura clara e coerente. A
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maioria dos artigos cientificos segue uma estrutura basica que
inclui uma introdug3o, uma se¢do de método, outra de
resultados e uma discussao (conclusao).

Escrever de forma clara e concisa. A clareza e concisio sao
essenciais na redagdo cientifica. Deve-se usar uma linguagem
simples e evitar giria desnecessaria. Além disso, deve-se
garantir que as frases sao claras e bem estruturadas.

Utilizar referéncias bibliogréficas. Inclua referéncias
bibliograficas no trabalho para apoiar as reivindicagdes e
fornecer contexto para os leitores.

Rever e editar. O trabalho precisa ser revisto e editado varias
vezes para garantir que ndo ha erros gramaticais, ortograficos
ou de formatag&o. Também se pode considerar que um colega
ou especialista reveja o trabalho para obter uma opinido
imparcial.

CONCLUSAD

Escrever um artigo cientifico no campo das atividades
aquaticas é importante porque contribui para o conhecimento e
compreensao, promove a pesquisa e o desenvolvimento, ajuda
a identificar areas de melhoria e facilita a comunicagdo e a
colaboragao no campo. Ao escrever e publicar artigos
cientificos, os investigadores podem ajudar a promover o
conhecimento e a pratica neste importante campo.

Este recurso pedagdgico é um documento valioso e pratico
para quem deseja aprender a escrever um artigo cientifico. Ele
oferece um guia abrangente e detalhado para escrever de
forma clara e eficaz. Esperamos que este recurso seja (til para
aqueles que procuram melhorar as suas habilidades de
redacdo académica e obter sucesso nas suas pesquisas e
publicagoes.

Concluindo, a escrita é uma tarefa fundamental que pode ter
um grande impacto, tanto para o autor como para o publico-
alvo. Ao traduzir as praticas num texto, os professores podem
garantir que o seu legado transcende o tempo, podem ajudar
outros profissionais na formagao e podem dar a conhecer o seu
trabalho a comunidade educativa em geral. Portanto, encorajo
todos os professores a levar essa tarefa a sério e partilhar as
suas melhores préaticas com o mundo.

Se quiser saber mais sobre como escrever e publicar um artigo
cientifico, pode aceder a este Seminario de Investigac3o:

Otimizando as opg0es para publicar em revistas de alto
impacto ou 3 chaves para o relatdrio cientifico .
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Exercicio aquatico na osteoartrose do joelho

Flavia Yazigi

IDEIAS CHAVE

— Os programas de exercicio fisico aquatico podem ser
muito eficazes no controlo dos sintomas e nos fatores
de risco modificaveis da osteoartrose/osteoartrite do
joelho.

— S3o inlmeras as possibilidades de exercicios no meio
aquatico para a osteoartrite.

INTRODUGAO

Do grupo das doengas reumaticas, a osteoartrose (OA) é
definida como uma doenca degenerativa que atinge as
cartilagens articulares e caracteriza-se clinicamente por dor,
rigidez, perda de mobilidade e deformag3o da articulag3o. E
uma patologia articular degenerativa de etiologia pouco
conhecida caracterizada por uma perda gradual da cartilagem
articular. A OA afeta importantes fungdes articulares
particularmente na mo, joelho, quadril, pé e coluna vertebral.
0 diagndstico da OAJ pode ser feito com base em sintomas
clinicos ou por evidéncias radioldgicas

Este documento pretende servir como um recurso pedagdgico
para a pratica profissional relacionada com o impacto que o
exercicio aquatico pode ter em pessoas com osteoartrose do
joelho (OAJ). Para tal, apresenta informag&o essencial sobre a
0AJ, sobre os beneficios do exercicio aquatico e,
principalmente, disponibiliza algumas recomendagoes de como
estruturar o programa aquatico para que produza efeitos
positivos no controlo desta patologia.

Este recurso pedagdgico foi desenvolvido com base em dois
artigos cientificos (Yazigi et al., 2013, 2019) publicados
anteriormente:

FATORES DE RISCO DA OA

Os principais fatores de risco da OA estdo claramente
estabelecidos como idade, sexo, obesidade, fraqueza muscular
e sobrecarga muscular ciclica. Estes podem ser classificados
em fatores nao modificaveis (sexo, idade, raca, genética) e
potencialmente modificaveis (obesidade, sobrecarga articular,
fraqueza muscular).

SINTOMAS DA OAJ

Os principais sintomas clinicos detetados através da
observacao e palpacao da articulagdo sao a dor, crepitagdo,

edema, limitacio dos movimentos e rigidez apds repouso. A dor

é o principal fator limitante do movimento. Uma pessoa com
OAJ frequentemente adota uma postura de autoprotegao
diminuindo a fungao articular; embora isso reduza a dor,
também resulta em redug&o da qualidade de vida.
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Estes instrumentos sdo muito Uteis para utilizar na avaliagdo
inicial e no controlo do efeito do programa aquético nos
portadores de OAJ, devendo o profissional procurar a versao
traduzida e validada para o seu pais. Entre varios instrumentos
disponiveis, o Knee Injury and Osteoarthritis Outcome Score
(KOOS) e 0 WOMAC Osteoarthritis Index sdo os dois
questiondrios mais utilizados na literatura cientifica.

A FUNGAO DO EXERCICIO AQUATICO NA OAJ

“Em geral, a dor da OAJ é avaliada por escalas simples
numéricas e/ou qualitativas, no entanto, existem
questionarios de auto-reporte, de caracteristica

multifatorial, que ndo s6 avaliam os sintomas como também
o impacto que a OAJ tem na qualidade de vida da pessoa.”

Entre as opgdes de tratamento ndo-farmacoldgico, o exercicio
estruturado e supervisionado esta presente em todas as
recomendacoes internacionais para o tratamento e controlo da
OAJ, quer para modificar alguns fatores de risco (obesidade,
fraqueza muscular e sobrecarga mecanica) quer para o
controlo de sinais e sintomas, tais como a dor, limitagdo da
funcdo articular, rigidez e perda de funcionalidade.

A principal caracteristica do exercicio aquatico consiste na
utilizag&o das propriedades especificas da agua,
nomeadamente a press3o hidrostética, a forca de flutuacdo e a
resisténcia hidrodinamica, propriedades que tém sido
referenciadas como explicativas das principais adaptagoes
cronicas reportadas em estudos clinicos de intervengdo através
de programas aquéticos (Tabela 1). S3o inimeras as
possibilidades de exercicios no meio aquatico.

No que se refere a osteoartrose do joelho (OAJ), varios estudos
tém verificado efeitos positivos do exercicio aquético nos
sintomas (Tabela 1), na capacidade funcional, na forca dos
membros inferiores e na qualidade de vida dos pacientes.
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Tabela 1. Atuac&o das propriedades da 4gua nos sintomas da OAJ.

Sintomas ‘ Efeito do exercicio aquatico

Dor A pressdo hidrostética melhora a circulacdo periférica e atua nos recetores da dor, e quando
combinada com o relaxamento muscular proporcionado pela agao da forca de flutuagdo, promovem
a diminuic3o da dor. Adicionalmente, a temperatura da dgua da piscina superior a 28°C pode
contribuir para a reducdo da dor.

A dgua permite a realizacdo de exercicios de baixo impacto, como caminhar ou correr, com redugio
do peso corporal varidvel consoante o nivel de imerso. Este efeito ¢ atribuido a forga de flutuagdo
que reduz a carga mecanica imposta as articulacdes do membro inferior, e que é particularmente
importante no caso de individuos obesos. Este tipo de exercicio com duracdo superior a 3 minutos
tem um importante papel no controlo da dor.

