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APRESENTACAO

O processo de ensino-aprendizagem, independentemente do seu objetivo ou ambito, deve basear-se em
principios endossados pela ciéncia. Esta abordagem procura deixar para tras a mentalidade tradicional de
"vale tudo se estiver na agua", e avangar para uma perspetiva contemporanea que sustenta o axioma: "na
agua também deve estar fundamentado". Para isso, é essencial refletir e compilar todos os estudos e
experiéncias relacionados ao meio aquatico. Embora reconhe¢amos a importancia da investigagao, também
temos a certeza de que a pratica € a razédo por detras da necessidade de estudar e melhorar, colocando os
técnicos e as suas experiéncias no centro dos nossos esforgos.

Sob esta premissa, a AIDEA tem vindo a contribuir para o desenvolvimento das atividades aquaticas ha
varios anos, aproximando a ciéncia dos principais atores do processo, como técnicos e usuarios. Esta
sinergia tornou possivel unir os dois mundos como moléculas num mar de experiéncias, todas aplicaveis e
praticas para quem participa. Portanto, embora alguns capitulos deste trabalho apresentem evidéncias
cientificas que levam a inumeros aspetos praticos, outros focam em experiéncias especificas ou programas
apoiados por estudos. Esta inter-relagao é importante para o progresso neste dominio. O feedback positivo
que temos recebido continua a motivar-nos a enriquecer 0 meio aquatico com alicerces e rigor nas suas
varias dimensoes.

Periodicamente, publicamos recursos como este, que em sua edi¢do atual organiza o conhecimento de
forma estruturada e logica para dar coeréncia a essa tarefa. O conteudo dos diferentes blocos que compdem
este volume é descrito abaixo.

Bloco I: Aspetos pedagogicos

Neste bloco, propde-se uma mudanga na metodologia da educagdo aquética, destacando-se o método
aquatico abrangente. Inclui um estudo sobre as metodologias de ensino mais utilizadas por educadores
aquaticos de varios paises e as suas implicagdes técnicas. Além disso, reflete-se a importancia do brincar
e do uso de materiais especificos nas aulas de natagao das criangas. A historia motora também € abordada
como uma ferramenta de destaque em sess6es aquaticas. Por outro lado, questiona-se o uso da punic¢éo
no ensino da natacdo, desmontando mitos e atitudes tradicionais. Este bloco conclui explorando a relevancia
da gestao das emogdes para aumentar a motivagdo na educagao aquatica, um caminho de sucesso e em
expansao.

Bloco Il: Condicionamento fisico

Os capitulos deste bloco abordam uma variedade de tdpicos relacionados com o exercicio fisico no ambiente
aquatico. Estao incluidos o Aquapilates, que funde o Pilates com os beneficios da agua, e o aquagym, onde
o treino em circuito é detalhado como uma fonte inesgotavel de oportunidades praticas. Uma nova proposta,
Aguaines, introduz aulas de hidroginastica familiar para criancas de 2 a 4 anos. Sao também apresentadas
as especificidades do ciclismo aquatico, que se esta a tornar cada vez mais popular em ambientes aquaticos.
Além disso, reflete-se sobre relevancia do trabalho de forca na agua e as suas particularidades,
fundamentais para planeamento das sessdes. Este bloco culmina com dois capitulos que aplicam programas
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aquaticos a grupos especificos, como pessoas com sintomas depressivos e pessoas com obesidade, que
recorrem ao meio aquatico para melhorar a sua saude.

Bloco IlI: Programas aquaticos especificos

Este bloco inclui sete capitulos que abordam temas como a natagdo, tanto a sua aprendizagem como
aperfeicoamento. E apresentada uma compilacdo de atitudes e conceitos-chave para prevenir o
afogamento, objetivo fundamental em toda a atividade aquatica. Experiéncias motoras que enriquecem
programas como o stand-up paddle também sdo destacadas, ampliando o tipo de usuérios e propostas
inovadoras, além de propostas ecoldgicas que ligam a educagdo aquética a educag@o ambiental. Os trés
ultimos capitulos tratam de temas recorrentes nas piscinas: natagao para bebés ou estimulagdo aquatica,
cada vez mais utilizada; o uso do ambiente aquatico por pessoas com transtorno do espectro autista; e
exercicios especificos para aliviar as dores articulares, particularmente a lombalgia.

Bloco IV: Gestdo em programas aquaticos

Este bloco compila dois capitulos dedicados & gestdo no ambito das atividades aquéticas. E apresentada
uma proposta institucional implementada em algumas instalagdes para melhorar a competéncia aquatica
dos utilizadores, relacionando estudos cientificos com a pratica em piscinas. Além disso, analisa-se o
gerenciamento do tempo em sessdes aquaticas, especialmente em atividades de estimulagao, buscando
maior eficiéncia e precisao.

Com entusiasmo, esfor¢o e colaboragao, oferecemos estes 23 capitulos que compilam conhecimentos,
experiéncias e estudos para enriquecer as atividades aquaticas. O nosso objetivo & contribuir para o
desenvolvimento desta area, promovendo o crescimento da comunidade aquatica e a troca de
conhecimentos. Convidamos todos os interessados a aproveitar o trabalho da AIDEA e a juntarem-se a esta
rede de conhecimento partilhado, aplicavel no dia-a-dia das aulas aquaticas.

Os editores

Rita Fonseca Pinto

Apolonia Albarracin

Ana Ortiz Olivar

Flavia Yazigi

Juan Antonio Moreno Murcia
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MUDA DE METODO!

DESCOBRE O METODO AQUATICO COMPREENSIVO PARA
REVOLUCIONAR A APRENDIZAGEM DA NATAGAO

JUAN ANTONIO MORENO MURCIA

IDEIAS PRINCIPAIS INTRODUGAO

¢ 0 jogo pode ajudar a aprender a
nadar.

e Em vez de prescrever e dirigir a
aprendizagem, propde-se uma
mudanga de estratégia que
implica apoiar e facilitar a
aprendizagem do nadador.

e O Método Aquatico
Compreensivo pretende
desenvolver a competéncia
aquatica da crianga através da
procura do bem-estar, da ligagéo
afetiva e do aumento das
possibilidades pessoais.

Observaste que este ano os teus alunos néo atingiram os objetivos
como em outras ocasides? Qui ¢a chegou 0 momento de fazer um
‘reset” e mudar de método de ensino e passar a um método de
aprendizagem. Vimos em seu auxilio com um método que temos
vindo a desenvolver hd mais de 25 anos com grande eficacia na sua
implementacao.

Bem-vindo ao mundo do Método Aquatico Compreensivo (MAC)!
Se alguma vez te sentiste bloqueado ou desafiado no processo de
aprender a nadar, estas pronto a descobrir uma nova e excitante
forma de abordar esta aprendizagem. O MAC é uma verdadeira
revolug&o no ensino da natacao.

Ja te perguntaste se existe uma abordagem diferente que possa
tornar a aprendizagem da natag&o mais intuitiva, compreensivel e,
acima de tudo, divertida? Este método inovador foi concebido para

mudar completamente a experiéncia na agua. Através de uma combinag&o Unica de técnicas centradas na
compreensdo do meio aquatico, na adaptagao progressiva e no dominio das competéncias fundamentais, o
MAC oferece uma perspetiva completamente nova da aprendizagem da natagéo.

Em vez de se concentrar apenas na repeticdo mecanica dos movimentos, este método baseia-se na
compreensao da relagao entre o corpo e a agua. Incorpora elementos de compreensao do meio aquatico,
facilitando assim uma progressao mais fluida e natural do processo de aprendizagem.

Esta na altura de mudar a tua abordagem! Atreve-te a explorar uma forma diferente e emocionante de
dominar a arte da natagéo. O MAC esta aqui para transformar a sua experiéncia na agua e leva-lo a novos
niveis de confianga e habilidade na natagao.

Novos horizontes nas atividades aquaticas. Ciéncia, inovagéo e pratica
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ENSINO DA NATAGAO

Atualmente, o ensino tradicional da natacao tem-se centrado numa abordagem repetitiva e rotineira que,
infelizmente, tem conduzido a um aumento dos niveis de aborrecimento e desmotivagéo entre os alunos. A
repeticdo constante de exercicios e movimentos sem uma compreensao profunda pode impedir a
evolugéo e conduzir a estagnagéo da aprendizagem.

A repeticdo mecanica, embora tenha sido durante muito tempo um dos pilares do ensino da natagéo, nem
sempre garante uma aquisi¢ao efetiva das competéncias. Esta abordagem pode levar a frustragéo, ao
desinteresse e, em alguns casos, ao abandono da natagao.

E essencial reconhecer que cada pessoa tem o seu proprio ritmo de aprendizagem e que as técnicas de
ensino devem ser adaptadas para satisfazer as necessidades especificas de cada nadador. A monotonia
e o tédio resultantes da repetigdo constante podem atuar como barreiras significativas ao progresso,
impedindo o desenvolvimento de uma relagéo positiva e duradoura com a agua.

Por esta razao, é imperativo procurar uma mudanca no ensino da natacdo. E essencial adotar abordagens
inovadoras que encorajem a compreensao, a exploragdo criativa e o prazer durante o processo de
aprendizagem.

O abandono de métodos ultrapassados e a adogéo de novas estratégias que promovam '}
a motivagdo, a compreenséo e o divertimento na agua sé&o essenciais para revitalizar o
interesse pela natagéo e melhorar o desenvolvimento de competéncias de uma forma
eficaz e duradoura.

APRENDIZAGEM DA NATAGAO ATRAVES DO METODO AQUATICO COMPREENSIVO

Como ja indicado anteriormente
(Moreno-Murcia & Ruiz, 2019), o
ensino e aprendizagem da natagéo
através do MAC implica a adogéo
de uma abordagem pedagdgica
radicalmente diferente da utilizada
na maioria das escolas. E uma
abordagem a aprendizagem em
que o nadador constroi
ativamente o conhecimento, em
vez de uma visdo passiva do
£ nadador  que recebe o
conhecimento. Requer que o treinador atue, ndo apenas como um instrutor que transmite conhecimentos
objetivos, mas como um facilitador da aprendizagem.

Segundo esta perspetiva, o foco deve estar no que é aprendido, como é aprendido e 7
como o treinador pode ajudar nessa aprendizagem, em vez de estar no que é ensinado e
no seu comportamento.

Muda de método! Descobre o método aquatico compreensivo para revolucionar a aprendizagem da natagéo
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Como resultado de mais de 20 anos de experimentagdo na implementagéo de atividades e jogos para o
ensino das técnicas de natagao, foi recentemente publicada a obra "Ensinar a nadar através do jogo" em
2023, que apresenta mais de 150 jogos para a aprendizagem das técnicas de nado, viragens e partidas com
base no MAC. Uma vez que o aluno tenha adquirido a competéncia aquatica que lhe permite ser autdnomo,
propde-se a aprendizagem destas técnicas (aproximadamente a partir dos 6 anos) com o objetivo de por
em prética a proposta de uma série de atividades para gerar no aluno a motivagado para aprender. Este
método tenta ndo lhes dar (inicialmente) a resposta para a resolugéo do problema apresentado, a fim de
descobrir e integrar os aspetos técnicos mais relevantes de cada estilo de nado, virar e partir, de uma forma
significativa e transversal.
Figura 1. Fundamentos do MAC.
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A compreensao implica a procura de ligagdes entre o recém aprendido e 0 que j& se sabe. Além disso, a
ativacdo da meméria de trabalho, que permite integrar a sequéncia de informagdes (por exemplo, a utiliza¢éo
do flutuador tubular para as primeiras agdes propulsivas, que mais tarde permitirdo construir o nado crol) e
que levaria a uma aprendizagem significativa.
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Este método centra-se na obtencao da competéncia aquatica através da procura do bem-estar (seguranga,
conforto, etc.), da ligagao afetiva (amizade, amor, afiliagdo, reconhecimento) e do aumento das
possibilidades pessoais (sentimento de poder, autodeterminagéo, criatividade, eficacia).

Os principios subjacentes a esta metodologia consistem em provocar uma aprendizagem baseada na
reflexdao e no raciocinio com o nadador, a nivel individual e/ou em grupo, sobre um determinado aspeto.
A reflexédo pode ser baseada na propria experiéncia do participante (por exemplo, atividades que tenha
realizado) ou em algo completamente novo. Partindo da pergunta como principal aliado na busca da
aprendizagem aquatica, o objetivo é que o participante crie conhecimento e o partilhe. O papel do treinador
€ orientar o ajuste do conhecimento criado pelo grupo de nadadores ao objetivo de aprendizagem. Neste
procedimento, o educador intervira quando a resposta ndo se adequar ao esperado, explicando a razao, os
elementos que néo foram tidos em consideragdo na obtengdo do resultado errado e reforgando alguns
aspetos necessarios para obter um resultado correto. Se o conhecimento criado estiver correto, sera
utilizado da mesma forma: identificando os elementos que foram tidos em conta, a sua relagéo e até mesmo
utilizando-o como uma boa pratica. O feedback é dado a todo o grupo (e ndo apenas ao nadador que o
criou), e ajudara também o professor a ter uma visdo do contributo de todo o grupo de nadadores e,
consequentemente, a tomar decisdes sobre a sua estratégia formativa. (Figura 1).

Construgado da aprendizagem da natagdo com o Método Aquatico Compreensivo

- O MAC encara o ensino da natagcdo como a

construcao de "estruturas cognitivas" e ndo como
uma associacdo de estimulos e respostas,
considerando as vantagens do construtivismo
coghnitivo e sociocultural.

O MAC procura em primeiro lugar que o nadador
preste atengao ao problema a ser aprendido e
o registe na memoéria. Quando a habilidade é
simples (ex.: batimento de pernas de crawl) e
pode ser retida na meméria rapidamente, utiliza-
se a repeticdo da habilidade para a codificagdo
apés a demonstracdo do treinador. Mas pode acontecer que a repeticdo, apesar de ser executada
corretamente, ndo permita ultrapassar um problema mais complexo quando essa competéncia deve ser
integrada noutras competéncias (por exemplo, batimento de pernas de crawl coordenadas com a respiragéo)
e isto pode dever-se ao facto de a repeticéo e a repeticdo serem eficazes a curto prazo. Quando se acaba
de repetir a acdo, da-se a sensacdo de a dominar e de a ter aprendido (uma coisa € lembrar-se de uma
coisa assim que a repetimos, outra coisa € lembrar-se dela no futuro). Pode também dever-se ao fato de
que a repeticdo de uma habilidade ja aprendida gera uma sensacado agradavel, mas uma falsa sensagéo de
saber tudo (é preciso entender que uma coisa é algo ser familiar quando se repete e outra coisa é ser capaz
de recorda-lo, ou seja, de trazé-lo da memoéria quando necessario, sem que ninguém nos indique como fazé-
o).

Muda de método! Descobre 0 método aquatico compreensivo para revolucionar a aprendizagem da natagéo
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‘ Quando se trata de habilidades simples, o ideal € evoca-la tal como ela é. Mas quando 7
se trata de habilidades mais complexas, que requerem mais compreensao, o MAC
compromete-se a evoca-la, sendo o nadador que a realiza pelas suas proprias acgoes,
envolvendo-se ativamente na decisé&o.

Para consolidar esta aprendizagem de habilidades complexas, o MAC procura que o nadador evoque esta
situagdo e a utilize numa variedade de situagées. E bom que o nadador nio repita estas agdes conforme
as instrucdes diretas do treinador, mas que tente lembrar-se do que foi aprendido e o utilize neste novo
desempenho. Por isso, € muito melhor que estes novos problemas possam ser resolvidos tentando que ele
se lembre do aprendido nas tarefas anteriores sem a indicagdo especifica do treinador. No caso de o
nadador n&o identificar completamente a melhor opgao para resolver o problema (codificagdo), ele pode
recorrer a ajuda do treinador e este pode dar-lhe alguma pista sem terminar de resolver o problema para

que ele possa evocar esta situagao e retomar uma possivel solugao.

O MAC tem muito cuidado nesta fase para nao carregar a memaria de trabalho (onde o nosso cérebro
armazena o que aprendemos) com demasiada informacao. Por isso, utiliza a evocagao (que é o processo
pelo qual se recupera algo que estava armazenado na meméria), para por em pratica conhecimentos total
ou parcialmente esquecidos, pois a ciéncia indica que se consolidam mais do que se fossem praticados
antes de serem esquecidos.

“ Repetir uma atividade de aprendizagem quando se acaba de comprovar que se domina o 7
aprendido ndo é tao efetivo como esperar um tempo para pratica-la.

Este percurso € interdependente e pode sobrepor-se em determinados momentos do processo de
aprendizagem. Para além disso, a aprendizagem é um ciclo continuo, em que a aplicagdo dos
conhecimentos retroalimenta frequentemente as fases anteriores, conduzindo a uma aprendizagem mais
profunda e completa.
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JOGOS PARA ENSINAR A NADAR

Eis alguns exemplos préaticos de como abordar a aprendizagem através de alguns jogos.

Jogo: A Carroca

Descri¢ao: Dois grupos, um grupo flutua na vertical e o outro numa das extremidades da piscina, o grupo na
parede tem de ir buscar os seus parceiros e empurra-los pelos pés até chegarem a parede, até nao haver
mais parceiros para rebocar.

Material: Nenhum.

|dade aproximada: 7-9 anos

Instalacdo: Piscina profunda ou pouco profunda.

Variantes: Os companheiros rebocados podem ajudar movendo apenas 0s bragos, mas sem os tirar da
agua.

Reflexdes do educador:
e Que posigao escolhem os rebocados?
Que técnica utilizam para empurrar?
Onde € que respiram?
Chegam a parar durante o percurso, porqué?

Reflexdes para apresentar ao aluno:
e Em que posicao foram rebocados mais rapidamente pelos seus parceiros? Porqué?
e Como é que eram empurrados?
e Como € que respiravam?

Alguém parou pelo caminho? Porqué?

Variaveis complexas:
e Adistancia.
e O numero de companheiros.
e A posicao do corpo.
e Arespiragao.

Muda de método! Descobre 0 método aquatico compreensivo para revolucionar a aprendizagem da natagéo
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Jogo: Nao desperdices agua.

Descri¢ao: Na posicao de costas, o aluno transporta uma prancha ao nivel dos joelhos e sobre a prancha
transporta alguns copos de dgua. Ganha o aluno que percorrer a maior distancia sem deixar cair 0s copos
de agua.

Material: Pranchas e copos de plastico.

|dade aproximada: 7-9 anos

Instalagdo: Piscina profunda.

Variantes: E se agora a prancha tivesse de ser transportada fora de agua? E se fosse proposta a mesma
distancia para todos e depois se verificasse quem completou a distancia com o maior nimero de copos
intactos?

Reflexdes do educador:
e Os copos caem frequentemente?
e Qual a propulsdo mais eficaz?
e Mantém a trajetoria?
e Como realizam tecnicamente a pernada?

Reflexdes para apresentar ao aluno:
e Os copos cairam frequentemente? Porqué?
e Conseguiram uma propulsao eficaz?
e Quem conseguiu a distancia maior? Porque acham que a conseguiu?
e Em algum momento perderam a trajetdria?

Variaveis complexas:

e Adistancia.
e A técnica.
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Jogo: Nao toquem na agua.

Descrigdo: A pares, transportar as bolas de um extremo ao outro da piscina sem que estas toquem a agua.

Material: Bolas
|dade aproximada: 5-7 anos
Piscina: Piscina pouco profunda

Variantes: E possivel transporta-las na zona profunda?, E se tiverem barbatanas?, e se em vez de pares

forem trios?

Reflexdes para o educador:
e Os companheiros coordenam-se?
e Que estratégias utilizam?
e Conseguem que as bolas ndo toquem a agua?
e Adistancia a percorrer é excessiva?

Reflexdes para o aluno:
e Que dificuldade encontraram para transportar as bolas?
e Os parceiros estiveram de acordo antes de comegar?
e Que estratégia utilizaram?
e Tém maior dificuldade em trabalhar em trios?

Variantes complexas:
e O numero de bolas
e O numero de parceiros
e Adistancia

Muda de método! Descobre 0 método aquatico compreensivo para revolucionar a aprendizagem da natagéo
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Jogo: O tubarao.

Descri¢do: Um aluno desempenhara o papel de tubaréo para apanhar os outros alunos, mas se estes derem
cambalhota antes de o tubardo 0s conseguir apanhar, o tubardo tera de dar a volta e apanhar outro.
Material: Nenhum.

|dade aproximada: 5-7 anos.

Instalago: Piscina profunda ou pouco profunda.

Variantes: ¢ E se agora em vez de dar cambalhota tiveres que tocar no fundo da piscina?

Reflexbes do educador:
e Quando dao a cambalhota usam os bracos e as pernas?
e Qual a técnica que o tubardo utiliza para apanhar?
e O espaco é adequado?
e Ficam maldispostos depois de realizar a atividade?

Reflexdes para apresentar ao aluno:
e ;0 que utilizam para realizar a cambalhota?
e Quando o tubardo vos persegue, ddo logo uma cambalhota ou tentam fugir, ganhar distancia e
depois dar a cambalhota?
e Depois de dar a volta sabem orientar-se na piscina?

Variaveis complexas:
e O espaco.

CONCLUSAO

Determinadas formas de ensino da natagdo a que os jovens nadadores sdo expostos na sua fase inicial de
aprendizagem da técnica de nado podem levar ao abandono da pratica devido a natureza proibitiva e
aborrecida do tipo de instrugéo oferecida. Isto ndo esta apenas relacionado com a natureza intensiva do
treino, mas também com o facto de as abordagens tradicionais ndo promoverem o envolvimento intelectual,
mesmo quando os nadadores estdo curiosos e tém dividas sobre o que estdo a fazer. E provavel que o
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ensino da natag&o através do jogo, apoiado pelo MAC, torne a natagdo mais interessante e emocionante,
na medida em que envolve intelectualmente os nadadores na compreenséo, sabendo ndo sé o qué, mas
também o porqué do que estdo a aprender. Esta forma de os envolver na aprendizagem estimula o seu
pensamento antes, durante e depois da agao. Ajudar os nadadores a dialogar com 0s seus pares € com 0
treinador é passivel de criar um ambiente intelectual e social que os vincula a pratica precoce e contrasta
com o treino em que 0s nadadores se limitam a repetir, sem sentido, dia apos dia.

Este método afasta-se significativamente das abordagens tradicionais do ensino da 7
natagdo. Apresenta uma mudanga de uma abordagem de ensino centrada no treinador
para uma abordagem centrada no nadador. Isto implica uma modificagéo do papel do
treinador: em vez de prescrever e dirigir a aprendizagem, a evolugédo do seu papel passa
por apoiar e facilitar a aprendizagem do nadador.

Este nao é um documento para a melhoria e o treino das técnicas de nado. Trata-se de um recurso
para o ensino das técnicas de nado através do jogo numa fase inicial da aprendizagem. Parte-se do principio
que o aperfeicoamento requer treino e sistematizagéo técnica e que ocorrera numa fase posterior.

REFERENCIAS
Moreno-Murcia, J. A. (2023). Ensefiar a nadar a través del juego. Sb.
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METODOLOGIAS DE ENSINO MAIS UTILIZADAS PELOS EDUCADORES
AQUATICOS

RITA FONSECA PINTO E JUAN ANTONIO MORENO MURCIA

IDEIAS PRINCIPAIS ’

¢ As metodologias cognitivistas

INTRODUGAO

sao as mais utilizadas pelos
profissionais aquaticos, seguidas
pelos behavioristas e
construtivistas.

Os profissionais do México séo
0s que se percebem como tendo
maior autoeficacia e séo também
0s que mais utilizam
metodologias cognitivistas.
Algumas das principais
caracteristicas para gerar um
ambiente favoravel a
aprendizagem s&o a brincadeira,
a exploragéo e o tempo, 0
vinculo, a presenca e a imitagao,
a socializagao e a diversidade.

O conteudo das aulas de educagao aquatica ( que inclui a natagéo)
permite a alfabetizagdo neste ambito e faz parte de um conceito
mais amplo conhecido como competéncia aquatica. Para a
populacao em idade escolar, este tipo de conteudos pode contribuir
para a reducao da inatividade fisica e é crucial para a prevengao do
afogamento. No entanto, ndo basta que conteudos sejam oferecidos
aos alunos, é importante considerar a forma como sé&o
apresentados, tendo em conta os beneficios tanto para o professor
como para o aluno.

Neste recurso, vamos centrar-nos no professor, considerando-o
como um elemento determinante no processo de aprendizagem e
seus efeitos. A sua percegao de autoeficacia é uma referéncia do
quanto nos sentimos capazes, da nossa autoimagem, autoconceito
e nogdo de competéncia pessoal, que influencia diretamente os
pensamentos, comportamentos e emogdes do profissional e,

consequentemente, a aprendizagem dos alunos. Afeta ndo s6 o
seu desempenho, mas também os comportamentos e a motivagéo
na aula (Poulou et al., 2019; Delinger et al., 2008).

“ Os professores sao responsaveis por cerca de 30% da variabilidade dos resultados da 7
aprendizagem. O que os professores sabem, fazem e se preocupam é extremamente
poderoso na equacado da aprendizagem (Hattie, 2023).

Estes dados deram origem a pergunta: qual é a percecao de autoeficacia dos educadores aquaticos? Com
este recurso, procuramos responder a esta e a outras questdes, tais como: o que fazer?, para qué fazé-lo?
e, mais especificamente, como fazé-lo? Estas perguntas destinam-se a ajudar os profissionais a escolher
praticas que possam contribuir para uma percecédo de autoeficacia mais elevada.

IMPORTANCIA DA INTENCIONALIDADE NO ENSINO

Aprender a nadar, numa perspetiva multidimensional, € uma necessidade social pelo seu impacto no
desenvolvimento integral, pelo seu efeito preventivo e reativo contra o afogamento e pela sua capacidade
de facilitar a ligacéo e interacdo com os diversos ambientes aquéticos (Fonseca-Pinto & Moreno-Murcia,
2023a). Nao basta saber nadar, é essencial conhecer 0s ambientes aquaticos, interpretar os seus sinais e
ajustar o comportamento de acordo com as exigéncias do contexto e da tarefa. Isto ndo é algo que possa
ser deixado ao acaso. E da responsabilidade do educador aquatico planear e proporcionar uma pratica com
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sentido pedagdgico, social e humano, ajustada as necessidades dos alunos (caracteristicas, ritmos,
interesses, etc.). Neste sentido, ao planear a pratica, o profissional deve ser capaz de responder as
seguintes questdes: o que fazer, para qué fazer, como fazer?

O que fazer? Esta questdo esta
diretamente  relacionada com o
contedo da nossa missdo: promover
uma aprendizagem que permita a
cada pessoa decidir se um ambiente
aquatico é favordvel para si.
Adotamos uma visdo
multidimensional da competéncia
aquatica (Fonseca-Pinto & Moreno-
Murcia, 2023b), que defende que,
embora o ser humano n&o nasga com
a capacidade instintiva de nadar, tem
a habilidade de aprender e adaptar-se, desenvolvendo comportamentos que lhe permitem desfrutar do meio
aquatico (Moreno-Murcia, 2021). Para tal, € importante considerar trés dimensdes de conteldos: a
alfabetizag@o aquatica, a prevencdo do afogamento e a educagdo ambiental, enquadradas em trés areas
do saber: saber fazer, saber e saber ser/estar (Fonseca-Pinto & Moreno-Murcia, 2023a

Para qué fazer? Esta pergunta esta relacionada com o objetivo das nossas agdes e a sua utilidade. O nosso
objetivo é promover uma relagéo positiva e competente com o meio aquatico, com um forte impacto social
que promova habitos de vida saudaveis, previna o afogamento e, acima de tudo, contribua para a formagéo
e desenvolvimento humano em interagdo com o meio aquatico ao longo da vida (Fonseca-Pinto & Moreno-
Murcia, 2023b).

Como fazer? Isto inclui metodologias de ensino, procedimentos, materiais e estratégias de ensino, que
devem ser considerados ao planear as sessoes e aplicados durante as mesmas.

Neste recurso, vamos centrar-nos no “como”, evidenciando as metodologias de ensino e a perce¢édo de
autoeficacia do educador aquatico.

METODOLOGIAS DE ENSINO CONDUTISTAS vs CONSTRUTIVISTAS

Ha muitos anos que o espetro de estilos de ensino de Muska Mosston é uma referéncia. Este espetro oferece
uma variedade de opgdes entre metodologias e estratégias que os professores podem implementar de
acordo com 0 momento de aprendizagem, o conteudo, as caracteristicas dos alunos, etc. Estas escolhas
podem variar entre 0 apoio a autonomia do aluno e o exercicio de um maior controlo (Mosston & Ashworth,
2002). As decisdes do professor sobre 0 que e como ensinar influenciam significativamente o processo de
aprendizagem do aluno e determinam se o aluno aprenderd com sucesso ou néo (Shahzad & Naureen,
2017; Woolfolk, 1998).

No dominio do desporto, as evidéncias indicam que a metodologia utilizada na etapa de ensino influencia
nao s6 a aprendizagem técnica, tatica ou fisica, mas também as dimensdes psicoldgica e social do praticante
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(Emmanouel et al., 1992). Especificamente no ensino das habilidades aquéticas, as caracteristicas da
intervencgéo do professor afetam tanto o desenvolvimento motor como os niveis de motivagao intrinseca, 0s
quais determinam se o aluno vai continuar ou abandonar a pratica.

Neste recurso, optdmos por apresentar dois tipos de metodologias que se encontram em pontos quase
extremos do espetro: a metodologia condutista e a metodologia construtivista. Na figura 1, podemos ver de

uma forma generalizada as diferengas entre estas metodologias.

Figura 1. Comparag&o entre as caracteristicas da metodologia condutista e a metodologia construtivista.

METODO CONSTRUTIVISTA

FOCO NA TAREFA ONDEESTA O FOCO NO ALUNO

SABER FAZER PROPGSITO DA SABER FAZER - SABER -
APRENDIZAGEM SABER SER /ESTAR

REPETICAO EXPLORACAO, DESCOBERTA

PROFESSOR DECISOR PROFESSOR FACILITADOR/MEDIADOR

O QUE A CIENCIA INDICA SOBRE AS METODOLOGIAS DE ENSINO E A PERCEGAO DE AUTO-
EFICACIA DO PROFESSOR NO ENSINO AQUATICO

Dado que as metodologias de ensino sdo cruciais tanto para a aprendizagem como para a perce¢ao da
autoeficacia docente, nesta secgé@o apresentamos os dados existentes sobre o educador aquatico.

Os dados que apresentamos foram obtidos na investigacdo para a tese de doutoramento da professora Rita
Fonseca-Pinto, sob a orientagéo do Professor Dr. Juan Antonio Moreno Murcia na Universidade Miguel
Hernéndez de Elche. Esta investigagé@o teve por base um questionario online de resposta voluntaria e
andénima a nivel ibero-americano, centrado neste tema.

A amostra foi constituida por 558 educadores aquaticos adultos (com mais de 18 anos), distribuidos da
seguinte forma (Figura 2). Foram utilizados os seguintes instrumentos de medida:

* Para avaliar o MAC (Metodologias de Ensino Aquatico), foi utilizada a escala validada desenvolvida por
Castafion-Rubio et al. (2022).
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+ Para analisar as metodologias de ensino mais utilizadas, adaptou-se a "Teaching-Learning Methods
Scale in Physical Education" desenvolvida por Leo et al. (2020).

» Para identificar a perce¢do de autoeficacia dos professores, foi utilizada a versédo espanhola da
“Teachers' Sense of Efficacy Scale” desenvolvida por Tschannen-Moran e Woolfolk (2001).

Figura 2. Distribui¢do da amostra pelos paises ibero-americanos.

- -

n=103

n=50 n=48

Qual é a metodologia de ensino mais utilizada pelos educadores aquaticos?

Podemos observar na Figura 3 que existe expressao em todos os tipos de metodologias, o que indica que
existem profissionais que utilizam uma variedade de abordagens. No entanto, as metodologias cognitivistas
destacam-se como sendo as mais utilizadas pelos profissionais aquaticos, seguidas das condutistas e
construtivistas.

Figura 3. Metodologias de ensefianza mas utilizada por los educadores acuaticos.
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0,00
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Para além destes dados, foi possivel comparar quais as metodologias mais utilizadas por pais. Em geral,
ha uma predominancia de metodologias cognitivistas, sendo Portugal a excegdo, onde a metodologia
condutista € a mais comum (Figura 4).

Figura 4. As metodologias mais utilizadas por pais.

Metodologias de Ensino por Pais
B Construtivista ([l] Condutista Cognitivista [l Deixar Fazer
5,00

400 o

3.00

2,00

0,00
Portugal Espanha Mexico Argentina Uruguai Coldmbia Brasil

O passo seguinte foi determinar em que pais os profissionais se consideram mais auto-eficazes. Os dados
revelaram que os profissionais do México sdo 0s que se percecionam mais auto-eficazes, e sdo também os
que mais utilizam metodologias cognitivistas. Por outro lado, em Portugal, verificou-se que os profissionais
se percecionam menos auto-eficazes e predominam as metodologias condutistas (Figura 5).

Figura 5. A percecao de autoeficacia por pais.

Autoeficacia Total

AN S

8,00
.88

600

400

£/

0,00

Periugal ~ Espanha  Meéxice  Arerfing  Unogusi  Coldmbla  Beasd

A ciéncia indica que as pessoas com um elevado sentido de autoeficacia tendem a visualizar-se em
situacOes de sucesso, 0 que se traduz num impulso positivo para o seu desempenho (Schwarzer et al.,
2000). Para além disso, estas pessoas tendem a ser mais autoconfiantes e a mostrar maior proatividade na
resolucado de tarefas (Peng & Mao, 2015). Em contrapartida, aqueles com um baixo sentido de autoeficacia
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sd0 mais suscetiveis de sofrer de
depresséo, ansiedade (Bandura, 1997)
e de enfrentar dificuldades relacionadas
com a disciplina € o comportamento dos
alunos (Ortan et al., 2021). De acordo
com os dados, é possivel associar a
percecdo de autoeficacia docente as
metodologias de ensino. No entanto,
uma analise mais atenta revela uma
discrepancia entre o que é sugerido pela
ciéncia, onde as metodologias
construtivistas sdo consideradas mais
benéficas tanto para os professores
como para os alunos, e a pratica observada na educagdo aquatica, onde predominam as metodologias
condutistas e cognitivistas.

Porque é que isto acontece? Adiantamos trés possibilidades:

» O modelo de formagé&o profissional, que continua a centrar-se na aprendizagem dos padrdes de natagéo
formal.

« Afalta de estudos especificos sobre 0 meio aquatico.

* A énfase na sobrevivéncia que favorece uma aprendizagem do tipo estimulo-resposta.

“ Para manter a motivacao para aprender, é fundamental que cada pessoa se sinta 7
competente, auténoma e conectada com os outros. Durante a primeira infancia, a
principal procura é um sentimento de amor e seguranga.

CARACTERISTICAS DO CONTEXTO FAVORAVEIS A APRENDIZAGEM

E o momento de abordar a questio de como podemos criar um ambiente de aprendizagem saudavel e
centrado no aluno durante as primeiras etapas do desenvolvimento. Antes de mais, é crucial manter uma
mente aberta e estar disposto a ser flexivel em todos os momentos, optando por uma metodologia centrada
no aluno. Neste sentido, destacamos o MAC (Método Aquético Compreensivo), uma metodologia validada
cientificamente e apoiada na abordagem construtivista, que acrescenta valor na constru¢édo de
conhecimentos, na percecdo de autoeficacia e nos niveis motivacionais do praticante. Entre algumas das
principais caracteristicas para gerar um ambiente favoravel a aprendizagem, destacamos as seguintes: jogo,
exploragéo e tempo, vinculo, presenga e imitagéo, socializagao e diversidade.

Metodologias de ensino mais utilizadas pelos educadores aquaticos
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O jogo. E uma ferramenta poderosa para explorar,
apresentar problemas e despertar sensacdes. Pode ser
integrado na sessdo através de circuitos motores que
ofere¢am oportunidades de estimulo, espagos organizados
por estagcdes destinadas a diferentes competéncias ou
comportamentos, e momentos de exploracao livre para
compreender as motivacdes e os perfis dos alunos. E
essencial criar ambientes que despertem a curiosidade e
utilizar a perspetiva da crianga para adaptar as atividades
ao seu estadio de desenvolvimento, respeitando a forma *
como ela percebe o ambiente. Exemplos: utilizar a agua e o espago envolvente para promover at|V|dades
como entrar e sair da agua, atravessar tineis, manipular materiais com texturas variadas, equilibrar-se em
superficies estaveis e instaveis e explorar diferentes profundidades.

Exploragdo e tempo. E importante permitir que as
criangas explorem com supervisao e presenga de um
adulto. E igualmente benéfico proporcionar tempo
para observar outras criangas, 0 que pode ser
facilitado por grupos heterogéneos que representem a
diversidade da sociedade. Cada crianga é Unica e o
nosso objetivo ndo é compara-las, mas sim adaptar as
atividades aos seus interesses e necessidades individuais.

Vinculagdo, presenca e imitagao. A presenga de um adulto de
referéncia no programa aquatico é fundamental para gerar seguranca
e facilitar a exploragao e a imitagdo. A vinculagéo e a confianga que se
estabelecem permitem que as criangas se sintam validadas e seguras
para experimentar uma variedade de emogdes enquanto aprendem.

Socializagdo. E importante criar momentos de proximidade e socializagao entre criancas e adultos durante
as aulas. Estes momentos favorecem a construgdo de uma comunidade onde as familias se conectam
através da agua, promovendo assim a aprendizagem e a diversdo em conjunto. Exemplos: Cangdes, rodas
de conversa, momentos de convivio, materiais que incentivem a partilha e jogos cooperativos.

. . © Diversidade. A diversidade de experiéncias é essencial para sensibilizar para
' as necessidades e especificidades de cada meio aquatico, bem como para
valorizar a importancia da natureza. Sugere-se a realizagao de atividades em
diferentes contextos aquaticos ou a incorporagéo de elementos que representem
a diversidade nas sessdes de piscina.

“ E fundamental recordar que o principal objetivo destas praticas é criar momentos 7
memoraveis que perdurem no tempo e que estes passos iniciais s&o apenas 0 comego
de um percurso de aprendizagem significativo.
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CONCLUSAO

As nossas agdes tém um impacto significativo na infancia de cada um dos nossos alunos e das suas familias.
Por este motivo, € importante prestar atengéo a qualidade da nossa intervengao, pois esta perdura no tempo,
influencia a relagdo com o meio aquatico e pode afetar positiva ou negativamente o nivel de seguranga
pessoal em ambientes aquaticos.

A percecéo de autoeficacia € um ponto de referéncia fundamental, e as metodologias que utilizamos mais
frequentemente influenciam a nossa motivagao e percegdoCada um de nés tem um impacto na vida das
criangas e das familias, o que reforga a importancia social vital de nos preocuparmos com o que fazemos
com exceléncia.
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A IMPORTANCIA DO JOGO E O USO DE MATERIAL COMO
FERRAMENTA PEDAGOGICA NA NATACAO INFANTIL

INES CHIRIGLIANO E RITA FONSECA PINTO

INTRODUGAO

IDEIAS PRINCIPAIS ’

O meio aquatico € um ambiente  Ensinar implica o compromisso de duas pessoas e de um saber que

muito apreciado para diferentes
préticas, pelo que a etapa de
aprendizagem nao deve servir
apenas uma modalidade, mas
alargar a pratica a viséo
multidimensional da competéncia
aquatica.

As metodologias participativas
promovem o desenvolvimento
motor, mas também cognitivo e
socio-afetivo, promovendo um
efeito significativo para o
aprendiz.

O jogo é uma estratégia
pedagogica que necessita de
planeamento e intencionalidade
para poder ser uma ferramenta
de enriquecimento da
aprendizagem.

Existem diferentes tipos de
materiais educativos para o meio
aquatico, sendo essencial
conhecer as suas
potencialidades e, de acordo
com as caracteristicas do
contexto, da fase de
aprendizagem e do objetivo de
aprendizagem, fazer a melhor
escolha.

é posto em circulagdo entre elas (Chevallard, 1991), com uma
intencionalidade direcionada, uma vez que no meio aquatico, o ser
humano ndo nasceu adaptado para viver no medo aquatico, mas
pode seguramente beneficiar da interagdo com ele.

Estes processos de ensino e de aprendizagem influenciam o
desenvolvimento integral do ser humano, dependendo do programa
educativo que € apresentado e da forma como é implementado,
propondo diferentes objetivos, seja para o desenvolvimento global
através da &gua, para a prevencdo de afogamentos e/ou para
promover comportamentos pro-ambientais.

A realizagdo de praticas aquaticas significativas para o aluno
depende, entre outros aspetos, do professor propor metodologias
participativas, bem como oportunidades de desenvolvimento motor,
cognitivo e socio-afetivo.

Quanto a aula, este € um momento chave onde todas as dimensdes
da pratica se cruzam, por isso, 0s professores precisam de ter claro
a intengéo do ensino e como querem que os alunos aprendam neste
meio t&o particular como a agua.

Ao planear a pratica, é necessario responder a algumas questdes,
como por exemplo: qual o conteudo ou conteudos a incorporar no
espaco da aula? porqué esses contelidos e ndo outros? como se
estrutura a sessao para que o aluno possa aprender com motivagéo
e curiosidade, identificando as atividades de ensino? No que diz
respeito a intervencao na sessao, é necessario prestar atencao as
atividades mais operacionais, onde serdo escolhidas estratégias
metodologicas que promovam aprendizagens significativas,
contribuindo para a formagao integral do ser humano. E aqui que os

jogos podem ser utilizados para ensinar, onde sdo propostas varias tarefas, com diferentes graus de
complexidade, utilizando diversos materiais que garantem a seguranga das criangas na agua.

E importante reconhecer que as estratégias pedagogicas tém o poder de facilitar ou frustrar a aprendizagem,
de motivar ou aborrecer os alunos, de garantir a sua seguranga ou de 0s colocar em risco. Este recurso
pedagdgico destaca dois aspetos importantes que influenciam a aprendizagem significativa e a motivagéo
dos alunos: 0 jogo e a utilizagdo de materiais no ensino no meio aquatico.
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A utilizagdo deste tipo de estratégias € acessivel a qualquer profissional aquéatico, mas as suas escolhas e
construgdes metodologicas dependem do conteudo selecionado, das particularidades do contexto em que
a pratica ocorre, bem como das singularidades dos alunos que participam na aula (Edelstein, 1996).

IMPORTANCIA DA APRENDIZAGEM DAS HABILIDADES AQUATICAS NA ETAPA INFANTIL

O meio aquatico é de grande interesse para a pratica da atividade fisica e desportiva, para a promog&o da
saude e do bem-estar, bem como para outros fins relacionados com o lazer e a recreagéo. Assim, a pratica
destas atividades desde a infancia, particularmente vinculada as habilidades aquaticas basicas, sera
fundamental para a posterior aprendizagem das técnicas mais especificas como a natagao, waterpolo,
natacao artistica (Juarez, 2020). No entanto, é importante ir mais longe e reconhecer que a aprendizagem
das habilidades aquaticas na etapa infantil ndo deve servir uma Unica modalidade, mas reconhecer esta
etapa de aprendizagem como determinante para a alfabetizacdo aquatica como parte integrante da
alfabetizagdo motora, da prevencdo do afogamento e da conexdo com o meio ambiente em ambientes
aquaticos. Esta € uma viséo multidimensional da competéncia aquatica que serve a sociedade como base
para o desenvolvimento de futuras aprendizagens que suportem qualquer tipo de interagdo com o meio
aquatico e o desenvolvimento de habilidades especificas dos desportos aquaticos (Fonseca-Pinto & Moreno-
Murcia, 2023). Portanto, e de acordo com Moreno-Murcia & Ruiz-Pérez (2019), o desenvolvimento de uma
série de habilidades fundamentais do movimento numa idade precoce sera de grande interesse para a
pratica de atividades neste ambiente ao longo do ciclo de vida.

Para além de fundamentar a importancia do desenvolvimento da competéncia aquatica, € necessario
abordar a forma como esta pode ser aprendida com mais beneficios para todos os envolvidos.
Tradicionalmente, existem dois tipos de abordagens metodoldgicas: o nado global € o nado analitico
(Fernandes et al., 2017), de acordo com os métodos condutistas onde o foco é o saber-fazer (estimulo-
resposta), cumprindo o objetivo da tarefa, repetindo varias vezes de acordo com as decisdes do professor,
procurando a aquisi¢do de padrdes de comportamento. Embora outros métodos de ensino que envolvem
ativamente o aluno na aprendizagem sejam mais recentemente valorizados pela ciéncia, em muitos casos,
as propostas metodoldgicas séo feitas a partir da experiéncia pratica do profissional e do seu sistema de
crengas. N&o é nossa intengéo desvalorizar o contributo que essa experiéncia pode dar ao conhecimento,
mas sao necessarios mais estudos cientificos para melhorar a qualidade dos programas educativos e a
autoeficacia de professores e alunos.

A importancia do jogo e o uso de material como ferramentas pedagogicas na natacéo infantil
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O que é que a ciéncia nos diz? Que dentro do espetro das metodologias de ensino, apesar de todas serem
geradoras de aprendizagem, as que envolvem ativamente o aluno sao as que suscitam maior percecao de
autoeficacia do professor. A que metodologias nos referimos? Metodologias cognitivistas e construtivistas
que se centram sobretudo nos alunos, estimulam o saber-fazer, o saber e o saber ser e saber estar, onde o
professor assume um papel de mediador, e sdo valorizadas as competéncias metacognitivas (por exemplo,
0 recurso ao questionamento, a resolugdo de problemas, etc.), que vao permitir o desenvolvimento da
capacidade de transferéncia de conhecimentos (por exemplo, situagdes simuladas, atividades educativas
em contextos naturais), 0 que influenciara positivamente a aprendizagem das atividades aquaticas e
consequentemente da natagao (Moreno-Murcia, 2023).

‘ ‘ De acordo com Parker e Thomsen (2019), as pedagogias ludicas podem ser mais eficazes na
promogédo de competéncias sociais, emocionais, fisicas, cognitivas e criativas do que as abordagens
pedagdgicas tradicionais.

O Método Acudtico Comprensivo (MAC) é um exemplo com validade cientifica, baseado nos melhores
principios pedagdgicos, sustentado em metodologias cognitivistas e construtivistas, utiliza o jogo como
estratégia prioritaria para promover a aprendizagem e é uma recomendagéo para todos os profissionais
aquaticos.

0 JOGO COMO MEIO POTENCIADOR DE APRENDIZAGENS SIGNIFICATIVAS

“ O que faz com que a tarefa seja divertida ndo esta diretamente relacionado com o que se aprende ”
(Moreno-Murcia, 2022).

O jogo permite a construgdo de uma representagéo de uma situagao para finalmente resolver um problema.
Para tal, € necessario 0 movimento, que normalmente esta associado a ocupagéo do tempo livre, pois gera
sensagdes de prazer e satisfagao. E transmissivel de geragdo em geracgéo e perpetua-se no tempo (Moreno-
Murcia, 2023).