Rigidez articular A realizac3o de exercicio em piscina com agua aquecida (entre 28 e 32°C), pode colaborar,
(sensagdo de articulagdo | juntamente com a reducdo do edema para a diminuicdo da rigidez articular ao promover o

presa ap6s muito tempo | relaxamento muscular, e consequentemente, a contengdo ativa exercida pelos tenddes em redor da

em repouso) articulagdo.
Edema ou tumefagdo A pressao hidrostatica aumenta 1 mmHg a cada 1,36 cm de profundidade. Isto significa que quando o
(inchago) corpo esta imerso a 1,2 metros de profundidade, a press3o exercida pela 4gua em redor dos

membros inferiores é superior a pressdo diastélica normal (60-80 mmg), podendo contribuir para a
melhoria do retorno venoso.

Esta é a explicacdo para a reducdo do edema observada apds a imerso em estudos clinicos na
OAJ.

Perda da funcionalidade | A diminuigdo do edema ou tumefag&o proporcionada pela pressdo hidrostatica conjuntamente com
a diminuic3o da rigidez, leva a melhoria da amplitude articular e, consequentemente a uma maior
capacidade de realizar movimentos.

Limitacdo da amplitude A acdo da forca de flutuag&o ajuda a reduzir a sobrecarga mecanica e permite a realizagdo de
articular movimentos com maior amplitude articular, proporcionando alongamento dindmico dos grupos
musculares recrutados em cada movimento.

Por outro lado, mesmo nos casos de fraqueza muscular ha a possibilidade de realizacdo de
movimentos no sentido da superficie da dgua de forma que o movimento seja assistido pela forca
de flutuacdo, que se opde a forca da gravidade.

RECOMENDAGOES PEDAGGGICAS e Curto prazo: 1. motivacdo para o exercicio; 2. retengdo do
cliente; 3. controlo dos sintomas; 4. melhoria da fungdo
0 programa aquatico para pessoas com OAJ deve incluir, em articular.

todas as sessdes, exercicios de mobilidade articular, exercicios
de forca para as cadeias extensoras e flexoras do joelho e para
os adutores/abdutores da coxa, exercicios de estabilizac3o do
tronco, exercicios de flexibilidade em geral, treino da marcha,
treino neuromotor e exercicios aerdbios de baixa intensidade e
de pouca sobrecarga mecanica nos membros inferiores.

Ao planear as sessdes é importante ter sempre em mente o
principal constrangimento para a adesao e motivo para o
abandono da prética: a dor crénica. A autogestdo da dor deve
ser estimulada e constantemente avaliada, antes, durante e
apos a prética, de modo a ajustar o estimulo quer na tipologia,
quer na intensidade do exercicio. Neste sentido, deve-se
organizar os objetivos gerais e estabelecer as prioridades de
curto, médio e longo prazo. Por exemplo:

e Médio Prazo: 1. retenc&o do cliente, engagement
(compromissg), 2. melhoria da capacidade funcional geral;
3. melhoria da aptid3o fisica; 4. promogdo de um estilo de
vida saudavel; 5. controlo dos sintomas.

e Longo Prazo: 1. melhoria da composigdo corporal; 2. estilo
de vida saudavel; 3. autogest&o da dor cronica; 4.
continuidade dos objetivos de curto e médio prazo.

Para casos de OAJ e para atender os objetivos gerais acima
descritos, apresentamos um conjunto de recomendagdes:

e Motivagio/fetengdo. Explorar diferentes estratégias de
comunicagdo, dar feedback, estimular a interagdo social,
criar empatia (colocar-se na posigdo do aluno); respeitar a
dor cronica; mostrar conhecimento e seguranca; planear,
variar as opgoes musicais e as respetivas estratégias de
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utilizagdo; proporcionar partes finais de aula especiais,
fazendo com que a pessoa queira voltar para a sua aula.

e Controlo de sintomas. Para a rigidez articular, no
aquecimento, alternar exercicios aerébios e globais com
exercicios especificos de mobilidade articular; para alivio
da dor no joelho: avaliar a intensidade da dor (escala
numérica de 1-10), treino de forca resistente para os
membros inferiores no intuito de criar suporte mecanico
para o peso corporal e melhoria da funcionalidade,
aliviando a sobrecarga mecanica nos joelhos. Treino de
forca para membros inferiores; treino cardiorrespiratdrio
de intensidade baixa a moderada para producgdo de
endorfina, dopamina e outros neurotransmissores que
ajudam na melhoria da autoestima, controlo da dor e
qualidade do sono; evitar equipamentos adicionais que
sobrecarreguem a articulacdo e proporcionar exercicios
mais ancorados, que permitam maior controlo do corpo.

o Melhoria da capacidade funcional geral. Treino da marcha,
treino especifico para cada uma das componentes da
aptidio fisica relacionadas com a saude (resisténcia
cardiorrespiratdria e muscular, forca, composicao corporal
e flexibilidade) e com as habilidades (agilidade,
coordenaco, equilibrio, poténcia, tempo de reac3o e
velocidade).

e Treino de equilibrio. Desafiar a inércia da dgua utilizando
propostas com mudangas de estado (para, arranca) e
explorando diferentes formas de apoio dos pés e posicdes
de bragos.

e Treino de Forga. Realizar um treino estruturado; definir
pares musculares e estruturar séries intervaladas
especificas para a melhoria da forca; séries com nimero de
repeticdes (ou por tempo) e séries. Diferenciar os trabalhos
dindmicos de resisténcia cardiorrespiratdria dos exercicios
de forca especificos, que devem recorrer foco e controlo
corporal para melhor explorar os grupos musculares
pretendidos.

e Treino de poténcia. Introduzir velocidade de execugdo no
mesmo exercicio, mas cuidado com as séries que escolhe,
controla a dor crénica.

e Utilizagao de equipamentos adicionais. Antes de recorrer a
equipamentos, ensinar o aluno a explorar a agua, a
produzir forga contra a massa d'agua de modo a obter
resisténcia hidrodindmica. Evitar escolher equipamentos
em fase aguda de dor, depois dar preferéncia aqueles que
ndo comprometem demasiadamente o alinhamento do
corpo, ou seja, evitar os flutuadores como halteres, por
exemplo.

e Avaliar. Planear e ter consciéncia de cada movimento
escolhido para a aula; utilizar escalas subjetivas para
controlo da dor e da intensidade do treino.

e Experimentar todos os exercicios na 4gua e compreender
as suas componentes criticas.

e Componente educacional. Ao longo do ano transmitir
pequenas sugestdes sobre estilo de vida saudavel;
pequenas mudangas de comportamento; ensinar e
estimular a autoavaliagdo para o controlo da dor crénica,
da intensidade do treino, etc.
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PROJETO PICO: EFEITOS POSITIVOS NO CONTROLO DE SINTOMAS
DA OAJ

0 programa aquatico PICO teve como objetivos especificos a
melhoria dos sintomas, aptid3o fisica e da qualidade de vida de
adultos (45-65 anos) com sobrepeso ou obesos, com
diagndstico clinico e radioldgico de OAJ. Para tal, o programa
foi desenhado de maneira a ser uma intervencdo abrangente,
direcionada nao apenas para o joelho afetado, mas sim para o
estado geral do paciente, com uma preocupacdo constante de
trabalhar o corpo e a mente simultaneamente.

Caracteristicas. Um total de 24 sessdes distribuidas ao longo de
12 semanas, com uma frequéncia semanal de 2 vezes por
semana. Cada sessdo teve a duragdo de 60 minutos, com 15
minutos para avaliagao e para questdes relacionadas com a
educac3o do paciente e 45 minutos foram efetivos de exercicio
aquético. Veja o plano de treino detalhado em The PICO Project.