Apesar de ser utilizado na aprendizagem, € certo que o seu efeito ndo esta muito estudado, mas é possivel
identificar algumas caracteristicas da aprendizagem baseada no jogo, onde se destaca que facilita a
ativacéo e o desenvolvimento de processos cerebrais nos jovens apoiando a aprendizagem (Liu et al., 2017).
Sabe-se também que existem estados emocionais mais favoraveis para que a aprendizagem ocorra. Tem
de despertar niveis de intensidade desde a intensidade moderada (interesse) até estados emocionais de
alta intensidade (divers&o excessiva) (Moreno-Murcia, 2022). Trata-se de ligar a mente, a emogao e o corpo.
E viver a experiéncia de forma integral e contribuir para o desenvolvimento do ser humano, ao mesmo tempo
que se descobre e desenvolve a competéncia aquatica pessoal. Ha um pensar, um sentir e um fazer
presentes que conseguem integrar a informagao do contexto, 0 que € preciso fazer e 0 que se € capaz de
fazer.

Isto contraria a tradigéo do ensino da natagao, que tem estado mais ligada a metodologias passivas em que
nao se valoriza que o praticante compreenda o que esta a fazer e porque o esta a fazer, atribuindo significado
a aprendizagem e a tarefa (Moreno-Murcia, 2023).
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Em todo o mundo existem criangas, jovens e adultos que praticam natag&o, é essencial que o profissional
aquatico esteja ciente de que entre os propdsitos fundamentais estao, por um lado, o saber ensinar e, por
outro, captar o interesse e a motivagdo do praticante, garantindo uma pratica ao longo da vida e um elevado
grau de competéncia aquatica pessoal. Para tal, € essencial que o processo de aprendizagem contribua
para um sentimento de competéncia, autonomia e conex@o com os outros (Minkels et al., 2023).

No estudo de Mufioz (2006), foram avaliadas as habilidades motoras aquaticas, o desenvolvimento de
fatores cognitivos, sociais, afetivos e morais, bem como o grau de motivagao alcangado. Os resultados
evidenciaram que o grupo experimental (Modelo Ludico Narrativo) apresentou uma melhor evolugdo em
diferentes parametros e aspetos chave do desenvolvimento integral do aluno, demonstrando também uma
maior motivacdo e interesse pela propria atividade pedagdgica no que diz respeito a aquisicdo de
habilidades aquaticas.

Na mesma linha, o trabalho apresentado por Bovi e colaboradores (2008), apresenta uma anélise de praticas
de ensino comparando um método tradicional com um método ludico, que foram aplicados ao mesmo grupo
de participantes em aulas de natag&o infantil. Os autores observaram no decorrer das aulas que o método
ludico era muito mais motivador do que o método sistémico. Este aspeto tem uma influéncia decisiva na
aprendizagem e no eventual abandono da atividade, razao pela qual € mais aconselhavel ser tido em conta
pelos profissionais que trabalham no meio aquatico. Além disso, verificou-se que, partindo do mesmo nivel
inicial das criangas que aprenderam com ambos 0s métodos, 0 método ludico reduz os tempos de espera e
consegue a aquisicao de competéncias superiores as adquiridas com a utilizagédo do método tradicional.

De Paula & Moreno-Murcia (2018), por sua vez, propdem o Método Aquatico Compreensivo, que se baseia
numa proposta de ensino ativa concebida atraves da procura e questionamento dos principais atores: os
praticantes. Os estilos de ensino fundamentais nesta proposta educativa sdo a descoberta guiada e a
resolucdo de problemas, onde os alunos participam ativamente de forma individual e coletiva em cada um
dos jogos propostos. A criagdo de atividades onde os
participantes usam a sua imaginacao e criatividade, explorando
diferentes formas de resolver o problema colocado pelo seu
professor e incorporando experiéncias quotidianas no
ambiente aquatico, ird& gerar resultados positivos e
encorajadores na aprendizagem, ndo s6é em termos de
competéncia aquatica, mas também em termos de
desempenho (Paradimitrou & Loupos, 2021).

Em resumo:

» Alintegracao do jogo no processo de aprendizagem tem de ter por tras uma intengé@o e um problema
para resolver, ativar emogdes e processos cognitivos.

* Ojogo tem de abordar a necessidade de autonomia, competéncia e ligacdo com os outros.

» Deve haver uma abordagem a atividade que considere o envolvimento ativo do aluno no processo de
aprendizagem.

» Os contetdos do jogo devem valorizar a visdo multidimensional da competéncia aquatica numa fase
inicial de aprendizagem fundamental.
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 Apesar das etapas mais evolutivas das habilidades aquaticas, ainda existem beneficios em considerar
0 jogo como uma estratégia de aprendizagem e consolidagéo de conhecimentos.
» Né&o esquecer que 0 jogo é uma ferramenta por exceléncia que esta ao servigo do professor para o

ensino.

Como exemplo de jogos que facilitam o desenvolvimento da competéncia aquatica ao mesmo tempo que se
pretendem aprendizagens significativas apresentamos a Tabela 1.

Tabela 1. Exemplos de jogos promotores de aprendizagens significativas.

Objetivo/conteido Jogo Variantes
Deslocamento Jogo do lengo e Os alunos escolhem a forma de se deslocar.
¢ Pode ser dito um ou mais nimeros ou mesmo
Tirar o pano e regressar a sua tempo e cada um tem de se deslocar de forma
base o mais rapido possivel diferente.
sem que o adversario lhe toque. | e O lengo pode ser uma bola e ter que ser
Dois grupos com 4 alunos, cada | transportada de formas diferentes.
um tem um numero. O professor
estd no meio da piscina com o
lenco, diz 0 nimero e a forma
de deslocamento.
Deslocamento Passeio na natureza e O professor apresenta um cenario e 0s grupos
Flutuagéo Dois grupos sentados na berma apresentam as solugdes. Se existem diferengas é
da piscina. Um grupo simula um dado um tempo para refletirem e contextualizarem.
cenario aquatico (corrente no
rio) e o outro grupo
tem que dizer e apresentar a
conduta mais correta para esse
cenario.
Eficacia do Baixo e cima o N&o se pode repetir a forma de transportar o objeto.
deslocamento Conseguir transportar quatro o Estafetas.
Nado subaquatico objetos diferentes (uma o Os materiais foram estdo em sequéncia fora de
Manipulagéo do prancha, um copo, uma bola e 4gua. Esta tem de ser decorada, depois misturam-
material um peso de 3kg) a largura da se todos os materiais e em equipa tém de repetir a
piscina de forma eficaz. sequéncia no outro lado da piscina.
o Os materiais tém que ser dois transportados a
superficie e dois em profundidade.

“ Refletir sobre o0 “como fazer”, permitir-nos-& melhorar o ensino e as aprendizagensnas ¥}
nossas praticas profissionais.

0S MATERIAIS NO ENSINO AQUATICO

No que diz respeito ao material, € muito comum olhar para este topico segundo os recursos disponiveis na
instalacéo e as propostas metodoldgicas utilizadas para o ensino dos contetdos. Neste sentido, podiamos
perguntar: qual é o grau de importancia que o professor d& ao recurso material utilizado nas suas aulas? E
que importéncia e questionamento é atribuido a utilizagdo de materiais de flutuagdo aquando do
planeamento das atividades aquaticas?
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Pensar nestas questdes implica analisar a construgdo metodolégica em termos de aspetos observaveis,
neste caso particular, os materiais existentes, nomeadamente as infraestruturas, o numero de professores
na piscina, etc.

As respostas a estas questdes estdo diretamente relacionadas com o planeamento da prética: objetivo,
caracteristicas dos participantes e contexto aquatico, materiais, etc. Esta constru¢cdo metodoldgica deve
conter todos os aspetos envolvidos (aluno, contexto e contetido), neste caso, pode ser utilizado o material
que o professor normalmente tem a sua disposi¢do para ensinar.

Os materiais podem ser convencionais ou ndo convencionais. O seu objetivo € sempre o de acrescentar
valor & experiéncia aquatica como facilitadores da aprendizagem, sem desvirtuar o exercicio ou a atividade
a realizar (flutuadores tubulares, bragadeiras, etc.), como elemento de diversidade de experiéncias (bolas,
snorkel, vestuario, etc.) ou como elementos de primeiros auxilios para a flutuagdo ou resgate fora de agua
(corda, boia torpedo, boia circular, etc.).

Utilizagéo de dispositivos para facilitar a aprendizagem. Neste tipo de materiais podemos considerar 0s
mais tradicionais como os flutuadores tubulares, pranchas, pullbuoys e, em alguns casos, bragadeiras (no
sentido de procurar a autonomia dos pais em alguns momentos de exploragao do meio aquatico no decorrer
da aula). Sao considerados facilitadores na medida em que permitem ao aluno deslocar-se no meio aquatico
quando tem menos autonomia (podendo deslocar-se ou flutuar sozinho na agua), construindo através da
exploragéo e de situagdes estimulantes as bases necessarias para que se torne autbnomo também em
relacdo ao material. N&o deve ser utilizado no inicio ou final da atividade, nem durante toda a prética. A
experiéncia do corpo com a dgua € fundamental para que se possa ter consciéncia do que consegue fazer
na interagdo. O mau uso pode levar a uma falsa autonomia, e tanto o aluno quanto a familia devem estar
cientes disso. O estudo de Barbosa (2004) chegou a comparar as vantagens e desvantagens do uso de
diferentes materiais na piscina. Salienta que os materiais mais convencionais (pullbuoys ou pranchas)
podem interferir negativamente na aprendizagem e nos objetivos pedagdgicos do ensino, sugerindo, pelo
contrario, que os materiais lidicos como arcos, cordas, pranchas, bolas, entre outros, sdo benéficos para
trabalhar a respiragéo, a flutuagéo e a propulsao. O autor destaca a importancia de saber diferenciar ensino
e treino na natacao infantil.

Material para aumentar a diversidade de experiéncias. Em varios paises tem-se assistido a uma
valorizagdo do ensino em ambientes aquaticos naturais onde pode ser implementada a utilizagéo de outros
elementos que podem contribuir para o desenvolvimento da competéncia aquatica, como por exemplo nadar
com roupa (Van Duijn et al., 2021). Moran (2014) afirma que nadar com roupa pode ser benéfico devido a
resisténcia que oferece a progresséo, permitindo ao aluno compreender o esforgo adicional necessario. Este
tipo de atividade permite que o aluno tenha uma maior capacidade de praticar em aguas mais frias (como o
oceano, rios ou lagos) e simular possiveis situagdes que possam ocorrer, tendo sempre em conta que a
aprendizagem precisa de ser Util para a interagdo com o meio aquatico no mundo real e as suas diferentes
possibilidades (nadar, surfar, mergulhar, lidar com correntes, ondas, etc.), € ndo apenas focar no ensino de
um determinado desporto aquatico.

Uso de material recreativo. Barbosa (2004), refere-se ao uso de materiais recreativos, pois sdo uma
motivagdo para a aprendizagem das criangas. Esse tipo de recurso incentiva os alunos a explorarem no
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meio aquatico, principalmente nas fases iniciais da aprendizagem. Na mesma linha, o autor apresenta outro
grupo de elementos que favorecem a aprendizagem neste meio, que denomina de "materiais adaptados”,
que séo os construidos para um fim especifico € um contexto particular, principalmente nas atividades
aquaticas.

Uso de material como medida de seguranga. Os dispositivos de
flutuagdo ndo substituem a supervisdo permanente de um adulto
responsavel e, muitas vezes, geram uma falsa sensagdo de
seguranca, podendo levar a comportamentos de maior risco, inibindo
mesmo a aprendizagem (Kjendlie et al., 2013), mas é importante
considerar a utilizagdo do colete salva-vidas nas fases de
aprendizagem (saber colocar, movimentar e flutuar) como um
elemento de seguranga obrigatdrio nas atividades nauticas. Sugere-
se também ter em conta as leis da biomecanica para colocar
dispositivos de flutuagdo que permitam uma ampla gama de

. . possibilidades de movimentos na agua (Costa, 2018). Em muitos
casos, 0S dISpOSItIVOS de flutuagao estao fixos ao corpo da crianca, alterando o centro de flutuabilidade e
produzindo uma posicao corporal ndo natural (Langendorfer, 1987).

Também se considera benéfico explorar diferentes materiais para aprender a prestar auxilio sem entrar na
agua. Neste sentido, materiais como cordas, toalhas, t-shirts, etc., podem fazer parte da proposta educativa,
através de jogos ou situagdes simuladas.

Materiais ndo convencionais. Trata-se de um grupo de materiais possivelmente mais associados a outras
areas de aprendizagem que vao para além do saber-fazer. S&o materiais que valorizam o saber ou o0 saber
ser e 0 saber estar, como as formas geométricas, os nimeros, os animais, 0s jogos de superficie e de
profundidade, os barcos, as pranchas de surf, etc. Estes materiais permitem abordar conteudos transversais
do desenvolvimento, de acordo com as etapas de cada faixa etéria, e abordar questdes de educagao
ambiental ou mesmo de prevencéo. Os cartdes laminados e as folhas de EVA s&o estratégias muito comuns
para a construgao destes jogos, muitas vezes desenvolvidos por profissionais aquaticos que tém muito claro
0 que e porque estdo a ensinar.

‘ ‘ O uso de roupa tem muitas condicionantes, e € por isso que é importante falar sobre 0 seu uso na ,,
educagao aquatica. Ajuda a manter a temperatura, pode ajudar momentaneamente na flutuabilidade,
mas a medida que as bolhas de ar se libertam (por exemplo, tecido de algodao), o seu peso aumenta
e pode ser problematico para a pessoa.

Em resumo

 Existem diferentes tipos de materiais que, dependendo do objetivo, do contexto e da populagéo, sdo
mais ajustados e s@o promotores de desenvolvimento e aprendizagem com elevados indices de
motivagao do praticante.

* Os materiais facilitadores de flutuagcdo fazem parte do processo, mas devido a sua possivel
dependéncia na procura de autonomia, é importante saber quando e como os utilizar e que ndo
substituem a supervisdo de um adulto.
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» Os materiais ndo convencionais devem ser valorizados como potenciadores das diferentes areas do
conhecimento que, quando integrados no processo de aprendizagem, contribuem para o

desenvolvimento da competéncia aquatica.

« E necessério planear tendo em conta o contexto, as infraestruturas existentes, bem como os materiais

disponiveis na sala de aula aquatica.

» Considerar que € necessario um minimo de 10 aulas de ensino para adquirir competéncias aquaticas

(Olaisen et al., 2018).

Como exemplo de praticas que incluem diferentes tipos de material, apresentamos a Tabela 2.

Tabela 2. Exemplos de jogos com recurso a materiais variados.

Objetivo/contetido
Deslocamento

Respiragéo
Propriedades da agua

Tarefa
Quantos tipos de pernada temos?

Com flutuador tubular, explorar o deslocamento a
largura da piscina escolhendo formas diferentes de
mover as pernas.

Questionar sobre o que sentiram nas diferentes
situagdes.

Variante

Formas diferentes de
transportar a prancha
(horizontal, vertical, com
la superficie mais larga
Ou menos, etc.).

Variar os materiais

Em grupos de 2.

Prestar auxilio desde fora
de agua

Cooperagao

Saber manusear material
facilitador de seguranga
(recomendado) e para
prestar auxilio
(convencional e ndo
convencional)

Visita a piscina em familia

Perto da agua temos diferentes materiais possiveis
de prestar auxilio e outros n&o.

Professor apresenta um conjunto de cenérios
possiveis de acontecer:

Estamos a jogar com 0s nossos primos a volta da
piscina, um deles cai a agua e nao sabe, que
fazemos?

Estamos com a bola dentro de agua e sentimo-nos
cansados, o que fazemos?

Os alunos procuram solugdes para as diferentes
situagdes com recursos aos materiais disponiveis.

Cai na piscina de roupa
vestida.

Mais do que um familiar
precisa de ajuda.

Fazer preguntas.

Gerar alguma tensdo
dando tempo limite paa
a execucao da tarefa.

Transferéncia de
competéncias

Passeio de Barco

Com os colchdes a simular uma embarcagao.
Vestir o colete salva-vidas ou outro material que
possa representar a sua importancia.

O que fazer se a embarcagéo vira ou se alguém cai
aagua?

Observar a resposta do aluno, do grupo e juntos
refletir sobre o que se pode fazer.

Podem ser colchdes a
simular pranchas de surf
e 0 que se faz ao perder
0 equilibrio.

Depois de cair os
companheiros simulam
ondas na piscina o
simulam corrente.

RECOMENDAGOES PRATICAS

» O objetivo da pratica aquatica é contribuir para o desenvolvimento do ser humano, através da

aprendizagem de competéncias aquéticas pessoais.
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* Planear as atividades com antecedéncia, tendo em conta o objetivo da aprendizagem, o aluno, o
contexto e os materiais disponiveis que podem facilitar a aprendizagem.

* O jogo é uma estratégia pedagogica que convida o aluno a assumir um papel ativo na aprendizagem
e deve ser considerado uma estratégia prioritaria.

* O conteudo das aulas de natacéo e as estratégias metodoldgicas devem ter em consideragao as
necessidades basicas do aluno.

+ Diversificar as oportunidades de aprendizagem, utilizando diferentes tipos de materiais, convencionais
€ ndo convencionais, e se se pretende a transferéncia, é necessario trazer para a piscina a realidade
dos ambientes aquaticos.

o Experimentar os diferentes materiais auxiliares de flutuagao. Saber utiliza-los para beneficiar deles,
para se deslocar, para flutuar, mas também para saber como atuar quando algo nos acontece.

¢ Valorizar a importancia da transferéncia de conteudos para outros ambientes aquaticos.

e Aprender a colocar e a utilizar os dispositivos utilizados para flutuar ou para o ensino e
desenvolvimento de competéncias aquaticas (ex. boia de cintura, pranchas, biddo de agua, etc.).

o Apreciar estratégias pedagogicas que convidem a participagao ativa e a autonomia do aluno.

CONCLUSOES

Aprender no e através do meio aquatico deve satisfazer as necessidades basicas de competéncia,
autonomia e relagdo com os outros, gerando experiéncias entusiasmantes. Este conceito esta alinhado com
a ideia de aprender jogando, favorecendo uma aprendizagem significativa, através de metodologias ativas
e onde os alunos possam refletir e participar ativamente nas propostas aquaticas, potenciando a
aprendizagem da natacdo, bem como o desenvolvimento de habilidades aquaticas.

A utilizacdo dos materiais deve ser pensada, pelo que recomendamos particularmente que se pense e
planifique previamente qual sera o elemento a utilizar, como e com que finalidade. Desta forma, estaremos
a reforcar o ensino e a aprendizagem com ferramentas facilitadoras, que estéo, sem duvida, ao servigco do
profissional aquatico.
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CONTO MOTOR: PRATICAS AQUATICAS DOS BAJAU LAUT

SOFIA GUERRERO

IDEIAS PRINCIPAIS INTRODUCAO

¢ Quando as criangas estao Os contos motores representam uma ferramenta educativa que
envolvidas na execugao de um permite aos nossos alunos explorar diferentes possibilidades de
conto motor, tornam-se 0s movimento e permite aos professores estimular a sua criatividade.

protagonistas absolutos da
histéria.

¢ A énfase no ludico do conto
motor torna a aprendizagem

Quando as criangas estdo envolvidas na execugdo de um conto
motor, tornam-se os protagonistas absolutos da historia. Estas
histérias sé@o uma fonte de motivagéo, despertando muito mais o

numa experiéncia agradavel, seu interesse do que outras metodologias menos compreensivas
incentiva a participagao ativa e (Iglesia, 2008).

ajuda os alunos a manterem um

interesse duradouro. Este conto motor é inspirado na fribo Bajau Laut, conhecida pelo

seu estilo de vida maritimo. A adogéo das técnicas utilizadas nas

suas praticas aquaticas (mergulho, pesca, nado, navegacao)
permite experimentar e transferir as habilidades da tribo traduzidas em competéncias motoras no contexto
de piscina (imersdes, apneias, inversdes, equilibrios, etc.).

O principal objetivo deste recurso é apresentar novas ideias para a abordagem de diferentes competéncias
aquaticas, utilizando o potencial dos contos motores como cenérios dinamicos de aprendizagem. Ao narrar
as experiéncias dos Bajau Laut, pretende-se estimular o interesse das criangas, e ao mesmo tempo construir
um ambiente propicio ao desenvolvimento das habilidades aquéticas de forma ludica, favorecendo a
construgao de relagdes positivas com 0 meio aquatico.

A IMPORTANCIA DOS CONTOS MOTORES

Os contos motores tém varios objetivos, entre os quais o de conferir protagonismo a crianga, estimulando o
seu desenvolvimento cognitivo, afetivo, social e motor e também favorecer o desenvolvimento de
elementos psicomotores fundamentais, como o esquema corporal, a lateralidade, a estruturagéo espacial e
temporal e o ritmo. Pretende-se também reforgar as capacidades de coordenagdo motora, bem como as
habilidades basicas de movimento como o deslocamento, o salto, o langamento, a rece¢éo e as rotagoes
(Iglesia, 2008).

Em relagdo as atividades aquaticas, as criangas que participaram em contos motores aquaticos mostram
uma maior perce¢ao das suas habilidades motoras na agua, o que se traduz numa maior predisposigéo
e confianga quando interagem com este ambiente aquatico. Os contos motores podem ter um enorme valor
educativo devido as oportunidades que proporcionam. (Moreno-Murcia et al., 2016).

Assim, esta ferramenta ajuda o profissional aquético a promover o desenvolvimento das competéncias
aquaticas sem dar ordens diretas, pois permite propor desafios de movimento sem ter de recorrer a uma
explicacdo técnica. Ainda, possibilita novas experiéncias que fazem sentido para as criangas devido a sua
componente ludica, proporciona estimulos de diferentes fontes como a interagdo com os pares, com o
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ambiente e a sua propria imaginacado, convidando-as a resolver uma situagao relacionada com o que lhes é
narrado e a identificar as suas possibilidades e limites de movimento na &gua.

O conto motor esta estruturado em quatro partes, cada uma delas concebida para orientar e dirigir uma
atividade especifica. Cada parte do conto motor apresenta uma narrativa que envolve os participantes numa
sequéncia de agdes. Primeiro, percorrem o exterior da piscina, vendo imagens plastificadas que apresentam
o contexto da ilha de Aditya. S@o-lhes mostrados pormenores sobre a forma de viver dos Bajau Laut, como
se deslocam e como pescam. A segunda atividade centra-se na experiéncia de equilibrio e movimento na
agua. Na terceira parte, é apresentado o cenario de exploragdo das maravilhas do oceano, uma atividade
destinada a realizar diferentes tipos de imersdes. Por fim, encerra-se o conto e as atividades.

CONTO: UM DIA COM ADITYA EM EL MAR DE INDONESIA

O conto que se segue é contextualizado em relagéo as diferentes praticas culturais aquaticas dos Bajau
Laut, um grupo étnico némada e maritimo que vive no Sudeste Asiatico e é conhecido pela sua profunda
relagdo com o mar e pelo seu estilo de vida tradicional como pescadores, mergulhadores e colecionadores
do mar.

Objetivos

 Trabalhar o equilibrio na prancha.

* Realizar pequenos mergulhos voluntarios, com e sem deslocamento.

» Ensinar uma cultura diferente e a sua relagdo com o meio aquatico, promovendo a valorizagdo da
diversidade cultural.

Contetidos

» Conteudos educativos: competéncias aquaticas especificas dos Bajau Laut (praticas tradicionais
relacionadas com o mergulho e a forma como se deslocam nas suas embarcagoes).

» Competéncias aquaticas: controlo respiratério e do mergulho, equilibrio-desequilibrio, nado-propulséo,
orientacao.