“0 Programa Aquético Pico demonstrou a importancia de se
fazer uma intervengao mais global, onde a motivagao
proporcionada pelo efeito de grupo, pelas estratégias de
lideranca e pela utilizagdo cuidada da musica foram
essenciais para a retencao dos participantes com uma
assiduidade de mais de 90%.”

CONCLUSAO

Naturalmente, nem sempre é possivel criar uma aula especifica
para pessoas com OAJ, ou seja, estes estarao integrados com
outras pessoas em aulas heterogéneas. Neste sentido, o
profissional tera que ter a capacidade de individualizar a
proposta dentro de uma aula de grupo, ajustando os exercicios
de acordo com os objetivos especificos para esta pessoa, e
acima de tudo proporcionando um atendimento mais
personalizado com propostas educacionais em outros
momentos, como por exemplo, antes ou apéds a aula.

“E possivel criar aulas divertidas e motivadoras sem perder
de vista as necessidades de cada aluno.
Bom trabalho!”
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Treino HIIT na hidroginastica

Joao Santos

— AHidroginastica é atualmente uma atividade fisico-
desportiva muito popular nas piscinas e prescrita pelos
médicos, mas ainda assim com um crescimento
condicionado nas vertentes de alta intensidade e treino.

— Os treinos aquaticos intensos podem ser benéficos para
a saude,

— 0 objetivo do HIIT é trazer as classes de hidroginastica
uma visdo de treino da condico da fisica.

INTRODUGAO

Varias propriedades tornam a 4gua um meio versatil e pratico
que permitem os individuos, incluindo com algumas
incapacidades, moverem-se de forma mais eficaz. Quando o
corpo humano esta submerso na agua existem duas forcas
principais que atuam sobre 0 mesmo. Uma que atua no sentido
ascendente (de baixo para cima) e corresponde a forca de
impuls3o, e outra que atua no sentido descendente (de cima
para baixo) e corresponde a forca da gravidade (Moran, 1979
citado por Lépore, 1999).

Em 1999, Bonachela refere que as propriedades fisicas da dgua
contemplam a densidade, a flutuag3o, a pressdo hidrostatica e
a viscosidade. Outras propriedades a ter em conta s3o também
a temperatura (Delgado e Delgado, 2001 e Rocha, 2001) e a
resisténcia (Delgado e Delgado, 2001).

Bonachela (1999) acrescenta ainda que a dgua e o exercicio
fisico s30 uma combinac3o saudavel, para aqueles que nio
gostam de estar numa sala fechada de ginastica, mas que se
sentem bem dentro de uma piscina a fazer Hidroginastica.

Atualmente continua a existir um fascinio pela dgua, o que
explica de alguma forma a procura pela natagdo e, mais
especificamente, pela Hidroginastica. Existe cada vez mais uma
crescente consciencializagdo de que o exercicio na agua traz
beneficios para a salide, assim como, que os efeitos mais
nocivos dos exercicios em terra podem ser ultrapassados na
agua (Boas, 2003).

Este recurso tem como objetivo apresentar o HIIT como um
método de treino aquatico capaz de potenciar os beneficios do
exercicio fisico aquatico, incluindo uma proposta de como
exemplo em hidroginastica.
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CONCHITO DE HIDROGINASTICA

“Santos (2015), define a Hidroginastica é uma atividade
fisica desenvolvida em meio aquético, com recurso a
musica e execucdo de exercicios que podem ser
coreografados ou nao”.

A Hidroginastica, segundo Gongalves (2012), consiste num
programa de exercicios que permite o praticante exercitar-se
globalmente, usufruindo dos beneficios que a agua proporciona.
Estes sdo programas que tém como objetivo a melhoria da
aptidio fisica, criar habitos de vida saudaveis, promovendo a
salde.

Uma das principais caracteristicas que a distingue das
modalidades no meio terrestre com o mesmo fim é o
aproveitamento da resisténcia da dgua como sobrecarga,
assim como, a impuls3o hidrostatica como atenuadora do
impacto mecanico sobre o aparelho locomotor. Kruel e os seus
colaboradores (2001), reforcam ainda mais que, os exercicios
realizados na hidroginastica geram um menor impacto nas
articulagdes, assim como, sdo realizados com maior
intensidade quando comparados com os exercicios em terra,
dado que a resisténcia da dgua é maior que a do ar (Poyhonen
et al., 2002). Estas caracteristicas permitem diminuir o risco de
lesBes mUsculo-esqueléticas, mesmo na prética de exercicios
com intensidades elevadas.

Esta atividade, devido a posicdo vertical, também ajuda as
pessoas que possuem inseguranga no meio aquatico,
nomeadamente, para os que ndo colocam a cara na agua por
falta de adaptaco ao meio aquético. A hidroginastica é a
atividade ideal para as pessoas que nao podem, nem
conseguem suportar o seu préprio peso ao realizarem
exercicios em terra, uma vez que causa menor carga mecanica
no aparelho locomotor, facilitando a sua pratica em algumas
populagoes-alvo, tais como pessoas com sobrepeso, com
lesBes musculo-esqueléticas e gravidas.

Pode ser praticada por toda a populagao, com fatores de risco
(obesidade, cardiacos, lesdes musculo-esqueléticas, etc.) ou



ndo, visto que a forga de impulsao e de gravidade que atuam
sobre um corpo quando ele esta na agua permite que se
possam mover de forma segura. Pode também ser
desenvolvido na dgua um trabalho em termos de
condicionamento fisico mais eficaz e completo, porque o
movimento na dgua cria resisténcia em todos os sentidos
permitindo um trabalho tanto dos misculos agonistas como
antagonistas. Este fortalecimento muscular pode ser mais ou

menos rapido consoante o programa de treino, tendo em conta

a intensidade, duragdo e frequéncia (AEA, 2018).

TREINO HIIT (TREINO INTERVALADO DE ALTA INTENSIDADE)

“ACSMrefere que um treino HIIT é composto por uma
sucessdo alternada entre periodos de esforco e periodos de
recuperagao com uma duragao total de 20 a 60 minutos, em

que o periodo de esforco pode variar entre 5 a 8 minutos
realizados a uma intensidade de 80 a 95% da frequéncia
cardiaca maxima estimada”.

Nos Ultimos anos a American College Sports of Medicine
(ACSM) publicou como as principais tendéncias

do fitness o exercicio fisico com o préprio corpo e o exercicio
intervalado de alta intensidade (HIIT - High Intensity Interval
Training).

Como a falta de tempo continua a ser um dos principais
obstaculos ao a prética do fitness, recomenda-se um treino
mais curto e intenso para obter os beneficios adequados em
termos de condig3o fisica.

Comparativamente a outros treinos mais tradicionais o treino
de HIIT promove um maior gasto calérico especialmente no
periodo pds-exercicio, pois existe um maior consumo de
oxigénio e este permanece elevado durante um periodo mais
longo quando comparado com um treino continuo. Este
consumo de oxigénio apés o exercicio (EPOC) pode ser
influenciado por varios fatores, tais como, a quantidade de
oxigénio necessaria para converter o acido lactico em glicose,
a temperatura corporal elevada, como também os niveis
elevados das hormonas adrenalina e noradrenalina, levando
assim a um maior gasto caldrico.

Apés um treino HIIT ocorrem alteragdes metabélicas e
neuromusculares e ao longo de varias sessoes de treino HIT
(periodos superiores a 4-6 semanas) obtém-se uma melhoria

= tofidi

P 1 __, -

da performance do exercicio que leva a uma maior oxidacdo
das gorduras e aumento da capacidade aerdbia.