Conto motor: praticas aquaticas dos Bajau Laut
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Destinatarios e espago

Esta proposta destina-se a criangas entre 0s 6 e 0s 7 anos, numa aula com 15 criangas, acompanhadas
pelo professor e por um assistente. Propde-se uma piscina de aprendizagem com uma profundidade de 1,20
m de modo a permitir deslocamento auténomo e seguro.

Materiais

* Recursos fotograficos que representem
graficamente o local onde a menina se
encontra, como 0s barcos onde pescam, a
flora e a fauna existentes na ilha € no mar.

* Colchdes flutuantes (simulando barcos).

» (Garrafas recicladas que simulam a fauna e
a flora dailha e do mar.

» Paus e garrafas que simulam remos de
barcos.

CONTO MOTOR

PARTE |

Aditya era uma menina curiosa e apaixonada que vivia numa pequena ilha junto a comunidade Bajau Laut.
Uma eximia nadadora que, apesar de ter apenas seis anos de idade tinha um enorme desejo de explorar o
mundo subaquatico e seguir as pegadas do seu povo.

Um dia, enquanto a comunidade se preparava para o festival anual do mar, Aditya aproximou-se de um
grupo de criangas que brincava perto da costa e convidou-as a virem explorar a ilha.

Atividade: as criangas percorrem o exterior da piscina, observando as imagens plastificadas, onde lhes é
apresentado o contexto da ilha, como vivem, como se deslocam e como pescam.

PARTE Il

Em seguida, juntaram-se todos na praia. Aditya tinha uma surpresa para todos: convidou os seus novos
amigos para um passeio num barco magico.

Todos ficaram entusiasmados e entraram no barco com a Aditya. Seguraram 0s remos € comegaram a
remar suavemente. Aditya mostrou-lhes como se remava e eles cantaram uma cangédo engragada enquanto
o faziam.

Atividade: entram na piscina pela escada e sobem para os barcos, que seriam os colchdes, com ajuda
sempre que necessario. Apenas 2 ou 3 criangas sentadas por colchao para que ndo se afundem, e dirigir-
se-20 para uma terceira estagdo. Ser-lhes-a mostrado como manipular os remos para poderem fazer o
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translado, este translado pode ser assistido pelo profissional se necessario, 0 objetivo é que possam
experimentar o passeio de barco e equilibrar-se nele.

PARTE Il

De repente, Aditya, muito entusiasmada, convidou-os a mergulharem juntos, como
peixes. Todos respiraram fundo e mergulharam, explorando as maravilhas do oceano.
Descobriram peixes coloridos e corais brilhantes. Todos estavam felizes e
maravilhados com as criaturas marinhas.

Atividade: nesta parte podemos propor o uso de éculos para que possam ver com
nitidez debaixo de &gua, encontraréo diferentes animais e corais, alguns estardo no
fundo da piscina convidando aqueles que querem a mergulhar ainda mais fundo.

PARTE IV

Aditya mostrou-lhes como se podem mover com suavidade na &gua.

Conto motor: praticas aquaticas dos Bajau Laut
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Atividade: trabalham com base na imitagcdo para convidar a novos movimentos, eles proprios podem
mesmo demonstrar e/ou criar novos movimentos.

PARTE V

Depois deste belo e cansativo passeio, Aditya disse-lhes que estava na hora de irem para casa. Remaram
de volta para a costa enquanto o sol se punha no horizonte. Quando chegaram a praia, deram um grande
abrago e prometeram voltar para mais aventuras juntos.

Observagao: durante a atividade, pode ser utilizada musica de fundo ou os sons da natureza.
CONCLUSAO

Os contos motores afirmaram-se como uma excelente ferramenta educativa, uma vez que a sua abordagem
ludica transforma a aprendizagem numa experiéncia agradavel, encorajando a participacdo ativa e
mantendo um interesse constante. A inclus@o de elementos inovadores e de viagens de aventura acrescenta
uma dimens&o Unica a experiéncia educativa.

A inspiracao tirada da vida maritima da tribo Bajau Laut da uma perspetiva especial a este conto motor. Ao
transpor as técnicas utilizadas nas praticas aquaticas desta tribo para as competéncias motoras no ambiente
da piscina, estabelece-se uma ponte cultural. Esta abordagem ndo sé ajuda as criangas a desenvolver
habilidades aquaticas, mas também é valiosa para cultivar uma apreciagao da pluralidade cultural.

Para incentivar esta abordagem, encorajo a criagdo de novos contos motores que explorem vérias formas
de movimento no meio aquatico. Convido a criagao de historias que reflitam as diferentes culturas do nosso
mundo e as suas diversas praticas aquaticas, continuando assim o enriquecimento constante das
experiéncias educativas.
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PRINCIPAIS IDEIAS

¢ O castigo no ensino da natagao

dificulta a aprendizagem, afeta a
autoestima e néo oferece
solucdes construtivas.

As técnicas baseadas no reforgo
positivo sdo mais eficazes na
promogao da aprendizagem e na
criacdo de um ambiente
motivador e respeitoso.

Reforgar os comportamentos
desejados em vez de punir 0s
indesejados melhora a
experiéncia de aprendizagem e o
desenvolvimento integral das

OS CASTIGOS FUNCIONAM PARA ENSINAR A NADAR?

JUAN ANTONIO MORENO MURCIA

INTRODUGAO

No ensinar a nadar, como em outras areas educativas, a falta de
formacdo em analise do comportamento aplicada entre os
educadores leva muitas vezes a implementagdo de medidas
baseadas no castigo. Estas agdes, frequentemente repetitivas e
sem resultados positivos, ndo conseguem reduzir comportamentos
indesejados. Isto ndo so6 afeta a dindmica de aprendizagem, mas
também pode gerar um ambiente de tens&o entre os participantes
(Battaglia et al., 2017).

A deciséo de aplicar o castigo durante o ensinar a nadar esta
intimamente ligada ao tipo de abordagem pedagogica escolhida:
ensino autoritario ou ensino baseado na colaboragéo e no respeito

mutuo. Esta escolha ndo afeta apenas a autoridade e a disciplina
que se pretende estabelecer no processo de aprendizagem, mas
também a forma como a responsabilidade e a autonomia dos alunos
sao incentivadas. Ensinar a nadar nao é apenas uma questao técnica, mas uma oportunidade para incutir
valores morais e éticos que contribuirdo para o desenvolvimento integral dos alunos, preparando-os para
assumir responsabilidades na sua vida adulta e compreender as implicagdes das suas agdes, dentro e fora
de agua.

criangas.

Compreender a fungao da punigéo e do refor¢o é fundamental para melhorar as estratégias de ensino. A
puni¢do visa reduzir ou eliminar um comportamento, enquanto o reforgo procura aumentar ou manter
comportamentos desejaveis. Ensinar a nadar é uma habilidade essencial que fornece nao apenas um meio
de recreacdo, mas também uma ferramenta vital para a seguranga pessoal. No entanto, é importante
abordar esta aprendizagem com sensibilidade e compreensao, evitando préaticas que recorram a castigos
ou técnicas coercivas. Neste texto, exploraremos as melhores estratégias para o ensinar a nadar,
sublinhando a importancia de uma abordagem positiva e respeitosa, e discutiremos o porqué das punigdes
poderem ser contraproducentes no processo de aprendizagem.

Portanto, o objetivo deste recurso é refletir sobre esta questao, fornecendo assim ferramentas eficazes que
permitam aos educadores aquaticos desenvolver melhor o seu trabalho e promover um ambiente positivo e
motivador nas suas aulas.

A TECNICA DE MODIFICAGAO DO COMPORTAMENTO

A técnica de modificagcdo do comportamento é uma abordagem baseada nos principios da aprendizagem
comportamental, que visa alterar comportamentos especificos através da aplicagéo de técnicas operantes
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(Martin & Pear, 2008). Estas técnicas incluem o uso de reforgo e punicdo para aumentar ou diminuir a
frequéncia de certos comportamentos.

1

A modificagdo do comportamento concentra-se na observagdo e medigéo do 7
comportamento observavel e no uso de intervengdes especificas para promover
mudangas positivas.

Os principais componentes da modificagdo do comportamento s&o:

1. Identificagdo do comportamento alvo.
Seleciona-se 0 comportamento que se
deseja alterar, seja para aumentar um
comportamento desejado ou para diminuir
um indesejado.

2. Avaliagdo  inicial.  Realiza-se  uma
avaliagdo para entender as condi¢des em
que o comportamento ocorre, incluindo
fatores  ambientais, antecedentes e
consequéncias.

3. Estabelecimento de um plano de

intervencao. E definida uma estratégia especifica para modificar o comportamento. Esta estratégia pode
incluir técnicas como:

Reforgo positivo. Introduzir um estimulo agradavel apos o comportamento desejado para aumentar
a sua frequéncia. Por exemplo, quando uma crianga consegue nadar uma curta distancia sem ajuda,
o professor elogia-a e da-lhe um pequeno prémio, como um autocolante ou uma pausa extra. Isso
motiva a crianga a continuar a fazer um esforgo nas aulas seguintes.

Reforgo negativo. Retirar um estimulo desagradavel apés o comportamento desejado para
aumentar a sua frequéncia. Por exemplo, uma crianga que demonstra medo da agua é encorajada
a colocar a cara na agua. Ao fazé-lo, o educador deixa de |he pedir para realizar exercicios que lhe
sao desconfortaveis, como praticar repetidamente a imers&o, reduzindo assim a sua ansiedade. A
crianga aprende que superar 0 medo leva a uma experiéncia mais agradavel.

Punigéo positiva. Introduzir um estimulo desagradavel apés um comportamento indesejado para
reduzir a sua frequéncia. Por exemplo, se uma crianga salpica &gua intencionalmente para os
colegas durante a aula, o educador pede-lhe para sair da piscina por alguns minutos como um
aviso. Este estimulo desagradavel destina-se a reduzir o comportamento indesejado.

Punigao negativa. Retirar um estimulo agradavel apds um comportamento indesejado para reduzir
a sua frequéncia. Por exemplo, uma crianga que ganhou tempo extra de brincadeira por bom
comportamento perde-o depois de ignorar as instru¢des do educador durante a aula. A retirada do
reforco agradavel procura fazer com que a crianga compreenda as consequéncias do seu
comportamento.

Extingao. Ignorar ou néo reforgar um comportamento indesejado para que ele diminua com o
tempo. Por exemplo, se uma crianga comeca a fazer ruidos para chamar a atengéo do educador,
mas este decide ignora-lo e continua a aula sem prestar atengao, a crianga acabara por deixar de
o fazer porque n&o recebe o reforgo desejado.

Os castigos funcionam para ensinar a nadar?
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e Custo de resposta. Implica a eliminagdo temporaria do reforgo positivo para reduzir
comportamentos indesejaveis. Embora semelhante a puni¢éo negativa, a diferenga é que o custo
de resposta € aplicado a um reforgo que a crianga ja possui. Por exemplo, se uma crianga que ja
tinha conseguido uma recompensa, como escolher um jogo no final da aula, comega a distrair-se e
ndo segue as instrucdes, esta oportunidade é retirada, com a intencdo de que ela entenda a
importancia de manter um comportamento adequado.

e Tempo fora. Consiste em retirar 0 aluno de uma situagdo em que possa obter um reforgo positivo.
Por exemplo, durante uma aula, uma crianga que se comporta de forma perturbadora é retirada da
piscina por alguns minutos. Esta breve saida da-lhe tempo para refletir sobre o seu comportamento
antes de voltar a classe.

e Economia de fichas. Neste sistema, sao refor¢ados tanto os comportamentos agradaveis como a
auséncia de comportamentos desagradaveis. E assinado um contrato em que é acordado quais 0s
comportamentos que devem ser evitados e quais serdo as recompensas ou consequéncias. Por
exemplo, num sistema em que as criangas ganham fichas por comportamentos positivos, como
completar um percurso aquatico sem ajuda, é feito um acordo para trocar essas fichas por uma
recompensa, como escolher uma atividade especial no final do més. Se a crianga ndo seguir as
regras, sao-lhe tiradas fichas, incentivando assim o bom comportamento.

e Contratos de contingéncia. E estabelecido um contrato entre o aluno e o monitor, detalhando as
acgdes que o aluno deve realizar e as consequéncias associadas. Embora semelhante a economia
de fichas, esta técnica ndo envolve fichas, mas acorda-se diretamente quais os comportamentos
permitidos e as suas recompensas ou castigos. Por exemplo, um educador e uma crianga
concordam que, se a crianga nadar sem se distrair durante a aula, recebera uma recompensa
especifica, como escolher um jogo ou atividade. No entanto, se nao respeitar as indicagdes, perdera
este beneficio. Este contrato reforga 0 compromisso da crianga com a sua propria aprendizagem.

4. Implementacdo e monitorizagdo. E aplicado um plano de intervengéo e os resultados sdo monitorados
para garantir que a técnica esta a funcionar conforme o esperado.

9. Avaliagao e ajustes. Avaliam-se os resultados da intervengdo e sao realizados os ajustes necessarios
para melhorar a eficacia do plano.

COMO AS PUNIGOES AFETAM O CEREBRO DO ALUNO?

“ Quando uma crianga é punida, o seu cérebro reage ativando determinadas areas 7
cerebrais responsaveis pelos instintos de sobrevivéncia. Isto provoca respostas
automaticas, como atacar, fugir ou paralisar. A nivel neuroquimico, séo libertadas
grandes quantidades de adrenalina e cortisol, que dificultam o pensamento racional e
promovem respostas emocionais impulsivas.

Esta ativagdo das estruturas instintivas e emocionais do cérebro dificulta a conex&o da crianga com as areas
mais racionais, localizadas na parte superior do cérebro, que sdo as que permitem o raciocinio e 0
desenvolvimento do pensamento critico. Como resultado, a aprendizagem é seriamente afetada, pois a
crianga ndo esta em condigdes ideais para refletir sobre o seu comportamento ou entender como pode
melhora-lo.
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Dificuldades de aprendizagem. O castigo, além de
ativar respostas instintivas, nao oferece alternativas
comportamentais adequadas. Isto significa que,
mesmo que uma crianga possa parar de fazer algo
errado por medo do castigo, ela ndo aprende a agir
corretamente, pois ndo Ihe sdo oferecidos modelos
adequados. Em vez de facilitar a aprendizagem, a
puni¢ao cria um ambiente em que a crianga responde
instintiva e emocionalmente, dificultando o
desenvolvimento do raciocinio critico e a aquisicao
de novas habilidades.

Impacto da punigao no desenvolvimento intelectual. Mais além dos efeitos imediatos no cérebro, a
punicdo também tem um impacto negativo no desenvolvimento intelectual das criangas. Investigacbes
mostraram que as criangas que ndo recebem castigo fisico tém um quociente intelectual (Ql) mais alto do
que aquelas que recebem. Um estudo realizado pela Universidade de New Hampshire descobriu que as
criangas que nao foram fisicamente castigadas apresentaram um QI 5 pontos maior do que as criangas que
foram punidas, e que, quanto maior a frequéncia dos castigos fisicos, maior o atraso nas habilidades
cognitivas.

Esta descoberta destaca como a punigdo, em vez de ser uma ferramenta educacional eficaz, pode ter
consequéncias negativas a longo prazo no desenvolvimento cognitivo das criangas. Inclusive castigos fisicos
leves, se aplicados com frequéncia, podem afetar negativamente o Ql.

O CASTIGO E UTIL PARA ENSINAR A NADAR?

As evidéncias mostram que o castigo, quer seja fisico ou verbal, ativa as partes mais primitivas do cérebro,
dificultando uma abordagem racional da situagéo e uma analise critica das a¢6es. Para além disso, o castigo
pode prejudicar a autoestima das criangas, pois ndo é uma estratégia que promove o ensino, mas sim uma
que corrige ou pune sem oferecer uma alternativa positiva.

“ Ao ensinar a nadar, € essencial utilizar estratégias que promovam a compreensao, 0 7
respeito e o desenvolvimento de habilidades através do reforco positivo.

Apesar dos castigos poderem ter um efeito imediato na corre¢do de comportamentos, ndo sdo tao eficazes
para gerar uma compreensao interna e duradoura das regras ou comportamentos adequados.

Castigar as criangas: funciona?

Os pais e educadores muitas vezes querem que as criangas sejam boas amigas, compreensivas, amorosas
e felizes. No entanto, estudos tém demonstrado que o castigo atua apenas no comportamento imediato,
sem modificar o comportamento a longo prazo. Embora a puni¢do possa parecer resolver um problema de
comportamento rapidamente, na realidade, néo faz com que a crianga interiorize a aprendizagem ou reflita
sobre a experiéncia.

Os castigos funcionam para ensinar a nadar?
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Um exemplo comum é quando as criangas pequenas sao questionadas por que ndo devem bater num
colega, e a resposta é "porque o professor castiga” ou "porque a mae vem e zanga-se". Isto mostra que a
punicdo ndo esta a funcionar como uma ferramenta de aprendizagem, uma vez que ndo gera compreensao
sobre as reais consequéncias dos seus atos.

Consequéncias do castigo como método de aprendizagem

¢ Dificulta a comunicagao. O uso de punigdes como gritos, ameagas ou siléncios gera um ambiente em
que a comunicagao entre a crianga e 0 adulto € dificultada. As criancas tendem a evitar a pessoa que as
pune, o que afeta negativamente a relagao e a confianca.

o Deteriora a autoestima. Puni¢cbes frequentes podem afetar negativamente o autoconceito e a
autoestima de uma crianga, pois sente-se julgada por como é, sente ou age. Isto pode dificultar a
construgado de uma autoestima forte e segura.

e Encoraja o conformismo e a agressividade. Criangas punidas podem aprender a resolver conflitos de
forma conformista, sentindo que nao tém poder para mudar nada, ou agressivamente, acreditando que
impor 0s seus desejos aos outros € a unica solugéo.

e Gerainseguranga. O medo da punigao pode tornar as criangas menos autonomas e mais dependentes
da validagdo dos adultos, pois temem cometer erros e enfrentar consequéncias.

¢ Dificulta o autoconhecimento e o autorespeito. O castigo impde valores externos, dificultando o
desenvolvimento do autoconhecimento e do respeito pelas proprias necessidades e sentimentos.

e Desenvolve comportamentos submissos e vitimistas. Em vez de fortalecer o carater, a puni¢do pode
gerar uma atitude submissa e de vitima, onde as criangas se sentem impotentes e adotam uma viséo
negativa do mundo.

A punigéo ndo muda o comportamento a longo prazo nem educa nos valores desejados. As criangas podem
parar de agir por medo de retaliagcdo, mas isso deteriora a relagédo com os adultos, gera ressentimento e
incentiva estilos de resolugdo de conflitos conformistas, evitativos ou violentos. Além disso, afeta
negativamente a autoestima, a autonomia e o autoconhecimento das criangas.

A ineficacia do uso do exercicio fisico como castigo

Utilizagao do exercicio fisico adicional como castigo no contexto do ensino a nadar (Battaglia et al., 2018;
Burak et al., 2013). N&o é uma boa estratégia por varios motivos:

e Associagdo negativa ao exercicio. Quando se utiliza o exercicio fisico como castigo, as criangas
podem comegar a associar 0 exercicio a uma experiéncia negativa. Em vez de encararem a atividade
fisica como benéfica e divertida, encaram-na como uma penalizagéo, o que pode diminuir a motivagao
para participar em futuras atividades fisicas, incluindo a natagao.

¢ [mpacto na motivagao intrinseca. O objetivo de ensinar a nadar é promover a motivagao intrinseca,
onde as criangas desfrutam da atividade para seu proprio beneficio, como melhoria da saude, diversao
ou autoaperfeigoamento. Usar o exercicio como puni¢do pode minar esta motivagéo intrinseca, fazendo
com que as criancas s6 fagam a atividade para evitar a punicao, e nao por prazer ou interesse proprio.
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Efeito na autoestima e confianga. O castigo fisico, como fazer mais exercicio, pode afetar
negativamente a autoestima das criangas. Se forem punidos por nédo corresponderem a certas
expetativas, podem sentir que ndo séo suficientemente bons ou capazes, o que pode diminuir a sua
confianga nas suas capacidades para nadar ou participar em outras atividades fisicas.

Cansago fisico e mental. O exercicio fisico extra pode levar a fadiga, tanto fisica como mental. A fadiga
pode fazer com que as criangas se sintam mais frustradas, menos focadas e menos capazes de aprender
novas habilidades. No contexto da natag&o, onde a seguranca é crucial, a fadiga pode aumentar o risco
de acidentes ou lesdes.

Ambiente de aprendizagem negativo. Usar o exercicio como puni¢do pode criar um ambiente de
aprendizagem baseado no medo e na averséo, em vez de um ambiente baseado no apoio e no reforgo
positivo. Isto pode levar a tensdo e ansiedade nas criangas, dificultando a aprendizagem eficaz e o
aproveitamento da atividade.

Impedimento para o desenvolvimento de uma relagao positiva com o educador. As criangas que
sao punidas com exercicio fisico podem desenvolver ressentimento em relagéo ao educador, o que pode
prejudicar a relacdo entre eles e afetar negativamente o processo de aprendizagem. Uma relagao positiva
e de confianga entre o professor e os alunos é essencial para uma aprendizagem eficaz e para as
criangas se sentirem apoiadas e motivadas.

‘ ‘ Em vez de usar o exercicio fisico como castigo, &€ mais eficaz e benéfico para o 7
desenvolvimento das criangas utilizar estratégias de reforgo positivo e ensino que
promovam a aprendizagem, a autoestima e a motivagéo intrinseca. Isto ndo sé ira
melhorar a sua experiéncia no meio aquatico, mas também ir4 promover uma relagao
saudavel e positiva com o exercicio fisico em geral.

RECOMPENSAS PELO CUMPRIMENTO DAS REGRAS

Uma alternativa eficaz ao uso da puni¢do no ensinar a nadar é a implementacédo de sistemas de refor¢o
positivo. Este tipo de estratégias pode ser realizado em sessbes curtas, onde as criangas recebem
consequéncias de reforgo com base no cumprimento das regras. Por exemplo, durante uma sesséo pratica,
as criancas podem receber reforcos, como estrelas num quadro, tempo livre extra ou autocolantes por se

Os castigos funcionam para ensinar a nadar?
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comportarem adequadamente. Por outro lado, o reforgo social por parte do educador, como expressao de
aprovagao e satisfacdo, reforga ainda mais os comportamentos desejados.

E importante notar que neste tipo de sistema todas as criangas tém a oportunidade de ganhar, desde que
cumpram os critérios acordados. Isto ndo so6 incentiva 0 comportamento positivo, mas também gera um
ambiente de colaboracao e esforgo partilhado, onde todos os participantes se sentem motivados a atender
as expectativas.

E importante lembrar que o reforgo positivo & uma ferramenta fundamental para 7
fortalecer os comportamentos desejados e criar um ambiente de aprendizagem positivo e
motivador.

O reforgo, tanto positivo como negativo, s@o ferramentas valiosas para associar um estimulo a uma
consequéncia, facilitando assim a aprendizagem de comportamentos desejaveis durante o ensinar a nadar.
Além disso, estabelecer regras claras desde cedo e combina-las com o reforgo positivo ajuda a criar um
ambiente estruturado e motivador onde as criangas podem desenvolver-se e aprender de modo efetivo.