Os periodos de recuperacdo podem ter uma duragio igual ao
periodo de esforco e sdo normalmente realizados a uma
intensidade de 40 a 50% da frequéncia cardiaca maxima
estimada.

Consiste em periodos de esforgo de curta durago (< 45 seg.)
ou longas (2 a 4 minutos) seguido por periodos de tempo de
recuperagao que podem ter duragdes variadas e que podem
também distinguir-se por periodos de recuperagao ativa (por
exemplo, corrida lenta) ou passiva (por exemplo, ficar parado).

0 treino HIIT pode ser adaptado e aplicado aos varios niveis de
aptidio fisica dos seus praticantes, incluindo individuos com
condigdes fisicas mais especificas, nomeadamente diabetes,
patologias cardiacas e excesso de peso.

BENEFICIOS DO TREINO HIT
As vantagens do treino de HITT sdo as seguintes:

e Melhora a condi¢3o cardiorrespiratdria (aerdbia e
anaerdbica.

e Reduz a percentagem da massa gorda, mantendo a massa
muscular.
Melhora pressao arterial.
Melhora a sensibilidade a insulina (maior utilizag3o da
glicose como fonte de energia).

e Previne o risco de aparecimento de doengas
cardiovasculares(DCV).
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e E seguro para praticantes com patologias cardiacas,
diabetes e com sobrepeso.

COMO COMEGAR?

0 treino HIIT é infinitamente varidvel pois a sua prescrigdo
exige o controlo de diversas variaveis tais como a intensidade,
durac3o, periodo de recuperagdo e respetiva durag3o, o tipo de
modalidade, o nimero de repeti¢des, o niimero de séries e a
intensidade dos periodos de recuperagdo no qual promovem
adaptacdes fisioldgicas agudas.

Para desenvolver um programa de treino de HIIT é necessario
ter em conta:

e Ointervalo de “trabalho” (esforco): a sua frequéncia,
duracdo e intensidade.

e Ointervalo de “repouso” (recuperagao): a duragdo e a sua
intensidade.

Alguns estudos tém apontado diferentes intervalos de treino
HIIT. Recentemente, Jarvinen (2022) efetuou um estudo que
consistia em realizar duas séries de 10 intervalos de 30
segundos a 100% VOzmax separados com 30 segundos de
recuperagao ativa. Os dois sets eram separados por quatro
minutos de caminhada ativa. Neste estudo observaram que se o
objetivo principal é realizar uma sessdo curta e intensa que
solicita muito o sistema cardiorrespiratdrio e aumenta
acentuadamente o dispéndio caldrico, deve-se aconselhar o
HIIT convencional, usando grandes grupos musculares (por
exemplo, ciclismo, corrida, remo, etc.). O HIIT com materiais de
resisténcia deveria ser bastante utilizado para o treino de forca
e condicionamento, permitindo fortalecer diferentes grupos
musculares enquanto ativa moderadamente o sistema
cardiorrespiratorio e aumenta o dispéndio caldrico.

McDaniel (2020), pesquisou num HIIT na piscina em que a cada
semana realizava aumentos regulados na duragao dos
exercicio e redugdes no tempo de recuperacdo. O intervalo de
treino e as duragdes de recuperagao para cada semana foram
os seguintes:

e Semana I'intervalos de exercicio de 10 segundos e
intervalos de recuperagdo ativa de 50 segundos usando
oito exercicios.

e Semana Z:intervalos de exercicio de 15 segundos e
intervalos de recuperacdo ativa de 45 segundos usando
oito exercicios.

e Semana 3:-intervalos de exercicio de 20 segundos e
intervalos de recuperagdo ativa de 40 segundos usando 12
exercicios.

e Semana 4:intervalos de exercicio de 25 segundos e
intervalos de recuperagdo ativa de 35 segundos usando 12
exercicios.

e Semana 5:intervalos de exercicio de 30 segundos e
intervalos de recuperagdo ativa de 30 segundos usando 12
exercicios.
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0 estudo revelou que apenas utilizando exercicios na piscina
sem utilizagdo de materiais obtiveram melhorias na
composicdo corporal, VO2ms« e frequéncia cardiaca maxima.

RECOMENDAGOES PEDAGOGICAS

Em seguida sdo descritas algumas recomendacées para a
aplicagdo do HIIT nas aulas de hidroginastica:

Comecar a aula com cerca de 6 a 8 minutos de
aquecimento de hidroginastica normal.

Realizar cerca de 3 a 4 periodos (no méximo) de HIIT
durante toda a aula, com cerca de 4 a 6 minutos de
intervalo entre eles.

Utilizar diferentes proporgdes (ratios) em cada um, em
conjuntos de 3 ou mais séries

Os periodos de recuperacdo no HIIT devem de ser até um
maximo de um ratio 1.1, mas deve-se dar maior
predominancia aos periodos de recuperagdo menor que os
de trabalho, pois no meio aquatico existe uma recuperagdo
maior devido as propriedades da agua (AEA, 2018).

E muito importante ensinar os movimentos ou sequéncias
de exercicios, com as respetivas adaptag6es se for
necessario, tendo como prioridade a sua execucdo inicio-
fim, para garantir a correta execug&o durante o estimulo.
No HIIT, cada movimento deve ser de complexidade
simples, uma vez que, com o tempo de execugao, a
capacidade de manter o alinhamento e a postura diminui
por parte do aluno, aumentando o risco de lesdo.

e Repartir os HIlITs com objetivos distintos de trabalho, para
n3o se cair numa monotonia de exercicios muito
semelhantes. Por exemplo, organiza-los por segmentos
corporais, grupos musculares, trabalho de forga,
pliométricos, cardio, etc.

PROPOSTA DE SESSAQ

3 voltas a sequéncia de aquecimento
- 30" Corrida em tempo H.0 (32 repeticdes)
- 30" Chuto a frente em tempo H,0 (32 repeticdes)
- 30" Chuto a frente em tempo ¥ H0 (16 repeticdes)
- 30" Polichinelo em tempo H;0 (16 repetigdes)

- 30" Cruza bragos a frente em tempo H;0 (32 repetiges)
- 30" Joelhos ao peito (Abs) em tempo ¥ H;0 (16 repetigdes)

HIIT 1 - Duragdo 6 minutos

1) 4x [20” exercicio / 20” descanso]
2) 3x [40” exercicio / 40” descanso]

Opgdo A
1) Bragos (trabalho de peito)
2) Pernas (maximo de chutos frente)

Opgao B
1) Pernas (méaximo de chutos frente)
2) Bragos (trabalho de peito)

Opgdo C




10" Bragos + 10” pernas. Manter sempre esta ldgica,
independentemente, do tempo de descanso

Recuperacao 1 - Duragao 6 minutos
2 minutos de trabalho abdominal

- 30" joelhos ao peito % H.0 (16 repetictes)
- 30" chuta duas pernas a frente % H.0 + 2 bounces (8
repeticoes)
- 30" chuta duas pernas a frente % H,0 + traz pernas
esticadas para o chdo (8 repetigoes)
- 30" chuta 2x duas pernas a frente % H0 + traz pernas
esticadas para o chdo (8 repeticdes)
+

-1 chuto ao lado 2 H.0 + 2 bounces

30" perna direita trazer esticada para o chao

30" perna esquerda trazer esticada para o chao

HIIT 2 - Duragado 6 minutos
3 x (1 work /T rest)

- 2x (20" corrida rapida + 20 chutos a frente alternado alto +
maximo polichinelos puxa bracos forte atras)