CONCLUSAO

Ao usar o castigo nas aulas de natagao, € importante considerar tanto o tipo de punigdo quanto as possiveis
consequéncias que ele pode ter no desenvolvimento e bem-estar da crianga. Para além da puni¢do em si,
¢ essencial refletir sobre a justificagdo por detras da sua utilizacdo e a responsabilidade que cada pessoa
assume pelos seus atos. Se uma crianga nao compreende a responsabilidade pelos seus atos, a puni¢do
perde o seu proposito e pode gerar efeitos negativos. Por isso, € fundamental compreender os riscos €
possiveis aplicagdes da puni¢do no ensino da natagao.
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Quando se trata de ensinar a nadar, as estratégias baseadas no refor¢o positivo séo muitas vezes muito
mais eficazes do que a punigéo. Estes ndo so otimizam a aprendizagem, mas também criam um ambiente
mais saudavel, motivador e respeitoso, o que favorece o desenvolvimento integral e 0 bem-estar emocional
das criangas. No entanto, pesquisas sobre natacdo de alto rendimento (Beattie et al., 2017) sugerem que
alguns nadadores, especialmente aqueles que respondem melhor ao castigo do que a recompensa, tendem
a desenvolver resisténcia mental que Ihes permite melhorar 0 desempenho e nadar mais rapido. E
importante notar que esta afirmacao tende a aplicar-se a nadadores que ja tém uma longa carreira e anos
de pratica. Estes nadadores passaram por multiplas situagdes e desafios na sua formagéo, o que lhes
permitiu desenvolver uma base solida de habilidades técnicas e psicologicas. Com esta experiéncia
acumulada, estes nadadores conseguem gerir e canalizar melhor a pressé@o e o stress associados ao
castigo, utilizando estas situagbes como um impulso para fortalecer a sua resiliéncia mental e,
consequentemente, melhorar 0 seu desempenho na piscina. Isto contrasta com os nadadores menos
experientes, para quem o castigo pode ser contraproducente, pois ndo tm a mesma capacidade de
enfrentd-lo de forma construtiva.
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O TIPO DE EMOCOES VIVIDAS E A MOTIVACAO NAS ATIVIDADES
AQUATICAS DURANTE A INFANCIA

LUCIANE DE PAULA BORGES E JUAN ANTONIO MORENO MURCIA

IDEIAS PRINCIPAIS ’

Emogdes como o medo ou a
alegria influenciam a
predisposi¢éo das criangas para
participar e aprender na agua.
As experiéncias positivas € um
ambiente de apoio motivam as
criangas, ajudando a formar uma
relacao duradoura e positiva com
0 meio aquatico.

Criar um ambiente seguro e gerir
as emocoes ajuda as criangas a
desfrutar e a sentirem-se
confiantes nas suas habilidades
no meio aquatico.

INTRODUGAO

As emogdes que as criangas experimentam na primeira infancia séo
determinantes para o seu desenvolvimento, incluindo no contexto
de atividades fisicas como as atividades aquaticas. O meio aquatico,
embora estimulante, também pode gerar medo, ansiedade ou
entusiasmo, e cada uma destas emocgdes influencia diretamente a
motivacdo da crianga para participar, aprender, desfrutar da
experiéncia ou ser inibida por ela. As emog¢des agradaveis, como a
alegria ou a curiosidade, podem impulsionar uma maior
participagdo, enquanto as emocgOes negativas, como o medo,
podem tornar-se barreiras ao progresso.

Outro fator importante € a experiéncia vivida: ser positiva ou
negativa terd um impacto direto na motivagéo intrinseca das
criangas. A motivagdo extrinseca, transmitida pelo ambiente,

também desempenha um papel crucial. Estar motivado implica antecipar acontecimentos agradaveis ou
desagradaveis: 0s primeiros s&o procurados, enquanto os segundos sao evitados (Bisquerra, 2001).

O objetivo desta proposta é refletir sobre as emogdes que as criangas experimentam durante as atividades
aquaticas e a sua relagdo com a motivagéo. Através deste artigo, procuramos compreender melhor o papel
que as emogdes desempenham no processo de aprendizagem aquatica e propor estratégias pedagdgicas
que ajudem a criar experiéncias positivas, favorecendo a motivagao intrinseca que permite as criangas

usufruir do meio aquatico de forma segura e prazerosa.

INTERPRETAGAO DAS EMOGOES NO MEIO AQUATICO

As emogdes sao alteragdes de humor intensas e temporarias,
que podem ser agradaveis ou desagradaveis, e que séo
acompanhadas por uma reagdo somatica significativa. Estas
perturbacdes tiram-nos do nosso estado habitual e invadem-
nos de uma forma rapida e muitas vezes incontrolavel. No
decurso de um dia, podemos experimentar uma variedade de
emogdes, desde a alegria a raiva, passando pela tristeza e
pelo medo. Este Ultimo, o medo, pode ser especialmente

relevante quando se trata de aprender a nadar.

1

O nosso cérebro esta constantemente a analisar e a processar estimulos emocionais.
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Quando nos deparamos com uma situagéo
que provoca medo, como 0 medo do meio
aquatico, 0 nosso cérebro entra em alerta. A
amigdala, a estrutura chave na gestéo das
nossas emocgdes, é ativada para iniciar o
mecanismo de emergéncia mental, afetando
a nossa regulagdo emocional. Esta resposta
emocional esta intrinsecamente ligada ao
funcionamento do hipocampo, o centro da
memoria e da aprendizagem.

No contexto do medo do meio aquatico, este
manifesta-se como uma emog¢édo profunda
que, em muitos casos, pode ser
avassaladora. O medo do meio aquatico ndo
afeta 0o nosso  humor  apenas
momentaneamente, mas pode tornar-se um
estado emocional recorrente e profundo. Se
nao for gerido de forma adequada, este medo
pode evoluir para uma ansiedade constante, em que a ideia de nadar se torna uma fonte de angustia
prolongada. Neste &mbito, é importante distinguir entre emogdes e estados emocionais. As emogdes, como
0 medo que sentimos quando somos confrontados com 0 meio aquatico pela primeira vez, sdo imediatas e
efémeras. Podem surgir subitamente quando somos confrontados com uma situagdo desconhecida ou
potencialmente perigosa. No entanto, quando esse medo é mantido ao longo do tempo e se torna uma
barreira persistente, transforma-se num estado emocional, como a fobia da agua ou a ansiedade em
determinadas situagdes praticas.

O hipocampo, juntamente com o talamo e o hipotélamo, liga o cérebro emocional ao cérebro cognitivo
superior, especificamente ao cortex pré-frontal. Este Ultimo é essencial para o raciocinio, a reflexéo, a
tomada de perspetivas e a tomada de decisdes. Quando a amigdala é ativada em resposta a emogoes
limitadoras, como o medo, pode assumir o controlo e reduzir a comunicagdo com o hipocampo. Isto
interrompe a ligacdo fluida com o cortex pré-frontal, enfraquecendo a nossa capacidade de refletir e tomar
decisdes. Em situagdes de medo, esta desconexao pode intensificar a ansiedade.

Para conseguirmos dar o melhor de nds proprios em situagdes dificeis, & importante gerar primeiro emogdes
agradaveis. Cultivar a confianga e o otimismo prepararéd o nosso cérebro para lidar com o desafio mais
eficazmente. Em vez de permitir que 0 medo controle a nossa resposta, devemos concentrar as tarefas na
ativacdo das areas cerebrais que promovem a confianga e a clareza mental. Por exemplo, dividindo a tarefa
em pequenas etapas alcangaveis, dizendo-lhe “Agora, vamos mergulhar sé a cara. Fa-lo ao teu ritmo.
Quando sentires que estas pronto, deixa que a tua cara toque na agua e depois volta para cima. Lembra-te
que este € apenas um passo e que o estas a fazer muito bem”.

Do tipo de emogdes vividas a motivagdo nas atividades aquaticas na infancia
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A grande diferenca entre emogdes e estados emocionais reside na nossa capacidade de os influenciar. Nao
podemos controlar o aparecimento instantdneo de uma emogao, mas podemos gerir a forma como essa
emogao afeta 0 nosso bem-estar a longo prazo, gerindo e manipulando o0 ambiente de modo a que cada um
0 neuropercecione de forma segura. Em vez de lutar contra este, por exemplo, 0 medo, é mais eficaz abordar
0 problema de forma proactiva. Isto implica cuidar do ambiente para o tornar agradavel e estimulante, de
modo a que as experiéncias se tornem apraziveis, criando um espago que gere confianca e onde haja
proximidade com o profissional do sector aquatico.

As emogdes podem ser agrupadas em emogdes primarias e secundarias. As emogdes priméarias sao a
alegria, a raiva, 0 medo, a tristeza, o desgosto, a confianga e o interesse. E as emogdes secundarias sdo a
vergonha, a culpa, o orgulho, o entusiasmo, a satisfagdo, o desprezo, a complacéncia e o prazer. Por
conseguinte, € importante que os participantes em programas de atividade aquética estejam conscientes
das emogdes e da forma como estas podem afetar o raciocinio humano. Por exemplo, numa tarefa de piscina
chamada “Corrida das Emogdes”, os participantes trabalham em grupos e tém de representar emogdes
especificas (como o medo, o orgulho ou o entusiasmo) enquanto fazem um pequeno circuito. No final,
refletem sobre a forma como essas emogdes afetaram o seu desempenho e partilham experiéncias de
situagdes reais em que sentiram emogdes semelhantes. Esta tarefa ajuda-os a reconhecer e a gerir as
emogdes primarias e secundarias, a compreender 0 seu impacto no comportamento e a promover a
autoconsciéncia e a empatia no meio aquatico.

EXPERIENCIAS AGRADAVEIS NO MEIO AQUATICO

Como se depreende das contribuicbes apresentadas
anteriormente, € essencial que as experiéncias no meio
aquatico sejam agradaveis e que o aluno esteja consciente do
que esta a fazer. O conhecimento das emogdes e a sua
identificacdo facilitam uma melhor execucdo das atividades,
com um controlo emocional adequado. Isto faz parte do
processo de “saber ser”, ou seja, como a crianga se comporta
ou responde a situagdes especificas.

Varios estudos explicam como gerir as emogdes para as
transformar em factores de motivagdo que favoregam
processos educativos adequados. Estes estimulos podem
derivar da hereditariedade, da aprendizagem, da interagédo
social, do equilibrio corporal, do hedonismo, do crescimento ou
dos processos cognitivos (Fernandez-Abascal, 1997).

E importante que tanto os participantes como o educador de atividades aquéticas infantis compreendam
como se sentem antes, durante e depois de uma tarefa, pois as emogdes geram uma agao, e essa agao,
por sua vez, cria uma resposta motivada para fazer algo. Por exemplo, durante a aula, uma crianga pode
chegar a sentir-se ansiosa em relagdo a atividade. Antes de entrar na agua, o educador pode realizar
dindmicas de respiracéo profunda e jogos de relaxamento no cais. Se estas atividades atingirem o objetivo,
estamos a capacitar o participante para ir mais longe. Se o objetivo néo for alcangado, devido a intensidade
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da emocao, 0 educador aquatico pode ajustar o ambiente de forma mais afetiva (presenga fisica, mudancga
de tarefa, ajudar, etc.).

O educador aquético deve valorizar a seguranga emocional e a seguranga fisica para encorajar a exploragéo
e a aprendizagem no meio aquatico, por isso, € importante conhecer os participantes, intervindo rapidamente
para dar apoio emocional, como um abrago ou uma palavra de encorajamento. No final da aula, pode dedicar
algum tempo a refletir sobre a experiéncia, perguntando as criangas como se sentiram em diferentes
momentos e destacando o que conseguiram alcangar durante a atividade.

O medo n&o é a unica emogao que influencia a aprendizagem na &gua; a ansiedade também desempenha
um papel importante. Esta ansiedade pode surgir do medo, das expetativas do educador ou do ambiente
familiar, ou da falta de compreenséo do que esta a ser feito e porqué. A teoria polivagal também ajuda a
explicar este fendmeno, pois sugere que a ansiedade pode ter origem em aspetos inconscientes ou néo
especificos do ambiente e da neurocegao individual. Fatores como a novidade, a exposigéo fisica, a
distancia dos pais, a interacdo com estranhos e a relagdo anterior com o ambiente podem influenciar
significativamente a resposta emocional do individuo (Fonseca-Pinto et al., 2024).

Esta abordagem nao sé ajuda as criangas a reconhecer e compreender as suas emogdes, como também
promove um ambiente seguro e motivador onde podem aprender a desfrutar do ambiente aquatico sem
medo. Através desta pratica, as criangas desenvolvem uma motivagao intrinseca que lhes permitiré enfrentar
futuras atividades aquéticas com maior confianga e prazer.

PROPOSTA PRATICA. CRIAGAO DE UM ESPAGO EMOCIONALMENTE SEGURO E MOTIVANTE

(( A forma como s&o ensinados os contelidos aquaticos pode ser um fator determinante 7
para motivar para a participagao.

Os educadores tém de estar conscientes da forma como as
emogdes influenciam fisica e mentalmente os participantes. Por
exemplo, quando uma crianga chega a aula com rigidez muscular
ou com o ritmo cardiaco acelerado, podemos interpreta-lo de
diferentes formas: tem medo da agua ou do ambiente, tem medo
devido a uma ma experiéncia ou a expetativa da atividade, esta
feliz por participar na atividade aquatica, esta ansiosa por
comegar, esta perturbada, talvez porque tem sono ou preferia estar noutro lugar, ndo se sente confortavel
porque a forma como a atividade Ihe foi explicada ndo é motivante ou segura, etc.

Séo muitos os fatores emocionais que influenciam a aprendizagem, e a forma como os conhecimentos s&o
transmitidos é um elemento determinante na motivacao do aprendiz. Varios estudos sugerem também que
0 processo de ensino deve centrar-se na criagdo de experiéncias agradaveis, de modo a que, mesmo que
aconteca algo desagradavel, o aluno o consiga gerir.

Do tipo de emogdes vividas a motivagdo nas atividades aquaticas na infancia
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Assim, o objetivo desta proposta é ajudar os educadores a identificar e a responder adequadamente as
pistas emocionais e fisicas dos participantes, de modo a criar uma experiéncia de aprendizagem aquatica
positiva e segura. Para o efeito, sdo propostos quatro passos.

Passo 1. Observagao e reconhecimento de sinais emocionais e fisicos

No inicio da sessao, observar atentamente os sinais
fisicos de cada aluno. Por exemplo: rigidez muscular
ou postura tensa, frequéncia respiratdria rapida ou
mudancas na expressao facial.

Interpretar estes sinais tendo em conta as
diferentes emogdes e necessidades: medo da agua
ou do ambiente, ansiedade devido as expetativas em
relagdo a si proprio ou ao ambiente, alegria e entusiasmo por participar, desconforto ou cansago,
possivelmente devido a fatores externos (como o sono ou a preferéncia por outra atividade).

Fazer perguntas simples e abertas para confirmar estas observagdes: “Como te sentes hoje?” ou “Estas
preocupado com alguma coisa em relacdo a atividade? Isto ajuda a obter informacdes diretas sem fazer
suposicoes.

Passo 2. Criar um ambiente seguro e atrativo

Estabelecer uma rotina acolhedora no inicio de cada
sessdo. dar as boas-vindas a cada part|C|pante
pessoalmente, explicar j
brevemente as atividades
que irdo ser realizadas e
certificar-se de que todos
sabem que podem fazer perguntas ou expressar 0s seus sentimentos.

Oferecer instrugdes claras e tranquilizadoras, adaptadas ao nivel de cada
aluno. Assegurar que compreendem o que vai ser feito e porque é seguro.

Passo 3. Fomentar uma experiéncia agradavel e viavel

Integrar atividades de aquecimento que lhes permita relaxar no meio
aquatico, tais como exercicios suaves no cais ou jogos simples que os
introduzam gradualmente na &gua.

Oferecer reforgos positivos reconhecendo e celebrando os pequenos
éxitos. Frases como “Estas a fazer um 6timo trabalho ao deslocares-te na
agua" ajudam a reforcar a confianca.
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Permitir momentos de descanso e escuta, especialmente se sdo detetados sinais de incémodo.
Perguntar-lhes como se sentem e fazer uma pausa, se necessario.

Passo 4. Ensinar para gerir experiéncias desagradaveis

Explicar que as experiéncias menos agradaveis
também sao parte do processo e que sdo
oportunidades de aprendizagem. Por exemplo, se
alguém estiver nervoso com o mergulho, ensinar-
lhe tarefas de respiragdo ou de distragdo, como
jogos em que tenham de procurar objetos
submersos a diferentes profundidades, desde
muito perto da superficie até mais fundo.

Usar o reforgo positivo incluindo em situacdes desafiantes: “E normal sentir alguma ansiedade, mas cada
vez que tentas, estas a melhorar”.

Reforgar a nogao de seguranga e apoio em todos os
momentos, para que, se algo n&do correr como
esperado, sintam que tém um ambiente seguro e
controlado.

Seguindo estes passos, os educadores podem tornar a
aprendizagem na  agua uma  experiéncia
emocionalmente segura e motivante para os alunos,
ajudando-os a gerir a ansiedade e a criar uma relagao positiva com 0 ambiente aquatico.

CONCLUSOES

Em concluséo, a aprendizagem através da valorizagao da importancia das emogdes nas praticas aquaticas
das criangas é fundamental para desenvolver tanto a motivagdo como a cogni¢do das criangas. A
implementacdo de estratégias de ensino motivadoras, como a aprendizagem baseada no jogo, o reforco
positivo e a criagdo de um ambiente seguro e acolhedor, pode transformar a experiéncia aquatica num
processo enriquecedor e agradavel. Ao permitir que as criangas reconhegam e giram as suas emocoes,
fomenta-se ndo sé a sua confianca e competéncias aquaticas, mas também o seu bem-estar emocional.
Isto cria uma base solida para que as criangas se sintam confiantes na agua, gostem dessas experiéncias
e queiram voltar a elas, assegurando que desenvolvem uma relagdo positiva com 0 meio aquatico que
perdurara ao longo das suas vidas.
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IDEIAS PRINCIPAIS

e O Aquapilates € o exercicio

aquatico baseado no Pilates
desenvolvido em terra.

Os principios do Aquapilates sao
semelhantes aos do Pilates, mas
€ necessario conhecer as
carateristicas do meio aquatico
para poder aplica-lo de forma
adequada e eficaz.

AQUAPILATES: UMA FUSAO POSITIVA ENTRE O PILATES E A AGUA

MARIANO SOLIER

INTRODUGAO

No mundo do fitness e da atividade fisica, estamos sempre a
procura de novas modalidades que nos ajudem a manter em forma
de uma maneira efetiva, mas ao mesmo tempo desafiante e
agradavel. Uma das tendéncias emergentes é o AQUAPILATES,
uma fusao inovadora que combina os principios do Pilates com os
beneficios do exercicio aquatico.

Com este artigo, queremos que descubra que esta atividade ndo s6
tonifica e vitaliza o corpo, como também oferece uma série de

e Os beneficios do Aquapilates sao ~ beneficios que a distinguem de outros métodos de exercicio.

semelhantes aos do Pilates, mas
sao potenciados pelos beneficios
do exercicio fisico na agua, que
sao muito importantes na
generalidade os programas
aquaticos.

Vejamos 0 que € e como nos pode ajudar?

O QUE E O AQUAPILATES?

O Aquapilates € uma modalidade de exercicio que adapta os
movimentos e principios do Pilates ao meio aquatico. Utilizando a
agua como resisténcia natural, o Aquapilates melhora a
flexibilidade, a forca e a estabilidade do core, tal como o Pilates tradicional, mas com os beneficios adicionais
da agua. Esta forma de exercicio atrai pessoas de todas as idades e niveis de condigao fisica devido ao seu
baixo impacto e elevado beneficio.

“ Pode ser praticado por pessoas com lesées comuns, como dores nas costas, bem como 7
por clientes que apenas procuram manter a forma.

ORIGENS DO PILATES E A ADAPTAGAO A AGUA

O Pilates tradicional

Desenvolvido no inicio do século XX por Joseph Pilates, este
método de exercicio fisico centra-se no fortalecimento do corpo,
na melhoria da postura e na promogdo do equilibrio e da
coordenagao. Os exercicios de Pilates incidem sobre o “core” ou
nucleo do nosso corpo, uma espécie de cinto que inclui os
musculos abdominais, os eretores da coluna, os gluteos e o
pavimento pélvico.
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A transicao para a agua

A adaptacao do Pilates ao meio aquatico surgiu para oferecer um treino eficaz com menos riscos de lesdes
que os exercicios em terra. Na &gua, o corpo sente-se mais leve devido a for¢a da flutuabilidade, que se
opde a da gravidade, reduzindo a carga sobre as articulagdes e melhorando a agéo dos musculos.

A criagdo do Aquapilates surgiu através da experiéncia de diferentes profissionais da area do fitness e o
conceito pode ter sido adotado por varias pessoas sem que exista um Unico criador oficial reconhecido.

PRINCIPIOS DO AQUAPILATES

Os principios s&o referéncias a ter em consideracdo durante a pratica, recordados pelo professor durante a
instrucao e que permitem diferenciar uma pratica positiva, ativa e consciente de uma experiéncia do simples
ato de fazer.

Principio 1: Respiragao

Como regra geral no Pilates, a inspiragdo intercostal enche os pulmdes de ar preparando o corpo para cada
exercicio, e a expiracdo expulsa o ar durante a execugdo do movimento. No Aquapilates temos uma
resisténcia exercida pelo meio liquido pelo que sé pelo ato de respirar ja estamos a trabalhar a nossa
musculatura inspiratdria (AEA, 2018). Isto s6 ocorre na agua.

Por exemplo: ao inspirar (em terra), os musculos que realizam esta agdo ndo encontram nenhuma
resisténcia, mas ao fazé-lo com o corpo submerso na agua, esta gera uma resisténcia e um peso a superar,
fazendo com que estes musculos tenham uma carga extra, que podera ser considerada como sobrecarga
(Figura 1 e 2).

Figura 1 e 2. Exercicio respiratorio de Aquapilates.

Aquapilates: uma fuséo positiva entre o pilates e a agua
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Principio 2: Controlo

O método Pilates combina flexibilidade e forga com controlo. Quando o corpo e a mente trabalham em
conjunto, os movimentos sdo mais eficazes. Todos os movimentos de Pilates partem do core (Siler 2020).
A percecao do movimento é fundamental para isso, e na agua essa percecao é aumentada, pois da-nos um
feedback sensorial constante sobre a posi¢do do nosso corpo, aumenta a consciéncia corporal e o equilibrio
(Gusi, 2017).

Quando executamos um movimento, o cérebro cria uma imagem mental de nés proprios a executa-lo. Se
conhecermos a posigao do nosso corpo (propriocepgao), a resposta motora seré muito mais rapida. O que
a agua faz é dar-nos este feedback da posigéo do nosso corpo, porque € como se nos estivesse a “tocar” a
toda a hora (Zeebra Academy 2015).

Principio 3: Fortalecimento do Centro

Joseph Pilates defendia o fortalecimento do centro de energia, uma espécie de “cinto” situado a frente e
atras do corpo (desde a base das costelas até a parte inferior da pélvis). Considerava que todos os
movimentos dependiam da estabilizacdo desta zona (Siler, 2020). Quando entramos na &gua, 0 nosso
centro de gravidade e o nosso centro de flutuabilidade entram em confronto, bem como a instabilidade
produzida pelos liquidos em movimento, pelo que o trabalho dos musculos do core é constante durante toda
a sessao... mesmo sem querer. O nosso centro de gravidade situa-se na zona da pélvis, pelo que, tendo em
conta a forga da gravidade, quanto mais préximo estiver do chéo, mais estabilidade teremos.

Na agua, temos de estar atentos ao nosso centro de flutuagao, que se situa na zona dos pulmdes (que &
onde temos mais ar). O meio liquido obrigar-nos-a a alinhar constantemente o nosso centro de flutuagéo
com 0 nosso centro de gravidade, que se encontra na posigao horizontal. Portanto, se estivermos na agua
em posicdo vertical, estamos permanentemente a lutar contra esta forca e para tal contamos com a
estabilizagéo e forga dos musculos do core.

Principio 4: Fluidez

Os exercicios de Pilates estao ligados entre si de forma continua e agil, criando um método de trabalho
fluido em que os movimentos devem ser executados sem pressa. Na agua, este principio é aplicado desde
o inicio de cada novo exercicio, uma vez que o meio liquido favorece a fluidez e a continuidade, sem pausas
abruptas entre cada movimento.

Principio 5: Precisao

Cada movimento deve ser executado com rigor. Este principio é facilitado pela fluidez. No método Pilates,
a prioridade é dada a qualidade e ndo a quantidade, ou seja, menos repeticdes, mas movimentos mais
completos. Os movimentos especificos produzem melhores resultados. Na agua, a resisténcia extra faz com
que ndo seja necessario fazer um elevado nimero de repeticdes e o fator de estimulo sensorial permite-nos
conhecer melhor 0 nosso corpo, tornando mais conciso cada exercicio.
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Principio 6: Coordenagao

E o elemento necessario para realizar movimentos e exercicios de acordo com os objetivos. Uma vez
atingidos, os restantes principios sé@o mais faceis de concretizar. A concentragdo permite criar uma imagem
mental do movimento e executa-lo corretamente. A eficacia de cada exercicio dependera da capacidade de
concentragé@o de cada pessoa, 0 mesmo acontece na agua.

“ Se conseguirmos pensar sobre um movimento e concentrarmo-nos no que estamos a 7
fazer, a ativagdo muscular sera melhor e mais eficaz.

BENEFICIOS DO AQUAPILATES
Apresentamos de seguida um conjunto de beneficios resultantes de uma prética regular de Aquapilates,
tendo como referéncia algumas publicagdes.

1. Mehoria e reeducacao postural. O fortalecimento do core e o alinhamento corporal no Aquapilates
ajudam a melhorar a postura, reeducando-a para a vida quotidiana.

2. Restaura as curvas naturais da coluna vertebral. Os exercicios sdo concebidos para restaurar as
curvas naturais da coluna vertebral, uma vez que a agua atua nos 360 graus a volta do corpo, como se
estivesse num ginasio tridimensional.

3. Elimina tensdes e espasmos musculares. O ambiente relaxante da agua, aliado a temperatura da agua,
a forga de flutuagéo, a pressédo hidrostatica e os exercicios controlados eliminam tensdes e espasmos
musculares, proporcionando bem-estar e alivio. A temperatura ideal da agua é de 30°C, mas combinando
movimentos especificos com movimentos de grandes grupos musculares pode-se fazer uma aula agradavel
com a agua a 29°C onde as pessoas néo sentem frio.

4. Tonifica os musculos e melhora a forga. A resisténcia da agua ¢ ideal para tonificar os musculos e
melhorar a forga sem risco para as articulagdes. Cada movimento na &gua exige um esforgo adicional,
aumentando significativamente a forga muscular (Colado et al., 2011).

Se realizarmos 0 mesmo movimento em terra, com o ar como resisténcia, e depois o fizermos na agua
(lembre-se que a agua tem uma resisténcia 800 vezes maior), 0 aumento da carga sera significativo e, como
consequéncia, 0s musculos terdo de fazer um esfor¢o maior, aumentando a ativagdo muscular. Para além
disso, devido a mesma resisténcia exercida pela agua, os grupos musculares trabalham de forma
coordenada tanto na ida como no regresso do movimento.

5. Proporciona agilidade, flexibilidade e coordenagao. O Aquapilates melhora a agilidade, a flexibilidade
e a coordenacdo através de movimentos fluidos e controlados, beneficios que se transferem para a vida
quotidiana (Takeshima et al., 2012).

6. Melhora a circulagao. A pressao hidrostatica exerce pressao de baixo para cima, melhorando o retorno
venoso e beneficiando assim a salde cardiovascular e a recuperagdo muscular (AEA, 2018).

Aquapilates: uma fuséo positiva entre o pilates e a agua
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7. Melhora a capacidade pulmonar. A resisténcia a agua também melhora a capacidade pulmonar, uma
vez que 0s musculos respiratorios tém de trabalhar mais para respirar quando estamos com o corpo
submerso.

8. Trabalha o equilibrio. O meio aquatico desafia constantemente o equilibrio, melhorando a estabilidade
€ a coordenacado, 0 que é especialmente benéfico para os mais velhos ou para aqueles que procuram
melhorar o seu equilibrio geral. E 0 bom é que podemos efetuar exercicios de equilibrio sem correr o risco
de quedas.

9. Melhora o desempenho e o rendimento desportivo. Para os atletas, o Aquapilates pode melhorar o
rendimento, especialmente em desportos que exigem um core forte e uma boa coordenagdo. Os
movimentos controlados e precisos do Aquapilates contribuem para um melhor desempenho desportivo.

Na agua, serdo executados movimentos simultaneos entre os membros superiores e inferiores, trabalhando
a bilateralidade, o que d& uma vantagem aos atletas que tém predominancia sobre a unilateralidade, como
os futebolistas, os tenistas, os voleibolistas ou 0s langadores (langamento de peso, dardo, andebol, etc.).

“ “Da préxima vez que procurar uma nova forma de exercicio que seja ao mesmo tempo 7
desafiante e agradavel para o seu corpo e articulagdes, considere experimentar o
Aquapilates. Ficara surpreendido com a forma como o poder da agua pode transformar a
sua rotina de fitness e melhorar o seu bem-estar geral.”

CONCLUSOES

O Aquapilates oferece uma forma Unica e eficaz de exercicio que combina os beneficios do Pilates
tradicional com as vantagens do exercicio fisico no meio aquatico. Com o seu baixo impacto, equilibrio e
estabilidade melhorados, aumento da forga muscular e beneficios cardiovasculares, é uma forma ideal de
exercicio para pessoas de todas as idades e niveis de condigao fisica. A adaptagao dos exercicios de Pilates
a agua nao so proporciona um treino desafiante e eficaz, como também acrescenta um elemento de diverséo
e descontracdo ao processo de manter-se em forma.
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IDEIAS PRINCIPAIS

e Entre varios métodos e formatos,

o treino em circuito pode ser
aplicado para qualquer recrutar
qualquer um dos sistemas
energeéticos, para treino aerobio,
anaerdbio.

Utilizar padrdes de exercicios
que sejam faceis de
compreender.

Os movimentos simples mais
adequados do que 0s
complexos, especialmente no
caso da eficacia e da gestéo do
circuito.

Ao planear uma aula com
circuito, deve-se considerar o
tempo necessario para o
aquecimento, explicacao, voltas
no circuito e parte final da aula.

HIDROGINASTICA: O TREINO EM CIRCUITO

FLAVIA YAZIGI

INTRODUGAO

O treino em circuito (TC) é um método de prescri¢éo de exercicio
que se tornou muito popular nas aulas de fitness e nos programas
de treino desportivo. Definido como uma série de exercicios
organizados continuamente de estagdo em estagéo, o treino em
circuito nasceu em Inglaterra e foi desenvolvido por R.E Morgan e
G.T Anderson em 1953 (Kravitz, 2005).

Entre varios métodos e formatos, o treino em circuito pode ser
aplicado para qualquer recrutar qualquer um dos sistemas
energéticos, para treino aerdbio, anaerdbio, ou ambos, dependendo
do tipo, intensidade e duragao do estimulo, tipo de recuperacéo e
do modo de intervalo (Willardson, 2006).

O treino de forca, o treino de resisténcia, o treino cardiorrespiratério,
a flexibilidade e os exercicios técnicos e desportivos sdo 0s
programas mais comuns que apresentam este formato. De acordo
com alguns estudos, mesmo em programas de reabilitagdo e aulas
para populacdes especiais, é possivel usar o treino em circuito e

obter resultados positivos (Blundell et al., 2003; Jacobs et al., 2002).

Com este artigo pretende-se transmitir algumas informagdes gerais e fundamentais para que o profissional
seja capaz de estruturar e liderar uma sessao de hidroginastica recorrendo ao treino em circuito.
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0 QUE DIZ A CIENCIA SOBRE O TREINO EM CIRCUITO

Alguns estudos sobre o treino em circuito em programas terrestres e aquaticos apresentam os seguintes
resultados:

e Duas semanas de treino em circuito num ambiente aquatico foram bem toleradas, e a funcdo endotelial
vascular melhorou em pessoas com doenga arterial coronaria estavel, parecendo ser uma alternativa
eficaz ao exercicio em ginasio para pessoas com doenca arterial coronaria (Scheer et al., 2023).

o Uma reviso sistematica com meta-analise mostrou que o treino de resisténcia em circuito (CRT) melhora
a aptidao cardiorrespiratéria e a forga, assim como otimiza a composigao corporal. (Ramos-Campo et al.,
2022).

e Muitos adultos idosos ndo atingem as quantidades recomendadas de treino aerdbio ou de forga, e 0
treino intervalado de alta intensidade ou o treino em circuito baseado na forga podem oferecer uma
solucéo eficiente em termos de tempo (Morgan et al., 2023).

e O treino aquatico em circuito, incluindo ciclismo aquatico, é viavel para doentes com osteoartrite do
joelho. Os participantes relataram uma reducdo da dor e ficaram satisfeitos com o programa de
exercicios. O aqua-cycling sentado é um tipo de movimento seguro e controlado. (Rewald et al., 2015).

VANTAGENS DO TREINO EM CIRCUITO

Uma vantagem significativa do treino em circuito (TC) é o facto de permitir aos 7
treinadores trabalhar com varios participantes em simultaneo, organizando pequenos
grupos em diferentes estagdes. Esta configuragdo ndo s6 maximiza o envolvimento e a
motivagdo durante o treino, como também € ideal para instalagdes com equipamento
limitado.

As estacdes TC podem ser adaptadas a qualquer ambiente, quer se trate de uma piscina, ginasio, pavilhéo,
jardim, pista de gelo ou qualquer outro local. O circuito pode ser concebido com ou sem equipamento
adicional, utilizando maquinas ou pesos livres, maquinas de cardio ou simplesmente espago aberto, e uma
variedade de aderegos como superficies instaveis, arcos, tapetes, steps e bolas para atingir os objetivos
especificos do programa de TC. Os métodos de treino intervalado e cruzado podem ser facilmente
incorporados no circuito para melhorar os resultados do condicionamento.

As aulas de Hidroginastica também podem beneficiar muito com a adogao de um formato de treino em
circuito. No entanto, existe uma notavel falta de orientagao sobre como estruturar eficazmente o treino em
circuito no meio aquatico. As principais consideragdes incluem a definicdo de objetivos e sistemas de energia
alvo, a organizagéo de estagdes, a selegdo de equipamento adequado e a determinagdo do nimero de
séries. Além disso, os profissionais ndo devem negligenciar a importancia de manter a motivagéo dos
participantes e de garantir o conforto térmico, que s&o cruciais para a retengéo de clientes.

Como referido neste documento, embora a criagdo de um programa de TC possa parecer simples, a
obtengé@o de objetivos especificos de melhoria da aptidao fisica e de resultados mensuréveis requer
conhecimentos aprofundados e experiéncia para integrar com sucesso todos estes componentes.
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COMO ESTRUTURAR UMA SESSAO DE TREINO EM CIRCUITO PASSO A PASSO

1. Aspetos gerais

Para realizar um treino em circuito, é
necessario sequenciar diferentes aspetos
gerais, como se indica a seguir:

Definir os objetivos do treino. O
primeiro passo para escolher um formato
de circuito €& definir claramente os
objetivos especificos da sessao de treino.

Selecionar  exercicios que se
enquadrem com os objetivos. Escolher
exercicios para cada estagdo que ajudem
a atingir estes objetivos de forma eficaz
(forca resistente de grupos musculares
especificos, saltos, movimentos basicos
de hidroginastica, etc.).

Gerir o tempo de treino. Planear o tempo necessario para cada fase: aquecimento, explicagao do circuito
aos participantes, execugao do circuito (com pelo menos 2 séries) e retorno a calmalparte final da aula.
Trata-se de um equilibrio entre a experiéncia e uma boa gestao do tempo.

Avaliar as necessidades de equipamento. Determinar se é necessario equipamento adicional. Considerar
que equipamento esta disponivel nas instala¢des e se esta alinhado com o plano do circuito..

Incorporar a motivagao. Para maximizar os beneficios do treino em circuito, é essencial manter a disciplina
e a motivagao durante toda a sesséo. Utilizar instrugdes claras e musica cuidadosamente selecionada para

incentivar os participantes.

2. Definigao das estacoes

Para definir as diferentes estagdes de um circuito, devem ser tidos em conta os seguintes aspetos.

Controlo do espago. Os espacos grandes podem ser dificeis de gerir, pelo que ndo é necessario utilizar
toda a piscina para o circuito. Definir claramente os limites para manter o treino organizado.

Optar pela simplicidade. Ter em consideragédo o numero de alunos, o equipamento disponivel, 0 espago

da piscina e a duragao da aula.
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Deixar tempo para as séries (n° voltas no circuito). Assegurar que ha tempo para completar pelo menos
duas voltas. Ter em atencdo o numero de estagdes pois pode comprometer a duragao e a propria qualidade
da aula.

Por exemplo: Para 24 alunos, numa aula
de hidroginastica, ndo recomendo mais
que 6 estacbes por questdes de
lideranga, gestdo da aula, numero de
voltas necessarias para se obter
beneficios do circuito e tempo total do
treino. 2-4 estagbes é o mais facil de
aplicar, pois ndo se perde muito tempo na
explicagdo inicial e na ‘lideran¢a” dos
alunos. Veja o exemplo abaixo para 3
voltas ao circuito sendo que em todas as
voltas as estagbes tém a mesma
duracdo. No caso de 4 estagdes, realizar
os calculos: 5-8'de aquecimento + 5
minutos de introdugdo ao circuito +
Tempo total do circuito (4 estagdes x 1°30” minutos por estacédo + 30” para cada troca de estagédo) x 3 voltas
ao circuito + 5’ Parte final da aula. Total: 5" de aquecimento+5’ introdugdo+ 8’ cada voltaX3 ( 24’) + 5’ de
parte final = 39’). Se a aula é de 45 minutos, talvez este plano seja viavel, pois devemos considerar que nem
sempre uma aula tem efetivamente o tempo que é comercializado, neste caso, os 45’. Este exemplo pode
servir de modelo podendo ser ajustado de acordo com os objetivos e numero de alunos: O tempo de cada
estacdo pode ser alterado, no circuito todo ou em cada volta assim como pode-se mexer no n° de estagdes
ou no tempo de transigéo entre cada estagéo.

Alternar grupos musculares. Variar os exercicios para trabalhar diferentes grupos musculares e incorporar
alguns movimentos multiarticulares para um equilibrio geral.

Manter o conforto térmico. Optar por movimentos dindmicos e niveis de intensidade adequados é
essencial para garantir que os alunos se mantém quentes e confortaveis na agua.

Manter os movimentos simples. Utilizar padrdes de exercicios que sejam faceis de compreender. Os
movimentos simples sdo muitas vezes mais eficazes do que os complexos, especialmente no caso da
eficacia e da gestao do circuito.

Evitar a assimetria. No caso de exercicios unilaterais, opte por um membro em cada estagdo ou sera
necessario controlar o tempo na estagdo de modo que fique metade do tempo para 0 membro direito, por
exemplo, e metade para o outro membro. No caso de alunos avangados, com autonomia, ja se torna mais
facil outro tipo de proposta de gestéo do tempo ou de repeti¢des para exercicios unilaterais.

Duracgao das estagoes. Preferir as estacdes baseadas na duragéo por tempo pois sdo mais faceis de gerir
e garantem a equidade. As estagdes que sdo feitas por nimero de repetigdes, séo muito dificeis de gerir e
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pressupde que todos os alunos tenham o mesmo nivel de condigéo fisica e ritmo para acabar a tarefa e
mudar de estagdo ao mesmo tempo. As estagdes por numero de repeticdes sdo interessantes para circuitos
de desempenho individual, ou seja, quando cada aluno troca de estagéo independente do outro, ndo
havendo lideranga do circuito em unissono.

Escolher equipamentos faceis de usar. Selecionar equipamento que seja rapido de colocar e retirar,
minimizando o tempo gasto nas transi¢oes. Para os alunos mais avangados, propor equipamentos opcionais
que possam ser usados durante todo o circuito, tais como cuffs, para uma resisténcia adicional sem
interromper o fluxo.

3. As transigoes entre estagoes

Ha muitas maneiras de aplicar as transigdes de estacdo. Por
vezes, 0s alunos aproveitam a transicdo para parar e
conversar, 0 que quebra a dindmica do circuito. Por isso,
recomenda-se a utilizacdo de instrugdes fortes para os
motivar a continuar a avangar para a estagao seguinte, de
acordo com os objetivos de intensidade. Tipos de transigdes:

e Jogging.

e Cross country ski (em nivel 1 ou posicdo suspensa, de
acordo com o nivel de habilidade aquatica dos alunos).

e Chutos.

e Saltos.

e Nadar.

¢ Transicao de alta, média ou baixa intensidade.

o Estacdo de transigdo: é possivel criar uma estagdo no
centro para servir de ponto de encontro ap6s cada
estagdo. Por exemplo. Depois de cada estacado, todos
vém para o centro e ficam de frente para o instrutor para
passar algumas frases musicais numa coreografia, uma coisa divertida de se fazer, uma coreografia,
kickboxing, etc., ao sinal, dirigir para a estacao seguinte.

e Voltas de transigao: depois de cada estacéo, os alunos devem correr, fazer jogging ou nadar 1-2 voltas,
para passar para a estagao seguinte.

4. Gestao da intensidade

A OMNI Scale (Colado & Brasil, 2019; Colado et al., 2012) para o treino de resisténcia e a escala de
Percecao Subjetiva de Esforco de Borg (6-20) ou a sua versao escala adaptada (0-10) estéo validadas para
a gestéo do exercicio na Hidroginastica (Chen et al., 2002; Lagally & Amorose, 2007; Robertson et al., 1996).
Ainvestigagao sugere que, para utilizar corretamente qualquer escala de auto-reporte, € necessario ensina-
la previamente, porque o efeito da aprendizagem é muito importante.
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EXEMPLO DE SESSOES DE TREINO EM CIRCUITO

Como sugestao, apresentam-se dois exemplos de sessdes de circuito. Uma organizada em duas estacoes
com técnica de corrida com deslocamento, saltos pliométricos, resisténcia de membros superiores e
abdominais (Figura 1). A segunda proposta com quatro estagdes, focada no treino de forga e poténcia com

énfase nos abdominais e membros superiores (Figura 2).

Figura 1. Exemplo de circuito com duas estagoes.

N2 Estagdes: 2
Voltas (v): 3

£ B

—)
1 < 2

Método Continuo Variado i Método intervalado

12volta i 1%volta

Técnicas de corrida com Resisténcia MS (3x45”-1")
deslocamento i 22volta: Resisténcia Abs (3x45”-1')
22volta: Saltos “pliométricos”  : 32 volta: Resisténcia MS (3x45”-1’)
32 volta: Técnicas de corrida em :

Qeslocamento /

Circuito 1: Treino de resisténcia muscular e cardiorrespiratoria

Duragdo de cada estagdo: 3’ = 6’ por volta+30” para transi¢do

/Organizagio da aula: \

N@ alunos: 16 (2 grupos)
Duracio: 40-45'
Agquecimento: 5-8’
Explicacdo com uma volta
experimental. 5’-6’
Circuito: 20-22’ total (3x7’)

\Parte final: 5’-6 /

Abreviaturas: M5= Membros Superiores Abs= Abdominais

Figura 2. Exemplo de circuito com 4 estagoes.

Circuito 2: Treino de Forga e Poténcia
N2 Estagdes: 4

Duragdo de cada estagdo: 1’ na12V; 30" na22Ve 1'na 3¢

j|_ MS com Abs N2 2}
equipamento

I Par muscular 1
Abs em i MS com l
| Suspensao . equipamento P4
= (noodle de
\ apoio)

\

Voltas (V): 3 (30” para mudar de estagdo em saltos explosivos)

"

— —

/ - \ '/Orsanizagﬁo da aula: \\

N2 alunos: 16 (4 grupos)
Duracdo: 40-45’
Aquecimento: 5-8’
Explicagdo com uma volta
experimental. 5’-6’
Circuito: 12V (4'+2')+22 V
(2+2)+ 32V (4'+2')= 18’

Parte final: 5'-6 J

N /

— I

@ \yscular 2 -J/
Abreviaturas: M5= Membros Superiores; Mi= Membros inferiores Abs= Abdominais; V= Volta
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CONCLUSOES

“ O Treino em Circuito tem se mostrado uma opgao motivadora, eficaz para o treino de 7
hidroginastica com diferentes objetivos e perfil de alunos.

Este artigo proporciona ideias essenciais para ajudar a planear e orientar um treino em circuito em aulas de
hidroginastica. Ao escolher este formato, deve ter em consideragdo ndo sé as recomendacdes gerais da
Aquatic Exercise Association como também os fundamentos de metodologia do treino e acima de tudo,
garantir uma conduta e compromisso com o profissionalismo expectavel ao se trabalhar com o exercicio na
saude das pessoas. Experimenta e da-nos a tua opiniao!
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AQUAINENS.
HIDROGINASTICA FAMILIAR COM CRIANGAS DOS 2 AOS 4 ANOS

MARGARITA RIERA AVILES

IDEIAS PRINCIPAIS ’ INTRODUGAO

e AQUAINENS é uma atividade de  Aquainens é uma atividade aquatica semelhante & hidroginastica,

lazer familiar diferente, com que é praticada com os filhos e filhas da familia e cuja faixa etaria
exercicios adaptados da se situa entre os dois e 0s quatro anos de idade. Este programa
hidroginastica tradicional. nasceu da necessidade de partilhar tempo de qualidade entre pais

o Com esta atividade pretende-se e filhos num ambiente agradavel e benéfico como é o meio aquatico.
reforcar os lagos emocionais

entre pais e filhos ao mesmo A longa experiéncia como professora e educadora em instalagdes
tempo que beneficia ambos desportivas, tanto em meio terrestre como em meio aquético,
fisicamente. permitiu-me realizar esta analise e criar uma atividade que preenche

e Com a pratica de Aquainens, uma lacuna existente nas atividades aquaticas. Uma atividade onde
pais e filhos partilham um lugare o exercicio fisico, a salide € o lazer se podem complementar de uma
tempo de qualidade para forma harmoniosa e funcional em familia. Enquanto os adultos
estarem juntos, obtendo usufruem da hidroginastica tradicional, as criangas vivenciam a
beneficios tanto fisicos como transicdo da matronatagdo para a natagdo utilitdria de forma
emocionais. divertida e agradavel.

Aquainens foi implementado antes da pandemia, quando muitas
familias careciam de tempo para estar com os filhos devido a obrigagdes laborais, pelo que delegavam os
cuidados dos filhos a entes queridos (familiares/amigos) ou a pessoal especializado (educadores/
babysitters).

A pandemia e, com ela, o confinamento ofereceram as familias a possibilidade de trabalharem a partir de
casa e de poderem passar mais tempo com os filhos. No entanto, devido a incompatibilidade entre cuidar
dos filhos, as tarefas domésticas, gerir as emogdes causadas pelo confinamento e pelo teletrabalho, o tempo
que os pais podiam dedicar aos filhos ndo era de grande qualidade.

Este confinamento provocou nervosismo e desconforto nas familias face a uma situagéo téo anémala.




Sabemos que o stress ndo é um bom parceiro nas relagdes familiares.