Descanso: abdominais - 3” joelhos ao peito (16 repetictes)

Recuperagao 2 - Duracao 6 minutos
2 vezes a sequéncia

- 15" chuto atras H.0 + 30” chuto atras duplo alternado

- 15" corrida H.0 +15” corrida H.0 frente +15” corrida H.0
trs

- 15" polichinelo H;0 + 30" polichinelo % H;0 a trabalhar +
triceps

- 15" corrida H;0 +15” corrida H:0 tras +15” corrida H,0
frente

HIIT 3 - Duragdo 3 minutos
3 x (20"/40"/t tempo de trabalho / 20” descanso)

- 20": 4 chuto atras + 2 polichinelos pliométricos
- 40”: 8 chuto atras + 4 polichinelos pliométricos
- 1212 chuto atras + 8 polichinelos pliométricos

Recuperacao 3 - Duragao 6 minutos

\ 2 vezes a sequéncia

- 30" abdominais empurra maos para a esquerda e puxa
para a direita (abdominais obliquos a direita) (16 repeticdes)
- 30" abdominais chuta duas pernas a direita (8 repeticdes)
- 30" abdominais afasta pernas chutando 2x em cima
suspenso e junta em baixo % H20 (8 repetigoes)

- 30" abdominais empurra maos para a direita e puxa para
a esquerda (abdominais obliquos a esquerda) (16
repetigdes)

- 30" abdominais chuta duas pernas a esquerda (8
repetigoes)

- 30" abdominais afasta pernas chutando 2x em cima
suspenso e junta em baixo % H20 (8 repetigdes)

Alongamentos - misica de 330

Alongar os mUsculos do corpo (quadriceps, gliteos,
costas, ombros, triceps, abdominais)

Duragdo total da sessdo: 46 minutos

CONCLUSAD

A ciéncia para uma boa aula de HIIT na Hidroginastica passa
por estruturar bem a parte fundamental da aula: os periodos
HIIT (periodos de trabalho vs recuperagao), os periodos de
recuperagao/preparagao entre os HIIT, os movimentos simples
selecionados e um Coaching da parte do instrutor muito
objetivo, claro e preciso.

Todos os alunos podem ser capazes de manter a mente e o
corpo conectados numa aula de HIIT aquético. E
responsabilidade do instrutor desafiar-se e adaptar/ajustar as
tipologias de HIIT de terra para o meio aquatico.

As ferramentas para o sucesso da uma aula de HIIT aquético
estdo lancadas... Explora-as e leva as tuas aulas ao préximo
nivel!
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O contexto educativo como espaco difusor da
seguranca e prevencao aquatica

Apolonia Albarracin Pérez

IDEIAS CHAVE

— A seguranca e a prevencao aquaticas devem estar
presentes em todas as aulas aquéticas e nos seus
diferentes programas.

— As competéncias aquaticas para a autonomia na agua
serao a base para o desenvolvimento de todos os
programas.

— Aredugdo dos acidentes aquaticos é uma
responsabilidade social, e as aulas de aquaticas devem ser
as divulgadoras da prevencao e da seguranca aquatica.

INTRODUGAO

0 afogamento é uma das 10 primeiras causas de morte em todo
o mundo, e é, por consequéncia, um problema mundial. De
facto, de acordo com a OMS (2021), morrem 236.000 pessoas
por ano.

“Sabemos que existem acidentes aquaticos com
afogamento fatal (AF), pois resulta em morte, ou
acidentes aquaticos que ndo resultam em morte, ou seja,
afogamento nao fatal (ANF)".

Segundo as estatisticas, ha idades com maior incidéncia de
problemas de afogamentos, como os grupos etarios 2-4 anos,
5-9 anos, adolescéncia e adultos 35-45. Além disso, os homens
s30 0s mais suscetiveis de se afogarem. Os paises de baixos
rendimentos e as minorias étnicas tém uma maior prevaléncia,
bem como durante a tarde e as circunstancias das festividades
em que o consumo de &lcool e de drogas é mais elevado. Por
outro lado, sdo as zonas ndo vigiadas as que registam o maior
numero de acidentes. (Yang et al., 2007).

Por outro lado, ha que ter em conta que a adolescéncia é o
momento de maior vulnerabilidade pessoal (Moreno-Murcia &
Ruiz, 2017), pois comegam a ser socialmente auténomos (sema
necessidade constante da familia no seu dia a dia), e o fato de
necessitarem de situagdes de lideranga e aceitagdo do grupo,
tornam-se pessoas mais ousadas, e tendem a sobrestimar a
sua capacidade e a subestimar o perigo. Para além disso, sdo
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mais propensos a circunstancias como drogas, alcool, festas
em ambientes naturais, etc. Mais uma vez, os homens sao mais
propensos a acidentes aquéticos (Mecrow et al., 2017; Moran,
2006; entre outros).

E importante saber que algumas das causas gue tém maior
impacto nos acidentes aquaticos s3o a sobrevalorizagdo das
capacidades, a subvalorizagao dos riscos, o desconhecimento
das caracteristicas do meio, os acidentes cardiacos ou
enfartes, o choque hipotérmico, as alterages climaticas ou da
agua, etc. Também é importante estar consciente de que
existem populagdes de maior risco, razdo pela qual Ortiz et al.
(2021) detalharam as acgdes preventivas na primeira infancia e
na populagao adolescente.

Aimplicagdo da OMS esta a ser decisiva nos ultimos anos, e foi
esta organizagio que publicou em 2016 um relatério para
prevenir estas mortes com 10 recomendages,
designadamente:

1. Instalar barreiras para controlar o acesso a zonas de dgua,
especialmente pelos menores.

2. Criar espacos seguros afastados da agua para criancas em
idade pré-escolar.

3. Transmitir as criancas em idade escolar competéncias
basicas de natagdo associadas a seguranca na agua e ao
salvamento.

4. Formar o cidad3o em técnicas seguras de salvamento e
reanimagao.

5. Reforgar a sensibilizagdo do publico para o problema e
chamar a atengao para a vulnerabilidade das criangas.

6. Conceber e aplicar a regulamentaco relativa a seguranca
das embarcacdes e dos transportes por via aquatica.

7. Desenvolver a capacidade de resisténcia e gestdo dos
riscos de inundagdo e outros perigos relacionados com as
zonas aquaticas.

8. Coordenar as atividades de prevencao do afogamento com
as de outros sectores e programas.

9. Elaborar um plano nacional de seguranga na agua.


https://www.who.int/violence_injury_prevention/global_report_drowning/es/

10. Abordar questdes prioritarias de investigacdo mediante
estudos especificos.

Importa referir que, quando na recomendag3o niimero 3 se faz
referéncia ao salvamento, ndo se considera que o aluno seja
responsavel pelo salvamento de vidas, mas sim que podem ser
dadas a conhecer determinadas competéncias ou ag6es de
autoprotec&o e/ou de ajuda aos outros, sem que isso signifique
que serdo a Unica solugdo em caso de acidente.

Por outro lado, de todas estas recomendacgoes, exceto a
numero 6, parece que poderiam estar relacionadas com todos
0s programas aquaticos, e poderiam ser abordadas de um
ponto de vista ou de outro, mas sempre que exista uma
concegdo correcta, atual e baseada em evidéncias da educagdo
aquatica preventiva.