A psicéloga da saude Patricia Sanchez afirma que as criangas entre os 2
e 0s 6 anos "precisam de saber que vamos passar pelo menos algum
tempo com elas todos os dias", como, por exemplo, dar banho, sair para
praticar um desporto, brincar com o seu brinquedo preferido, etc. Sanchez
afirma que "a chave é passar tempo a fazer uma atividade que a crianga
goste (e acompanha-la, estando presente, sem outras coisas em mente)".

Antes da pandemia, Aquainens era uma atividade ideal para desfrutar com os filhos, no '}
entanto, depois da pandemia, converteu-se numa forma saudavel de aproximagéo e
reforco dos lagos que, durante o confinamento, talvez tenham ficado vulneraveis.

DESENVOLVIMENTO DA ATIVIDADE

Em seguida, descreve-se o
funcionamento  de  uma
sessdo Aquainens e 0S
objetivos do programa.

Em primeiro lugar, depois de
entrarem na agua, as familias
prestam ateng&o a histéria ou
a breve narracdo que lhes é
explicada. Depois, sdo dadas
instrugdes sobre os diferentes
exercicios e 0s movimentos a
realizar na agua. O instrutor
tem nas suas maos um
boneco para tornar a

descricdo mais grafica e compreensivel para os pais. Para além disso, as criangas sentem-se atraidas pelo
boneco nas méos do instrutor, 0 que ajuda a captar a sua atengao e a manté-las interessadas.

Apo6s a narragéo e a explicagdo dos exercicios, inicia-se a musica para tornar a sessdo agradavel, divertida
e motivante. Alids, a musica pode ser um instrumento valioso para a narragéo das histérias, oferecendo um

vasto leque de possibilidades.

Durante os anos em que o Aquainens foi implementado e aperfeicoado, foi possivel desenvolver diferentes
sessOes com diferentes aventuras, sequéncias, exercicios e jogos que fizeram com que as familias
desfrutassem do tempo de lazer e, a0 mesmo tempo, ficassem em forma de uma forma diferente, partilhando
0 espaco e 0 tempo com os seus filhos.

Assim, é da responsabilidade do técnico decidir qual o caminho a seguir, qual a histéria a contar, quais 0s
exercicios a introduzir, etc., sem perder de vista a importancia das criangas nesta atividade.

Aquainens. Hidroginastica familiar com criangas dos 2 aos 4 anos
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OBJETIVOS

o Reforgar lagos afectivos entre pais e filhos, com beneficios fisicos para ambos.

e Socializar e partilhar a experiéncia Aquainens com outros (tanto pais como filhos).
e Desenvolver a imaginag&o e a criatividade.
e Tomar consciéncia do proprio corpo.

e Exercitar a memoria.

e Aprender a relaxar e a desfrutar.

Estes objetivos centram-se em dois dominios: fisico
e mental. A pratica de exercicio fisico previne o
sedentarismo, mantém as pessoas ativas e faz com
que o cérebro liberte endorfinas, que reduzem o
stress e aumentam a sensacdo de bem-estar
emocional. Além disso, de acordo com o editor
Francisco Maria Garcia, da secgao MejorconSalud do
jornal As, “o desporto em familia também promove a
autoestima. Se as criangas sentirem que o0s pais
passam tempo com elas, aprenderao a valorizar-se
mais. Terdo também mais ferramentas para se
socializarem corretamente no mundo.”

Os pais podem conhecer os pontos fortes e as fragilidades dos filhos e ajuda-los a melhorar e/ou a aceita-
los, enquanto os pais aprendem valores com os filhos.

O PROGRAMA

Esta sec¢éo explica em pormenor como utilizar as diferentes ferramentas necessarias para a implementagéo

do Aquainens.
Os elementos utilizados s&o:

e Contos e narragdes criativas.

e Jogos populares e tradicionais.

e Material auxiliar aquatico.

e Exercicios de hidroginastica adaptados.
e Mdsica ritmica e relaxante.

A seguir, apresentam-se alguns exemplos de histérias e contos utilizados nas sessdes Aquainens, a partir

dos quais se realizam diferentes jogos e exercicios:
e Os Deuses ¢ a felicidade.

e Os peixes que nadavam contra a corrente.
e O monstro das cores.
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0S JOGOS

Para além das narragdes, no Aquainens séo realizados uma série de jogos tradicionais adaptados ao meio
aquatico.

Os jogos infantis contribuem para o desenvolvimento psicomotor, afetivo-social e 7
intelectual. S&o uma ferramenta de aprendizagem, ajudam a comunicar e a adquirir
papéis através da cooperacao e incentivam a imaginagao, a reflexdo e o
autoconhecimento.

De acordo com a investigagao "Influencia del juego infantil en el desarrollo y aprendizaje del nifio y la nifia"
(Garcia & Adalid, 2011), o jogo "é um recurso importante para as criangas aprenderem e assimilarem novos
conceitos, competéncias e experiéncias; por isso, podemos afirmar com seguranga que € um instrumento
essencial para a educacdo". Além disso, estimula a criatividade e é um espaco para conhecer e expressar
as emogoes negativas.

O MATERIAL

O material utilizado neste programa é material aquatico, ludico, que flutua, afunda e, sobretudo, atrativo
tanto para os pais como para os filhos. Além disso, facilita a realizagdo dos diferentes exercicios de forma
segura, para que o desenvolvimento da atividade se realize com seguranga e bem-estar.

e Flutuadores tubulares.

¢ Bolas de diferentes tamanhos.

e Tapetes de diferentes tamanhos e formas.

e Pesos.

e Pranchas.

e Baldes e regadores.

e Escorregas.

e Material que submerge e que flutua.

e Arcos de diferentes tamanhos, flutuantes e que afundam.
e Pedras coloridas.

e Material de construgao.

e Memoria USB/ mévil/ CD com musica.

e Também sao utilizadas as pistas/separadores da piscina para realiar jogos € exercicios.

0S EXERCICIOS

Os exercicios utilizados nas sessdes de Aquainens sdo exercicios adaptados da hidroginastica tradicional.
E importante ter em conta que as criangas desempenham um papel fundamental nesta atividade, pois séo
elas que dao forga e resisténcia ao trabalho aquatico dos pais.

Em alguns exercicios, as crian¢as estdo sozinhas com o material auxiliar, apesar dos pais ndo estarem

longe, porque tudo faz parte do exercicio e da confianga e cumplicidade entre os dois. Apesar disso, durante
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a sessao, as criangas passam a maior parte do tempo nos bragos dos pais enquanto estes efectuam os

exercicios.

Geralmente, os exercicios variam de sessa@o para sessdo, mas a ordem € normalmente: alongamentos,
exercicios de contacto ou de aquecimento, exercicios aerobicos ou cardiovasculares e exercicios de

alongamento e/ou de relaxamento.
A MUSICA

A seguir, apresentam-se os diferentes topicos e
temas que foram desenvolvidos nas diferentes
sessdes e instalagdes na provincia de Barcelona. As
musicas escolhidas foram as que melhor se
adaptavam ao tema escolhido.

As linhas condutoras:

e Aquainens “Gostamos de desenhos animados”.
e Aquainens “Desportos”.

¢ Aquainens “Disney”.

¢ Aquainens “Portoventura”.

e Aquainens “Anos 80"

e Aquainens “Classicos”.

¢ Aquainens “Ida ao cinema”.

e Aquainens “Passamos a publicidade”.

e Aquainens “A volta ao mundo em 45 minutos”.
e Aquainens “Somos piratas”.

CONCLUSAO

Novos horizontes nas atividades aquaticas. Ciéncia, inovagao e pratica

O Aquainens faz parte de um
tipo diferente de hidroginastica,
transformada e direcionada
para as criangas, para que
estas possam usufruir dela.
Com exercicios aquaticos
tradicionais, mas para serem
desfrutados com os filhos, pois
estes sdo, por assim dizer, o
material auxiliar para os pais
ficarem em forma enquanto
desfrutam da agua, da histéria,
dos jogos e da musica.



N&o é uma sobrecarga para 0s mais pequenos, antes pelo contrario, pois a alegria que transmitem durante
a aula é totalmente benéfica para a sua saude. Em todo o caso, e consoante a altura e o peso das criangas,
pode ser um exercicio muscular intenso para os pais.

O Aquainens preenche uma lacuna em termos de atividades familiares em meio aquatico. As instalagbes
desportivas aquaticas encontraram no Aquainens a oportunidade de apresentar uma nova atividade no
ambito da atividade fisica e da saude a nivel familiar. Um desporto inovador que € importante para poder
oferecer aos seus subscritores exercicio e lazer de qualidade.

Por outro lado, tanto os pais como os filhos desfrutam do Aquainens em familia, ndo sé com eles, mas
também com os outros participantes da sesséo com quem interagem e criam dindmicas psicossociais, com
jogos, histdria e musica.

A interagao social proporcionada pelo Aquainens também foi mantida fora da piscina, 7
expandindo assim novas amizades e ligagdes noutros ambientes, como o restaurante, a
esplanada do bar ou a sala de jogos. Enquanto as criangas socializam, os adultos
também criam lagos e ficam em forma.
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Capitulo 10
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CICLISMO AQUATICO: COMO REGULAR A BICICLETA, POSICOES
PRINCIPAIS E PEGAS

ROXANA BRASIL

IDEIAS PRINCIPAIS INTRODUGAO

e O ciclismo aquatico é uma Uma das preocupagdes da industria do fitness é a formulagao de
atividade promissora. novas atividades, que possam motivar e criar interesse naqueles

e Possibilidade de um programa de  que buscam condicionamento fisico, qualidade de vida e saude. O
alta intensidade com menor incremento com acessorios e novos programas parecem
sensacao de esforgo. potencializar os resultados, sejam eles fisicos ou comerciais, afinal

e E uma boa opgdo de treinamento 0 ambiente aquatico € extremamente versatil, conquistando cada
cardiorrespiratorio. vez mais adeptos de diferentes faixas etarias e niveis de

e Aplicavel a todas as faixas condicionamento em todo o mundo. Esse mercado dindmico
etarias e a diferentes niveis de provoca a adaptagdo de equipamentos terrestres que literalmente
condicionamento invadem o espago das piscinas.

O ciclismo atravessou fronteiras e continentes. A cada dia tem se
mostrado umas das melhores e mais saudaveis alternativas de transporte e movimentacéo, além de nao
poluente. Dentro dessa perspectiva, no inicio dos anos 2000 especialistas do seguimento adaptaram o
equipamento estacionario ao meio liquido, revolucionando a industria do fitness aquatico, além de ampliar
as combinagdes nas piscinas, seja no ambito individual ou coletivo. Atualmente, j& séo mais de 20 modelos
diferentes de bicicletas aquaticas pelo mundo.

O ciclismo aquatico € uma atividade promissora, em funcéo de fatores tais como: possibilidade de um
programa de alta intensidade com menor sensacao de esforco, auxilio no controle da composigéo corporal,
além de proporcionar um ambiente descontraido, menor impacto das articulagoes.

Nesse sentido, este programa desponta como mais uma opg¢éo de treinamento cardiorrespiratorio, aplicavel
a todas as faixas etéarias e a diferentes niveis de condicionamento. Além disso, pode ser aplicavel em
reabilitagdo musculo esquelética ou ainda reabilitagdo cardiaca.

Para aplicar o programa em diferentes grupos, é fundamental respeitar a individualidade 7
biolégica dos praticantes e estabelecer bases seguras para o controle de intensidade de
treino.

REGULAGENS DA BICICLETA AQUATICA

Seja com a finalidade de competir, condicionamento fisico geral ou simplesmente por lazer, a bicicleta (terra
ou agua) deve possuir 0s ajustes na medida correta para o objetivo pretendido. Considerando as medidas
quantitativas de regulagem da posigao disponiveis na literatura especifica (livros e revistas especializadas),
percebe-se que muitos praticantes adotam ajustes baseados apenas em sensagdes subjetivas.

Essas regulagens devem se ater ao posicionamento do selim em relacdo a posi¢ao horizontal e vertical,
posicao do guidom e tamanho do pé-de-vela, partes essas que geralmente formam as partes méveis da
bicicleta. Esses ajustes merecem especial atengao, pois estas partes méveis podem ser reguladas de
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acordo com a dimensao corporal do praticante. A geometria do complexo ciclista-bicicleta pode influenciar
a magnitude e a dire¢do de aplicagéo das forgas no pedal, técnica da pedalada, estratégia neuromuscular
adotada, economia de movimento, probabilidade de lesdes, e, mais diretamente, sensagdo de conforto na

bicicleta.

Muitas vezes o ajuste da bicicleta ainda é feito numa base de tentativa e erro. Ajustes 7
incorretos no posicionamento podem levar a lesdo, pois podem acarretar aumento da
sobrecarga musculoesquelética.

Figura 1. Bicicleta mais usada no mundo
(Professional Hydrorider, Italia 2024).

Figura 2. Modelo de bicicleta aquatica
Watercycling (Argentina, 2020).

As informagdes aqui propostas foram adquiridas
através de 04 ferramentas para o ciclismo
aquatico, onde todas sdo de aco inoxidavel:
Hydrorider, Itélia (Fig.1), Watercycling, Argentina
(Fig.2), Hidrobike, Brasil (Fig.3) e Leisis, Espanha,
portanto, vale considerar as respectivas
particularidades, além de enaltecer que a
utilizacao da bicicleta € adequada para a agua.

A altura total da bicicleta é regulavel, adaptando-
se a uma profundidade que varia em torno de 110
cm a 200 cm. Por isso, a importancia de se ter
com precisao a profundidade da piscina onde sera
desenvolvido o programa de ciclismo aquatico,
afinal, o nivel d’agua para o praticante deve
ficar entre a cintura e o processo xiféide para
melhor aproveitamento da técnica, embora
tenha estudos relatados com o nivel da agua
transitando da panturrilha até o queixo. A
massa total dos equipamentos varia entre 22 e 25
kg portanto, a densidade favorece a fixagdo da
bicicleta no chdo da piscina, pelo fato de o
material (aco inoxidavel) ser mais denso do que a
agua, propiciando o afundamento da bicicleta.

O ajuste do selim deve ser o primeiro a ser realizado. Ele é o principal apoio para o 7
ciclista, e a sua posicao relativa ao movimento central (eixo do pé-de-vela) determinara
as condicdes ergondémicas do movimento das pernas.

Ciclismo aquatico: como regular a bicicleta, posi¢des principais e pegas
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A altura dc? selim esta relaciopada ao compriment.o dos Figura 3. Modelo de bicicleta aquética
membros inferiores dos praticantes, portanto o joelho Hidrobike (Brasil, 2021).
devera estar levemente flexionado no ponto mais baixo
do ciclo do pedal, preservando os ultimos 10 a 25° de
flexdo. Tal variabilidade se da pela especificidade do
meio e posicdes corporais assumidas (sentado ou de
pé), ou seja, devido a forga de flutuagéo, durante a
pedalada sentada podem ocorrer constantes saidas do
banco, propiciando extensé@o completa ou hiperextensao
desnecessarias da articulagdo do joelho. Esse fato
podera ocorrer com maior frequéncia em individuos com
elevado percentual de gordura (maior flutuabilidade),
principalmente pelo acumulo de gordura em membros
inferiores e quadril. Ja em posi¢des de pé, o peso ndo é
tdo reduzido; entretanto ainda é perceptivel a diferenca
entre pedalar fora e dentro d’agua.

O ajuste da distancia do selim/ guidom, podera ser feito de duas maneiras: ajustada de forma que o
alinhamento da patela incida no eixo do pedal, a outra forma de ajuste, seria com as méos apoiadas no
guidom onde os cotovelos estivessem com uma ligeira curvatura, de qualquer forma o praticante precisa ter
um alcance confortavel. A altura do guidom devera estar acima da altura do banco para iniciantes, na mesma
linha da altura do banco para intermediarios e avangados, e abaixo da altura do banco apenas para ciclistas
e atletas, membros superiores 0 mais relaxados possivel.

PRINCIPAIS POSIGOES E PEGAS DO CICLISMO AQUATICO

As estratégias de aula utilizadas no ciclismo aquatico séo combinagdes de duas posi¢des corporais (sentado
Figura 4 e 5) com posicionamento das méos sobre o guidom ou ndo (pegas).

Figura 4 e 5. Posig6es corporais sentado e em pé.

S
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Tipos de Pega

o Pega 1: sentado ou em pé, mantendo- se ombros e cotovelos relaxados, segurar na
z‘ ({x ) ,K parte central do guidom.

‘/:\.

0 Pega 2: sentado ou em pé, esta pega é mais larga, na linha dos ombros, segurar na parte
A baixa e afastada do centro do guidom.

H B Pega 3: em pé, a pegada é feita nas extremidades do guidom (parte alta do guidom),
1)\ deve- se evitar ficar sentado para que ndo ocorra uma sobrecarga na regido lombar.

a  Pega 4. o praticante passa para a parte traseira do selim, onde segurara com as méos
2 no selim ou em um apoio especifico para tal, simulando uma bicicleta horizontal.

Posigéo 5: as méaos ficarao livres para um “palmateio” ou corrida” na agua, assim como

L3

1 F— 3 pega 4 so poderé ser utilizada na agua, o que diminuira acidentes e sobrecarga nas
" 'g\\ articulagdes. E uma posi¢ao que requer mais habilidades, recomenda-se para alunos
avangados.

Uma peculiaridade do ciclismo aquatico € a movimentagéo conjugada dos membros superiores, tanto nas
posicdes corporais de pé como de sentado. Nesse sentido, a ressalva verbal do instrutor € bastante
importante quanto @ manutencao da boa postura do praticante.

CONCLUSAO

O ciclismo aquatico pode ser praticado por varios tipos de populagdes e faixas etarias, mas para ter efeitos
benéficos quer nas componentes de salde e aptidao fisica como na qualidade de vida em geral, & muito
importante que sejam feitas as regulagens da bicicleta de acordo com as caracteristicas de cada praticante.
Se é um dos interessados nesta area, néo se deixe ficar por aqui e invista continuamente na tua formacao.

Ciclismo aquatico: como regular a bicicleta, posi¢des principais e pegas
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A IMPORTANCIA DO TRABALHO DA FORGA NAS AULAS DE

HIDROGINASTICA
RICARDO MAIA

IDEIAS PRINCIPAIS ’

A hidroginastica traz varios
beneficios ao ser humano, tanto
a nivel fisico, mental como
emocional.

O trabalho da forga na
hidroginastica deve ter destaque
no planeamento das sessbes
pelos efeitos que tem na salde e
bem-estar do praticante.

Para que se consigam alcangar
estes ganhos através do trabalho
da forga, € fundamental fazé-lo
de forma segura e eficaz
consciente da populagéo que
esta diante de nos.

INTRODUGAO

As aulas de hidroginastica tornaram-se uma préatica de exercicio
comum que oferece uma série de beneficios para a saude,
especialmente para pessoas com limitagdes fisicas ou que
procuram um treino de baixo impacto. No entanto, a importancia do
trabalho da forga nestas aulas € muitas vezes subestimada.

Para conseguirmos atingir bons resultados ao nivel do trabalho de
forca é essencial conhecer e aplicar os principios e métodos de
treino. O numero de séries a utilizar na prescrigéo do exercicio, 0
tempo de execugdo ou 0 numero de repetigdes, 0 aumento gradual
da carga, o planeamento da aula e a utilizagdo consecutiva de
métodos variados, sdo componentes essenciais da prescrigéo do
treino que ndo podemos deixar ao acaso para o desenvolvimento
de todas as capacidades condicionais e coordenativas dos nossos
alunos, especialmente da forca.

BENEFICIOS DO TRABALHO DA FORGA NA HIDROGINASTICA

1. Melhora a forga e a resisténcia muscular: na hidroginastica, durante os exercicios de forca, a
resisténcia da agua gera um estimulo eficaz para o desenvolvimento muscular, aumentando
progressivamente a forca e a resisténcia (Barbosa et al., 2022).

2. Reforga a saude dssea: o trabalho da forga contra a resisténcia da agua ajuda a melhorar a densidade
mineral 6ssea, prevenindo a osteoporose e outras doengas 6sseas (Carvalho et al., 2021).

3. Reduz o risco de lesades: a forga de flutuagao alivia a carga mecanica do peso corporal, tornando o trabalho
de forga na hidroginastica especialmente seguro para pessoas com condigdes pré-existentes ou a recuperar de
lesdes (Cunha et al., 2020).

4. Melhora o equilibrio e a coordenagao: na hidroginéstica os exercicios de forga que trabalham o core

e a propriocepgdo ajudam a melhorar o equilibrio € a coordenagéo, reduzindo o risco de quedas
(Fernandes et al., 2021).

5. Contribui para o bem-estar mental: o exercicio fisico, incluindo o trabalho de forga na hidroginastica,
liberta endorfinas e outros neurotransmissores que melhoram o humor e combatem o stress (Martins
etal., 2022).

INTEGRAGAO DO TRABALHO DA FORGA NAS AULAS DE HIDROGINASTICA

Para maximizar os beneficios do trabalho da forga na hidroginéstica, é essencial integra-lo de forma segura
e eficaz:
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Avaliacao inicial: é importante que um profissional habilitado avalie a condigdo fisica e as
necessidades de cada participante antes de iniciar o trabalho de forca.
Progressao gradual: comegar com exercicios de baixa intensidade e aumentar gradualmente a
resisténcia, 0 nimero de repeticoes e as séries a medida que a forga € adquirida.

Variedade de exercicios: ¢é
importante utilizar uma diversidade de
exercicios para trabalhar todos os
grupos musculares do corpo.
Técnica adequada: deve ser dada
atencdo a execugdo correta para
evitar lesdes e maximizar o0s
resultados.

Equipamento adequado: podem ser
utilizados varios acessorios, como
pesos de dgua, bandas de resisténcia
ou pranchas de flutuagdo, para
aumentar a intensidade do trabalho
de forca.

Com as diferentes propostas metodoldgicas nos trabalhos apresentados, € importante que, em vez de séries
e repeticdes, nos centremos na via metabolica a desenvolver, utilizando como parédmetros essenciais 0
tempo de execugéo e a velocidade maxima (Tabela 1).

Tabela 1. Intervengdes e resultados.

Estudo Populagao Intervengao Resultado Medigao Efeito Significancia
principal
Barbosa | Adultos maiores (n= | Hidroginastica com | Aumentoda | Teste de 1 10% de aumento | p < 0,001
etal 100) trabalho de forga 3 | forca repeticao numa 1RM para
(2022) vezes por semana | muscular nos | maxima membros
durante 12 membros (1RM) superiores, 12%
semanas superiores e para membros
inferiores inferiores
Lopez- Homens jovens (n= | Treino de forcaem | Aumentoda | Teste de 8% de aumento | p<0,05
Seijas et | 30) piscina vs. ginasio | forca Supino em no grupo de
al. 3 vezes por muscularno | banco piscina vs. 6%
(2021) semana durante 8 | trem superior no grupo de
semanas ginésio
Silva et Mulheres com Hidroginastica com | Aumentoda | Teste de 15% de aumento | p < 0,01
al. sarcopenia (n = 60) trabalho de forga 2 | forga Agachamento | no grupo de
(2020) vezes por semana | muscular no hidroginastica
durante 24 trem inferior
semanas

Para além disso, a hidroginastica destaca-se como uma atividade fisica completa e de baixo impacto,
oferecendo varios beneficios para a salde fisica e mental. No entanto, para otimizar os seus resultados e
garantir a seguranga dos praticantes, existem trés aspetos fundamentais que assumem uma importancia
crucial: consciéncia postural, técnica adequada e aceleragdo maxima.