Igualmente (Denny et al., 2019; Rahman et al., 2009; Yang et al.,
2007; WHO, 2014), existem 5 grandes intervengoes baseadas em
evidéncias que se tém revelado eficazes (por ordem
decrescente): vedagdo das piscinas com quatro lados e
barreiras fisicas nas zonas rurais dos paises de baixo e médio
rendimento; utilizagdo de coletes salva-vidas; aulas de natagio
ligadas & educacdo para a seguranga aquatica; supervisio
atenta, capaz e constante; e a intengdo de garantir que os
espacos aquaticos sio vigiados por nadadores-salvadores.
Todos estes aspetos parecem-nos ser da responsabilidade dos
técnicos aquaticos ou das suas familias, pelo que a sua
concretizagdo ndo implica a intervengdo em dreas muito
distantes da realidade quotidiana.

0 custo e o impacto destes acidentes (Peden et al., 2021) é tdo
grande, ndo s6 humano, que é o mais importante, mas também
social e econdmico, e dado que os estudos nos dizem que é
evitavel, que tém que ser tomadas medidas importantes, e a
prevencdo sera sempre a orientacio da maioria das medidas.
Mais recentemente, em 2023, a 76* Assembleia Mundial de
Saude adotou a sua primeira resolucdo sobre a prevencéo do
afogamento. Nesta resolugdo, aceita o convite da Assembleia
Geral da ONU para que a OMS coordene acgdes no dmbito do
sistema da ONU sobre a prevencao de afogamentos e facilite a
celebracgao do Dia Mundial da Prevencdo de Afogamentos a 25
de julho de cada ano. Especificamente, para este ano, o slogan
foi: "Qualquer pessoa pode afogar-se, ninguém o deve fazer”. A
Organizagdo Pan-Americana da Salde, por seu lado, langou
uma mensagem no mesmo dia, convidando as pessoas a “fazer
uma coisa" para salvar vidas no Dia Mundial da Prevencgao do
Afogamento.

Isto leva a uma reflexdo sobre se "saber nadar" é suficiente
para prevenir o afogamento. Com base no exposto, e nas
Ultimas investigacdes (Ortiz & Moreno-Murcia, 2023), ndo s6
nao é suficiente, como pode até ser prejudicial para as préprias
vidas, pois parece que, se ndo houver outras camadas de
protegdo, a auto-percecdo do "saber nadar" (com base no
conceito tradicional) pode ser um excesso de confianga e levar

se nos adolescentes e nos jovens, devido as suas
caracteristicas ja referidas.

“Entende-se que se todos fizéssemos "uma coisa",
haveria "muitas coisas" na mesma direcao e
conseguiriamos fazer muitos avancos nesta quest&o.”

Com tudo isto, considera-se que tem de haver uma mudanga na
concecdo da prevengdo aquatica, sendo tremendamente
necessario o apoio e a obsessao para acabar com este
problema, e serd intervindo nos diferentes niveis sociais e
educativos. Neste sentido, considera-se que a escola ea aula
de aquética devem ser as difusoras destas reflexdes, e é a
partir dai que se deve atuar, procurando sinergias entre
ambas.

Com este enquadramento, propde-se um recurso onde sio
oferecidas orientacdes ou medidas que cada educador aquético
podera adotar a partir dos programas educativos, e onde todos
os niveis estariam incluidos.

CONTEUDOS BASICOS PARA A PREVENGAO NUMA AULA
AQUATICA

Os conteldos basicos que podem ser introduzidos nas aulas
aquéticas para atingir este objetivo so:

e Prevencao de situages com potencial perigo.
o Competéncias aquéticas.

 Resgate e autoprotegio/suporte basico de vida.
o Consciéncia e agGes diretas.

Prevencao de situactes com potencial perigo. Varios textos
insistem numa série de situagBes potencialmente perigosas.

0 saber nadar j& ndo é decisivo para a prevengéo de acidentes
aquéticos, pelo que, no caso dos menores, a vigilancia das
familias serd prioritaria e sera, sem duvida, independente do
nivel de habilidade da crianga, ou do fato de ela usar ou ndo
dispositivos individuais de flutuagdo (DFI). De fato, sabe-se que
o uso de DFI leva a situagdes de falsa seguranga, pois eles
podem falhar a qualquer momento e causar acidentes

: ) . " indesejados.
a um maior perigo para o utente se este ndo souber ou nao
aplicar outra conjunto de precaugoes. Esta situagdo multiplica-
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Os jovens terdo de estar conscientes dos seus préprios limites
e, se estes coincidirem com a sua auto-percegao, fazé-los
refletir sobre os perigos com que ndo seriam capazes de lidar
e aprofundar as medidas de prevencgao que devem sempre
levar a cabo em espagos ndo vigiados.

Sera necessario ensinar a sinalética das instalacdes aquaticas,
mas sobretudo das zonas naturais, e especialmente as que ndo
tém nadador-salvador ou que indicam uma proibi¢do ou um
perigo.

Conhecer os tipos de afogamento contribuira para ajudar as
pessoas que se encontram em perigo. Deste ponto de vista, é
importante saber que ha afogamentos que geram reagdes de
defesa e outros que ndo geram essas reagoes. Isto porque nem
todos os afogamentos passam por uma fase de alerta, em que
a vitima mexe visivelmente os bragos para dar um alerta.

A populagdo deve ser informada de que ha afogamentos fatais
(que terminam em morte) e afogamentos ndo fatais (que ndo
terminam em morte), pelo que as agbes e as emogdes sao
diferentes e devem ser conhecidas para que se possa agir
adequadamente.

Ter consciéncia dos espacos que ndo sdo vigiados e ser muito
mais vigilante, tanto a nivel pessoal como social. Seria
aconselhdvel evita-los, mas se forem frequentados, as regras
e as atitudes devem ser muito mais cautelosas e ter
consciéncia das medidas a adotar em caso de perigo iminente.

Competéncias aquaticas. A orientagdo vai ser tdo atual e
baseada em evidéncias que as premissas estabelecidas por
Moreno-Murcia & Ruiz (2019) devem ser tidas em conta, uma
vez que isso tornaria clara a nova tendéncia do "aprender a
nadar”. Além disso, também é explicado no texto de Fonseca-
Pinto & Moreno-Murcia (2023), que aborda a concetualizagdo
da competéncia aquética para o século XXI. Dada a importancia
deste aspeto, ele sera desenvolvido como um ponto em
separado mais adiante.

Contetido de resgate e autoprotecdo. E necessario explica-los
especificamente porque, embora estejam incluidos nas
competéncias aquéticas para a autonomia na agua, s3o estes
conhecimentos que salvarao vidas quando ocorrer um acidente
aquético.
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Resgate e autoproteg3o/suporte basico de vida. Nio sera
necessario saber utilizar os materiais especificos dos
profissionais, porque devemos estar conscientes da
responsabilidade de cada um, mas com os recursos que
possam existir num meio aquético para poder ajudar (barcos,
bdias, etc.), e conhecimentos basicos de primeiros socorros que
queremos que toda a populacdo tenha, sera possivel que um
afogamento ndo seja fatal, e poder salvar uma pessoa que
esteja imersa nesse acidente, garantindo sempre primeiro a
seguranga pessoal. Por outro lado, o processo de autoprotegdo
sera fundamental e sera Util quando a pessoa entrar na agua
de forma auténoma e surgirem situagdes indesejaveis
(problemas cardiacos, cibras, correntes, etc.).

A Cadeia de sobrevivéncia ao afogamento é imprescindivel a
qualquer cidadao, e ainda mais quando se visita um espaco
aquatico, seja ele uma instalagio ou uma area natural, como se
explica na Figura 1.

Figura 1. Cadeia de sobrevivencia ao afogamento.
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Sensibilizagdo e agdes diretas. Se nas diferentes aulas
aquéticas se enfatizar que todas as competéncias que
adquirem nas sessoes podem ser utilizadas em momentos de
dificuldade, que tém de estar "alerta" para cumprir as regras e
n3o desafiar o meio aquatico sem ter consciéncia do perigo que
isso implica, aplicando as aprendizagens a diferentes
contextos, etc., é certo que as diferentes pessoas serdo
prevenidas e desfrutardo mais deste meio, com atitudes mais
seguras. Podem ser realizadas dentro das proprias sessoes
aquédticas, durante o desenvolvimento das atividades, ou
esporadicamente, e podem ser inseridas como " comprimidos
de informagao", que servem para despertar o interesse e o
conhecimento do assunto, e que eles entendam que esta ligado
a competéncia que estdo a adquirir nas aulas aquéaticas.

COMPETENCIAS AQUATICAS PARA A AUTONOMIA NA AGUA

“E do conhecimento geral que, em qualquer processo
educativo, a reflexdo e a aplicacdo dos conteudos a
situagdes reais sao a base de uma aprendizagem
adequada, e a novidade das novas metodologias
educativas’.

No que diz respeito as competéncias aquaticas para a
autonomia no meio aquatico, Ortiz et al. (2021), e com base nas
competéncias de Stallman et al. (2017), detalham cada uma
delas com as recomendacoes educativas sugeridas pelos
autores, servindo como um grande apoio para este documento.
As competéncias descritas por eles sdo apresentadas na figura
2.



Figura 2. Competéncias aquéticas (Stallman et al., 2017).

Entradas

S

Competencias o'

Rescate acua'ticas Dispositiv

seguro de flotacién

personal @
Aguas

abiertas

Flotacién

Lidiar
con riesgos

Para além de as estudar, o objetivo deste texto é ajudar o
técnico a incorpora-las nos diferentes programas aquaticos e,
portanto, nas suas aulas. Seria uma grande ajuda se cada um
deles tivesse um lugar mais ou menos importante em cada um
deles, tendo em conta as caracteristicas dos utilizadores e as
necessidades que surgem a partir da base da prevengao. Em
resumo, os programas foram separados de acordo com os
seguintes critérios (Quadro 1): programas educativos, programa
de ensino de natagdo e programa escolar (programa de
diversidade).

Quadro 1. Relag&o das competéncias aquaticas e os programas
aquéticos educativos.

Diversida
de

Competéncia

1. Controlo respiratorio

2. Propulsoes

3. Entradas seguras

4, Saidas seguras

5. Subaquaticas

6. Flutuacdo

7. Orientagdo aquatica

8. Com roupa

9. DFP

10. Aguas abertas

11. Risgos locais

12. Lidar com riscos

13. Autoavaliacdo

14. Resgate seguro

15. Atitudinal
Nota: Importancia da relagdo: X: algo importante; XX: importante; XXX:
muito importante.

A SEGURANGCA NOS PROGRAMAS AQUATICOS

Quando se fala dos diferentes programas aquaticos, considera-
se que devem ser tratados diferentes conteudos, tal como se
apresenta em seguida.
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Programas educativos. Estes serdo os programas mais
centrados na seguranca aquatica, dadas as suas
caracteristicas e a populacio-alvo, ndo s6 centrando a agdo
nos utilizadores, mas também nas familias e nas
responsabilidades de cada um.

Programas de ensino. Este programa vai desde os bebés até
qualquer pessoa que se aproxime de um programa do que
tradicionalmente se conhece como "aprender a nadar”,
comegando por uma familiarizagdo com o meio, um dominio
das habilidades até ao conhecimento das bracadas. Ira desde o
conhecimento e pratica mais basicos até a mestria, sem nunca
entrar em programas desportivos. Neste caso, incluiremos
também programas recreativos, uma vez que se entende que o
objetivo é melhorar as competéncias aquéticas através de
jogos, com o objetivo de dominar o meio aquatico e de o
desfrutar em diferentes situagdes.

0Os aspetos praticos aplicaveis a este programa seriam:

o Pretende focar-se nas competéncias aquaticas orientadas
para a prevengao, e que o leque de objetivos, conteudos,
tarefas e metodologias a abordar seja aberto, todas as
tarefas procurardo a transferéncia e transversalidade acima
mencionadas, adaptando-se aos diferentes ambientes
aquaticos que os alunos podem encontrar e desfrutar com
um sentido de seguranga.

o 0 envolvimento dos familiares sera muito importante,
incluindo a sua formag3o em aspetos basicos de seguranca,
tais como: a utilizagao de flutuadores ou dispositivos de
flutuacdo pessoal, a necessidade de vigilancia constante nas
idades mais jovens, a frequéncia preferencial de dreas
supervisionadas por profissionais, etc.

o Sensibilizag3o através de palestras genéricas sobre
primeiros socorros e salvamento aquatico basico. Estas
podem ser programadas de forma regular ou esporadica,
mas seria interessante que cada utente e familiar tivesse
este tipo de agdo ao longo do curso.

o A colaboragdo de coordenadores e gestores no planeamento
de programas aquéticos com a necessidade de uma
sequéncia adequada de contetidos relacionados coma
prevencdo e a pratica segura.

Programas escolares Importa recordar que tém a vantagem de
serem universais, ou seja, todas as criancas de um pais tém de
passar pelo sistema educativo, pelo que ndo existem
diferencas de acordo com o estatuto social e/ou cultural ou
econdmico. Isto leva-nos a considerar a alfabetizagdo aquética
(Albarracin & Moreno-Murcia, 2017). Além disso, é uma das
areas mais inclusivas, uma vez que todos os alunos,
independentemente das suas capacidades, passam por este
sistema e, de uma forma ou de outra, teriam a opgao destas
propostas.

Recomenda-se que o professor de educaggo fisica seja o
responsavel pela sua realizac3o e, no caso de ndo ser possivel
ou de dependerem dos organismos locais e de serem os
técnicos os responsaveis, terdo de estar em coordenagdo
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continua para a incluir nas atividades curriculares. Além disso,
se 0 programa nao tiver tempo suficiente ou a disponibilidade
de uma instalagdo aquatica, algumas das competéncias podem
ser abordadas na sala de aula da escola, tais como:
autoavaliagdo, andlise de risco, competéncias atitudinais,
salvamento seguro (a parte dos primeiros socorros e a cadeia
de SBV). Para além disso, Ortiz et al (2021) recomendam as
metodologias PAD (Developmentally Appropriate Practices)
propostas pelo National Association for the Education of Young
Children (NAEYC, 2020) e o MAC (Método Aquético
Compreensivo) de Moreno-Murcia & Ruiz (2019), pois
reconhecem que oferecem uma perspetiva ecoldgica, tendo
como principal vantagem o fato de se centrarem na adaptagdo
individual a tarefa.

Este programa esta relacionado com as diferentes etapas da
educaco e, relacionando-o com o curriculo escolar de cada
uma delas, e de acordo com a legislagdo em vigor no pais para
cada ano, incorporando cada uma das competéncias aquaticas.
Em termos gerais, alguns exemplos préticos podem séo
detalhados em seguida:

o Educagdo Infantil (0-6 anos). Comegara com as competéncias
de controlo da respiragao, flutuabilidade, propulsdo muito
bésica, entrada e saida seguras. As competéncias atitudinais
serao abordadas de uma forma muito simples. Estao
vinculadas aos aspetos da autoconsciéncia e do
conhecimento do ambiente. Tudo isto sera feito através de
jogos, cangoes e contos motores. (Barcala et al,, 2019).

e Educacdo Primdria (6-12 anos). As competéncias anteriores
sdo aprofundadas e reforcadas e sao introduzidas
competéncias de controlo subaquatico, resgate seguro,
dispositivo de flutuagdo pessoal (DPF) e autoavaliagdo. Se
houver tempo disponivel, nos cursos superiores podera
comegar-se por nadar com roupa. As competéncias
atitudinais nao serao esquecidas. Estdo ligadas ao
desenvolvimento das competéncias de base exigidas por lei e
ao estabelecimento de habitos saudaveis. Continuara a ser
através de jogos, canges e contos, mas sera dada mais
énfase a reflexdo e a autonomia na tomada de decistes.

e Educacio Secundaria (12-16 anos). Continuaremos com as
competéncias anteriores, insistiremos na natagdo com roupa,
melhoraremos as competéncias de salvamento e
comegaremos com as aguas abertas e a analise do ambiente
natural, bem como a forma de lidar com os riscos. S6 se
possivel, os alunos poder&o ser levados como atividade
extracurricular ou complementar a um espaco aquatico
natural, insistindo nas diferencas entre as instalagoes,
conhecendo a sinalética, etc. Devem ser sensibilizados para
os sinais ou indicios de afogamento noutra pessoa e para o
que podem ou nao perceber, bem como para os tipos de
afogamento; neste caso, podem ser realizadas simulagdes
em que tenham de atuar. Serdo trabalhadas as competéncias
de autoavaliacdo e de atitude, sendo ambas definitivas nesta
fase. Esta intimamente relacionado com os aspetos que o
curriculo estabelece para este nivel de ensino, uma vez que
os cuidados pessoais, 0 desenvolvimento de habitos
saudaveis e o aumento de momentos e experiéncias motoras
s3o decisivos. A auto-protecdo sera muito importante, uma
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vez que comegam a tornar-se independentes da familia e a
frequentar piscinas e espagos aquaticos sozinhos ou com
amigos. O conhecimento das marés, correntes, etc., pode ser
um tema transversal as Ciéncias, podendo ser abordado de
forma multidisciplinar, tendo de dar respostas a agoes
especificas para resolver riscos ou possiveis situagbes de
perigo. Naturalmente, tanto na Educac&o Fisica como na
Biologia, ndo podem faltar conhecimentos de primeiros
socorros e nogdes basicas de auxilio. A reflexdo e a
autoavaliagdo estao muito presentes nesta fase, pelo que se
deve tirar partido disso.

Bacharelato ou Ensino Pds-obrigatério (16-17 anos). Todos os
aspetos acima mencionados serao reforgados, mas, acima de
tudo, e de acordo com a maioria dos curriculos, serdo
abordados do ponto de vista da autonomia e da preparagao
fisica e técnica de uma forma mais individualizada. Cada
pessoa sera responsavel pela sua autoavaliag3o e pelo
conhecimento das suas limitagdes, bem como pela sua
preparac3o para atingir o0s niveis minimos de cada
competéncia, sempre numa dtica de seguranca e prevengao.
Os conhecimentos mais tedricos (acgdes em correntes,
reconhecimento de perigos, sinais e regras, etc.) podem ser
aprofundados e compreendidos com maior precisdo.

“El rescate de otras personas solo serd un objetivo en
usuarios con una discapacidad muy leve y mucho dominio
de las habilidades acuéticas”.

A metodologia tem de ser muito orientada para a aplicagao de
tudo o que foi aprendido em contextos reais, dando uma grande
autonomia na aprendizagem e nas decisoes. O jogo continua a
estar presente, mas serd reforcado com outros recursos
participativos. A frequéncia de atividades extracurriculares
com embarcacdes serd de grande ajuda, ndo so pelo usufruto
do meio aquatico com apoio, mas também porque terdo de lidar
com questdes de sobrevivéncia e prevencao de acidentes, bem
como regulamentos, seguranga, conhecimento do tempo
adequado para sair para realizar estas atividades, etc., tudo
isto de forma transversal a varias disciplinas e momentos
educativos.

Frogramas com utentes com diversidade. Relativamente a
estes utentes, existem diferentes estudos (Sanz-Arribas et al.,
2022) que indicam que os alunos com diversidade, neste caso



com deficiéncia intelectual, que realizam programas de
prevencao, consideram-nos muito Uteis, divertidos e
motivadores.

Sem pretender abordar cada uma das muitas situagoes com
diversidade, poderiamos mostrar algumas ag8es genéricas,
que poderiam servir de guia para a maioria dos programas com
utilizadores com diversidade, embora pareca légico que sejam
mais dirigidos aos deficientes intelectuais, uma vez que os
utilizadores com problemas fisicos ou de mobilidade ndo serdo
os responsaveis pela entrada no meio aquatico, mas sim os
seus cuidadores ou familiares, que terdo de ser os
destinatarios de parte dos contetdos.

Os aspetos praticos aplicaveis a estes programas sao:

o Aplicar todas as competéncias como seja possivel. Comegam
com as tarefas mais simples e mais exigentes do ponto de
vista fisico, como o controlo da respiragao, a flutuabilidade,
as diferentes formas de propulsdo, a entrada e saida
seguras, os dispositivos de flutuagao. Depois de avaliados os
progressos, prosseguirdo com a orientagdo subaquatica, a
autoprotecao, o resgate, o conhecimento do ambiente
proximo e a gestdo dos riscos. A autoavaliacio e as
competéncias atitudinais depender&o do grau de
incapacidade. O processo sera lento, mas, em geral, sdo
muito bem aceites neste ambiente.
A metodologia sera através de jogos e muito participativa,
mas, sobretudo, as tarefas e os jogos serdo repetidos para
consolidar estruturas, movimentos e agdes prioritarias. Os
alunos serao colocados em situagoes complicadas, de acordo
com as caracteristicas particulares do grupo, que, sem
serem desmotivantes ou assustadoras, os colocardo numa
situagdo comprometedora e os ajudarao a compreender as
suas respostas aos perigos. Por exemplo, aceder a
superficies firmes, tirar a cabeca da agua o mais
rapidamente possivel e pedir ajuda, tanto pessoal como para
os outros companheiros, devem ser prioridades em todas as
sessoes.
o A participagdo em sessties em espagos naturais aquéticos
proximos sera muito motivadora e Util, podendo ser
apresentada como uma atividade de férias ou extraordinaria.

Devem ter assistentes dentro e fora de 4gua, alguns dos quais
devem ser de grande confianca (assistentes, técnicos,
familiares, etc.). A formag3o dos familiares e assistentes serd
decisiva, pois sdo eles os responsaveis pelo acompanhamento
dos utentes aos espacos aquaticos. A autoavaliagdo dos
utentes tem de ser conhecida por eles, de forma a poderem
ajuda-los sempre que necessario.

CONCLUSAD

0 problema da prevengdo ndo se resolve se ndo se frequentar
ou ndo se usufruir do meio aquatico, pois esse seria um preco
demasiado elevado a pagar, tendo em conta os enormes
beneficios que este proporciona as pessoas nos seus aspectos
fisicos, emocionais e sociais (recreativos, relacionais, etc.)
quando imersas na agua. Por isso, tal como noutras facetas da
vida, é menos dispendioso prever antecipadamente as

circunstancias e apresentar solugdes para os problemas
conhecidos.

Gragas as aulas aquaticas dos diferentes programas
educativos realizados nas instalagoes, existe a oportunidade de
transmitir, a cada um dos utilizadores das instalagoes, com as
suas particularidades, as recomendacgoes e agdes preventivas
que levariam a um menor nlimero de acidentes aquaticos e,
portanto, a uma reducdo dos afogamentos (fatais e ndo fatais),
protegendo assim o direito a vida, especialmente dos mais
vulneraveis, como as criangas, os idosos e as pessoas com
diversidade.
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