A importancia do trabalho da forca nas aulas de hidroginastica

99



100

Consciéncia postural

» Alinhamento ideal da coluna vertebral: a postura
direita e neutra durante o exercicio € essencial para =t =r _ :
evitar desvios posturais e dor cronica. A coluna S — R
vertebral deve estar alinhada, sem acentuacdo da - —
lordose ou cifose e os ombros devem estar relaxados Los =Wy
e estaveis (Kendall, 2017). -

+ Ativacao do core: o fortalecimento dos musculos do
core, como o0s abdominais e a regiéo lombar, contribui
para a estabilizacdo da coluna e a protegdo das
articulagdes, especialmente durante os exercicios de maior impacto (McGill, 2015).

» Consciéncia corporal: 0 desenvolvimento da consciéncia corporal permite ao praticante identificar e
corrigir desvios posturais durante a execugao do exercicio, maximizando a eficacia e minimizando o
risco de lesdes (Sahrmann, 2017).

Técnica adequada

* Movimentos controlados: a execugdo precisa e
controlada dos movimentos é fundamental para evitar
compensagdes musculares e garantir o trabalho dos grupos
musculares especificos (Kisner & Colby, 2017).

* Respiragao correta: a respiragdo sincronizada com os
movimentos contribui para a oxigenagdo muscular,
otimizando o desempenho e prevenindo a fadiga (Kraemer &
Fleck, 2017).

Aceleragdo maxima

» Exploragcao da resisténcia da agua: a aceleragdo maxima nos movimentos permite a exploragao
maxima da resisténcia da agua, intensificando o trabalho muscular e aumentando o gasto caldrico
(Costill et al., 2017).

 Poténcia e forca muscular: a aceleragdo maxima contribui para o desenvolvimento da forga e poténcia
muscular, proporcionando beneficios como o aumento da massa muscular e a melhoria do
desempenho nas atividades diarias (Bompa, 2017).

 Intensidade personalizada: a aplicacdo da aceleragdo maxima deve ser individualizada, tendo em
conta o nivel de aptidao fisica e as necessidades de cada participante (American College of Sports
Medicine, 2018).

Um exemplo de classe esta resumido na tabela 2, levando em consideragéo os aspectos detalhados acima.
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Tabela 2. Exemplo de uma aula que contempla os principios e métodos de treino.

Aquecimento | Exercicios multiarticulares (correr, saltar, esquiar, chutar,
8 girar, cavalo) 135 bpm - 30" cada exercicio - 2 séries

Parte principal | 8'- 4 exercicios de base (chuto/salto

35’ tesoura/peito/costas) - 2" exercicios de intensidade
progressiva cada 30",
5’- treino continuo (132bpm). Técnica
5’- 5 séries de trabalho com intervalos (30int. 30" rec.) | Consciéncia postural
alternando grupo muscular e corrida estacionaria. Aceleragdo maxima

5’- exercicios de deslocamento contra resisténcia.
12'- 4 exercicios para Ml (3 séries)
(quadricipites/isquiotibiais/abdutor/adutor) — 45" para
cada grupo muscular (recuperagao ativa 1" depois de
realizar os 4).

Alongamentos | Alongar os principais grupos musculares.

CONCLUSAO

Ao integrar a consciéncia postural, a técnica adequada e a aceleragdo maxima na prescricao dos exercicios
de hidroginastica, a experiéncia dos participantes € otimizada, maximizando os resultados e garantindo uma
pratica segura e eficaz.

O trabalho de forga € um componente essencial das aulas de hidroginastica que oferece uma variedade de
beneficios para a saude fisica e mental. Ao integré-lo de forma segura e eficaz, as aulas de hidroginastica
tornam-se uma ferramenta poderosa para melhorar a qualidade de vida das pessoas.
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HIDROGINASTICA PARA PREVENIR OU CONTROLAR SINTOMAS
DEPRESSIVOS

FLAVIA YAZIGI

IDEIAS PRINCIPAIS INTRODUGAO

e O exercicio aquatico tem A ansiedade e a depressdo sdo questdes de salde mental

beneficios comprovados para a
salde tanto a nivel fisico, como
mental e emocional.

¢ A Hidroginastica tem

caracteristicas muito especificas
que a distinguem no controlo e
prevencao de sintomas
depressivos.

Existem um conjunto de
principios e cuidados a
considerar no momento do
planeamento e gestao da sesséo
de exercicio aquatico que podem
contribuir para a prevengéo dos
sintomas depressivos.

O profissional aquatico tem um
papel determinante nos efeitos
da sessao nos seus alunos.

prevalentes que afetam individuos de todas as idades (Joshi et al.,
2023; Pedroso-Chaparro et al., 2023), sendo que os transtornos de
ansiedade sdo também um fator de risco para a instalagcdo da
depressdo. Em geral, descobertas recentes sugerem que 0s
exercicios fisicos desempenham um papel fundamental no controlo
de disturbios de humor e ansiedade (lllesca-Matus et al., 2023).

O exercicio pode ser utilizado para reduzir a depressdao ao
influenciar  neurotransmissores, aumentando a dopamina,
acetilcolina, serotonina e diminuindo mediadores inflamatérios
como IL-6 e IL-1beta. No que diz respeito ao exercicio
aquatico/hidroginéstica, as pesquisas tém mostrado os seus efeitos
positivos nas mais variadas condi¢oes e idades (Ciolac, 2023; Tang
et al., 2022) tendo sido recomendado pelos principais manuais de
diretrizes de saude, fitness, desporto e clinicas (AEA; ACSM;
OARSI; ACR, ACQG, etc.).

As propriedades hidrostaticas e hidrodindmicas Unicas da agua

(Alberton et al., 2017; Barbosa et al., 2009) criam um ambiente ideal
para lidar com a ansiedade e a depressdo em diferentes
populagdes, mas principalmente para idosos.

Este artigo pretende apresentar estratégias préaticas para que a aula de hidroginastica atue positivamente,
nao s na aptidao fisica, mas também na salde mental dos seus praticantes, principalmente no controlo e
prevencao de sintomas depressivos.

DEZ ESTRATEGIAS PARA QUE A AULA DE HIDRO ATUE POSITIVAMENTE NA SAUDE MENTAL DOS
PRATICANTES:

1. Exercicio aerdbio: além da prevencdo de doengas cardiovasculares, o exercicio aerébico melhora 0s
caminhos da serotonina e da dopamina, levando a um efeito positivo na saude mental; reduzindo a
ansiedade, depressao, humor negativo e melhorando a qualidade do sono, autoestima e fung&do cognitiva
(Patel et al., 2017). Além disso, o exercicio aquatico regular melhora a saude cardiovascular, levando a uma
melhor circulagéo sanguinea e fornecimento de oxigénio ao cérebro. Este fluxo sanguineo melhorado pode
aumentar o humor e a fungédo cognitiva, o que é crucial para gerir sintomas de ansiedade e depressao.

Nos exercicios aquaticos, o treino cardiorrespiratério pode ser feito de forma coreografada ou nédo
coreografada. A coreografia, mesmo que simples, é crucial para estimular a fungdo cognitiva e deve ser
utilizada. No entanto, quando é necessario prestar mais atengao a zona-alvo do treino aerdbico, ou seja, a
intensidade desejada para um treino eficaz, o trabalho nao coreografado pode ser mais eficiente. Quando
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um idoso se concentra na coreografia, pode ndo aplicar forga suficiente na d&gua para aumentar a frequéncia
cardiaca e treinar na intensidade recomendada pelo ACSM. Por outro lado, se incorporar momentos de
maior intensidade na coreografia, como 8 saltos consecutivos, sprints curtos ou alguns padrbes de
movimento com maior aceleragao ou impulso, pode garantir um treino de baixa a moderada intensidade,
que também tem efeitos positivos em algumas variaveis, como a produgéo de dopamina. Equilibre entre
elementos coreografados e ndo coreografados, pois cada um tem propositos Unicos e importantes.

Lembre-se da importancia de explorar trés niveis de intensidade de exercicio — baixo, moderado e alto —
mesmo para os idosos. Utilize a Escala de Borg ou outra escala de autopercec¢do para garantir que,
particularmente no segmento néo coreografado, possa treinar dentro da zona-alvo adequada. Na parte néo
coreografada, a simplicidade é essencial; considere usar séries breves com um Unico padréo de exercicio.
Executar seis séries de 30 segundos cada a fazer "Cross Country Ski" com aceleragdo ou "Jogging". Nesse
cenario, o instrutor deve sugerir a intensidade para cada série, como proporcionar 30 segundos de ski a
uma intensidade de 7-8 numa escala de 0-10.

2. Musicoterapia: as vezes, o siléncio pode ser 6timo, mas a musica, quando bem utilizada, mesmo a
musica de exercicio aerobico pode ser muito Util e eficaz no controlo dos sintomas de ansiedade e depressao
(Lin et al., 2022). Pergunte aos alunos que tipo de musica preferem. Entendemos que pode ndo ser possivel
agradar a todos na mesma aula, mas é possivel utilizar musica de acordo com o gosto de cada aluno, pelo
menos na parte final de cada sessdo. Utilizar musica diversificada e adequada pode funcionar como
musicoterapia, suscitando emogdes positivas durante a aula.

“ A musica pode ser usada como uma terapia simples, barata e eficaz para o stress (Baste 7
& Gadkari, 2014) e melhora a fungao cognitiva dos idosos (Yeh et al., 2015).
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3. Aula em grupolInteragao social: as aulas de hidroginastica em grupo oferecem uma oportunidade
valiosa para a interagdo social, fomentando um sentimento de comunidade e apoio entre os participantes. A
camaradagem desenvolvida nestas aulas pode combater sentimentos de soliddo e melhorar o bem-estar
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geral. Escolher estratégias para trabalhar em pares (mesmo sem contacto fisico), trocar de pares, trabalhar
em circulo, exercicios frente a frente ou simplesmente proporcionar momentos de interagéo.

4. Treino de forgal/resisténcia: a autoconfianga e a autoimagem que o exercicio proporciona sao um dos
maiores beneficios do treino de forca. O treino de resisténcia reduz as proteinas C-reativas no sangue,
levando a efeitos redutores da ansiedade (Khodadad Kashi et al., 2023). Pense nos principais grupos
musculares que sdo importantes para exercitar. Crie séries especificas para esses grupos, trabalhando
agonistas e antagonistas. Lembre-se de verificar as diretrizes para a prescri¢do de exercicios antes de
desenhar as séries. Nao se esqueca de que a poténcia também € importante. Explorar 0 movimento nos
dois sentidos, com diferentes tempos, e prestar atencdo a amplitude de movimento, pois os batimentos da
musica ndo podem comprometer a execugao.

5. Gestao da dor crénica: a dor mecanica tem o potencial de induzir irritabilidade, insénia, depressao
(Pereira et al., 2013), e tanto alteragGes fisicas quanto psicolégicas que podem resultar numa diminuigao
geral da funcionalidade, levando subsequentemente a inatividade. Um numero significativo de individuos
que sofrem de dor crénica ndo atinge os niveis recomendados de atividade fisica (Farr et al., 2008),
exacerbando os sintomas depressivos. O exercicio aquatico pode ajudar a controlar a dor cronica.

A presséo hidrostatica melhora a circulagéo periférica e atua nos recetores da dor, e, quando combinada
com o relaxamento muscular proporcionado pela flutuabilidade, promove a redugao da dor. Além disso, a
temperatura da agua na piscina acima dos 28°C pode contribuir para a redugdo da dor. A &gua permite
exercicios de baixo impacto, como caminhar ou correr, com uma redugdo variavel no peso corporal
dependendo do nivel de imersdo. Este efeito deve-se a flutuabilidade, que reduz a carga mecéanica nas
articulagdes dos membros inferiores, particularmente importante para pessoas obesas. Exercicios com
duracao superior a 3 minutos deste tipo desempenham um papel significativo no controlo da dor (Yazigi et
al., 2019).

(€ Avaliar e monitorizar a dor cronica nos praticantes de exercicio aquatico € crucial. )
Promova a educacgéo para o autoconhecimento da dor e ensine estratégias de gestao.

Incorporar aquecimentos aerobicos intercalados com movimentos de mobilidade articular. Utilizar exercicios
de resisténcia para estimular a producéo de endorfinas, uma substancia analgésica. Proporcionar op¢oes
de exercicios para que aqueles que sentem dor possam adaptar-se em conformidade. Controlar a dor é uma
forma de mitigar fatores de risco para sintomas depressivos.

6. Redugao do stress: devido a acéo da forca de flutuagdo, a imersdo em agua promove o relaxamento e
reduz o stress ao diminuir o impacto da gravidade no corpo, o que pode aliviar a tenséo e promover uma
sensacdo de leveza. Esta sensacgdo pode ser especialmente reconfortante para clientes mais velhos que
podem experienciar dor cronica ou desconforto em terra.

7. Confianga e autoestima: alcancar objetivos de fitness num ambiente de apoio pode aumentar a
autoestima e a confianca de um individuo. A medida que os clientes mais velhos vivenciam melhorias na
sua saude fisica e habilidades através do exercicio aquatico, podem também experienciar uma mudanga
positiva na sua autoperce¢ao, reduzindo os sintomas de ansiedade e depresséo.
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8. Conexao Corpo-Mente: o exercicio aquatico, principalmente Ai-Chi (Perez-De la Cruz & Lambeck, 2015),
AquaYoga, AquaPilates ou Watsu, incentiva a atengéo plena a medida que os clientes se concentram nos
seus movimentos e na experiéncia sensorial de estar na agua. Esta conex&o corpo-mente aumentada pode
reduzir a ruminagao e ajudar os clientes a gerir melhor os seus estados emocionais. A agua tem efeitos
positivos em alguns dos fatores que influenciam o humor e a qualidade de vida em pessoas com doenca de
Parkinson (Perez-de la Cruz, 2019), tentar utilizar algumas propostas de Ai-Chi pelo menos na parte final
das aulas, se a temperatura da égua for adequada.

9. Exercicio de baixo impacto: os clientes mais velhos muitas vezes enfrentam limitagdes fisicas, como
dores nas articulagdes ou mobilidade reduzida. O exercicio aquatico oferece uma opg¢éo de baixo impacto
que € suave para as articulagfes, permitindo um treino de corpo inteiro. Este baixo impacto € essencial para
reduzir as barreiras fisicas ao exercicio e torna-lo acessivel a uma ampla gama de individuos.

10. Qualidade de lideranga e orientagdo: é essencial para a motivacdo e a saude mental. Melhorar a
lideranga na instru¢do aquatica pode ser alcangado com vérias dicas. Primeiramente, receber os alunos
antes de entrarem na agua define um tom positivo. Transmitir bom humor e proporcionar uma rece¢éo
personalizada estabelece uma conexdo. E crucial ndo subestimar os alunos e explorar varios canais de
comunicagao em simultaneo para maior eficacia. Garantir a qualidade, clareza e precisdo das informacdes
é fundamental. Oferecer feedback geral e individual promove melhorias. Estimular a autonomia e a meméria,
particularmente relacionada a acetilcolina, melhora o processo de aprendizagem. Criar espago para dialogo
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incentiva a comunicagao aberta. Proporcionar feedback de reforco e motivagdo, associado a dopamina, €
essencial. Explicar claramente quaisquer comandos prévios é importante, tal como desligar a musica quando
necessario para melhor comunicagao.

“ Criar empatia ao entender as limitagbes ou comportamentos dos alunos contribui para 7)
uma lideranca eficaz.

CONCLUSOES

O exercicio aquatico destaca-se como uma abordagem eficaz e holistica para mitigar os sintomas de
ansiedade e depressao em pessoas mais velhas. Ao planear uma aula de exercicio aquatico, lembre-se de
que uma pessoa tem varias necessidades. Ao definir metas, estratégias para prevenir e controlar sintomas
depressivos e de ansiedade sao mais um componente a ser considerado. Releia este artigo atentamente e
veja se consegue incorporar algumas destas dicas no seu trabalho.
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HIDROGINASTICA: PLANEAMENTO DE AULAS PARA PESSOAS COM
OBESIDADE

FLAVIA YAZIGI

IDEAS PRINCIPAIS INTRODUGAO

o Os exercicios na agua é benéfico ~ Os programas de hidroginéstica/exercicio aquatico podem ter um

para pessoas com obesidade. importante contributo na prevengdo e no controlo da obesidade,
e Aforca de flutuagéo proporciona  tendo efeitos positivos na aptidéo fisica em geral e tambeém como
suporte para o peso corporal. coadjuvante na prevencdo e tratamento de comorbidades, tais
e A pessoa com obesidade tem a como sindrome metabdlica, doengas reumaticas como
sua flutuabilidade aumentada osteoartrose, depressédo, doengas cardiovasculares, alguns tipos

pelo que exercicios ancorados e de cancer etc... Este artigo pretende servir como um instrumento

0 apoio dos pés de modo estavel ~ Pedagdgico para a pratica profissional relacionada com programas

deve ser valorizado. de hidroginastica para pessoas com obesidade. Para tal,

apresenta alguma informagdo sobre a Obesidade, sobre os

beneficios dos exercicios aquaticos e, principalmente, propde

algumas sugestdes praticas de concegéo e lideranca de programas neste ambito de modo a que produza

efeitos positivos na aptidao fisica, funcionalidade e qualidade de vida de pessoas com obesidade. Também,
sao disponibilizados links ao longo do texto para que esta experiéncia seja mais completa.

FACTOS SOBRE A OBESIDADE E O EXERCICIO

Entre os dados sobre a obesidade e o exercicio, destacam-se os seguintes(Bunaes-Naess et al., 2023;
Gibala et al., 2006; Kutzner et al., 2017; Lim et al., 2010; Mitchell et al., 2014; Neal et al., 2019; Peake et al.,
2014; Pianna et al., 2019; Vella et al., 2017):

e indice de Massa Corporal
(IMC) elevado, devido ao
peso  adicional, esta
relacionado ao excessivo
estresse  biomecanico e

fisiolégico no  sistema B e
musculosquelético e :

apresenta alto risco de
lesbes nas extremidades
inferiores e dor cronica no
joelho.

e As pessoas obesas témum
risco 31% maior de sofrer
quedas.

e Em exercicios terrestres, as forgas conjuntas méaximas da anca e do joelho podem atingir de 4 a 5 vezes
0 peso corporal. O treino intervalado de alta intensidade (HIIT) de baixo volume estimula a oxidagéo de
gorduras, aumenta o contelido de glicogénio, melhora a atividade das enzimas mitocondriais e o
contetdo de proteinas.
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e O treino intervalado tem maior probabilidade de estimular 0 aumento do horménio do crescimento, o que
resultaria em um efeito evidente de lipdlise.

e Estudos tém confirmado o papel do HIIT em melhorar a composigao corporal.

e 12 meses de HIIT, 2-3x semana, é benéfico para perda de peso e redugdo da gordura visceral em
pessoas obesas..

e O HIIT é prazeroso e apresenta boas taxas de adesdo em adultos com sobrepeso e obesidade. No
entanto, HIIT pode estar associado a um aumento na inflamagéo com o exercicio de curto prazo nesta
populagéo (12 semanas, 3-4 vezes por semana).

O PAPEL DO EXERCICIO AQUATICO NA OBESIDADE

Quanto ao papel do exercicio aquatico em pessoas com obesidade, podem-se destacar os seguintes
aspetos (Alberton et al., 2021; Choi, 2022; Costa Moreira et al., 2017; Ferreira et al., 2023; Francoz et al.,
2005; Huang et al., 2023; Kim et al., 2020; Lee et al., 2020; Li & Chen, 2021; Medrado et al., 2022; Naylor
et al., 2020; Prado et al., 2022):

e Pessoas com peso normal, aparentemente saudaveis que praticam Hidroginastica com a agua ao nivel
do processo xifoide, tem o valor de pico de forca de reagdo vertical do solo (impacto axial)
aproximadamente 36-58% menor do que durante o exercicio em terra..

e Pessoas com um indice de massa corporal (IMC) e percentagem de gordura mais altos tem mais
flutuabilidade do que aquelas com peso normal,
pois 0 tecido adiposo flutua mais do que a
massa muscular.

e O peso aparente das pessoas obesas pode
diminuir em 80% ao ficarem em pé na agua até
o nivel do xifoide e em 52-67% durante
exercicios na agua em comparagdo com 0S
exercicios em solo firme.

e Efeitos positivos do exercicio acuatico:

- Melhora da aptidao aerobica

- Melhora da forga muscular.

- Melhora da flexibilidade

- Melhora da composicao corporal.

- Melhora do equilibrio.

- Melhora da capacidade funcional para realizar
tarefas diérias.

- Melhora da fungéo imunoldgica.

- Alivio dos sintomas em alguns disturbios musculo-esqueléticos.

- Reducéo da depresséo, estado de ansiedade e melhora da autoestima.

“ Lembre-se que antes da perda de peso existem fatores importantes a trabalhar, tais 7
como o controlo de dor cronica e o treino de forga para dar melhor suporte mecanico ao
peso corporal e promover a funcionalidade, aqui entendida como a capacidade de
realizar as atividades do dia-a-dia.
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RECOMENDAGOES PRATICAS

A Figura 1 exemplifica alguns ciclos que podem fazer parte do perfil de uma pessoa com obesidade. E
importante avaliar, analisar e compreender cada caso no intuito de estabelecer o plano de agéo que seja
mais adequado a cada pessoa. O exercicio pode ser um excelente instrumento para “interromper” um dos
elos destes ciclos negativos de modo a que, pouco a pouco, comecem a estabelecer-se novos ciclos
positivos.

Figura 1. Exemplo de ciclos que podem fazer parte do perfil de uma pessoa obesa.

Ao receber um cliente com
obesidade, lembre-se que esta
pessoa tem varios fatores a
serem avaliados e controlados,
pelo que se for possivel, trabalhe

OBESIDADE: OS CICLOS DEVEM SER QUEBRADOS

INATIVIDADE

ansedade, estresse, medo,
Preocupacio e etc

o em equipas multidisciplinares.
i Seja empatico e procure
el poagos perceber as necessidades que

SINTOM:
DEPRESS

p > possam ser trabalhadas a curto,
i médio e longo prazo e

estabelega as  prioridades.
oo Pequenas mudangas podem
fazer a diferenca na qualidade
de vida desta pessoa e ajudar a motiva-la para dar continuidade a frequéncia no programa de exercicio para
combater a obesidade. Lembre-se que antes da perda de peso existem fatores importantes a trabalhar, tais

como o controlo de dor cronica e o treino de forga para dar melhor suporte mecanico ao peso corporal e
promover a funcionalidade, aqui entendida como a capacidade de realizar as atividades do dia-a-dia.

C
B

A KSHA

e Contrapor a flutuabilidade dando prioridade a posi¢ao ancorada.

e Atencao a dificuldade em manter os pés bem apoiados.

e Dificuldade em retornar ao solo. Valorize o retorno a posicao anatémica fundamental e explore os dois
sentidos do movimento, trabalhando a musculatura agonista e antagonista.

e Pessoas obesas tem necessidade de mais tempo para movimentagao e transi¢des na agua.

e As coreografias, se simples e acessiveis, também devem ser usadas em parte da aula.

¢ Grande superficie frontal: explorar os deslocamentos.

e Flutuabilidade excessiva: dar prioridade ao controlo corporal e apoios estaveis no fundo da piscina.

e Utilizar também treino intervalado de alta intensidade.

e Explorar as variagBes nas técnicas de caminhada, como amplitude, movimento de membros superiores,
cadéncias, niveis de impacto, sentido e diregao.

e Para o treino de forga-resistente opte por equipamento resistivo (luvas, caneleiras, etc.).

e Evitar equipamentos de flutuagdo para treinamento de forca.

Também é importante lembra que o treino cardiorrespiratério na agua pode ser feito com 7
maior seguranga e sera muito benéfico para o controlo de algumas comorbidades, além
de ser essencial para a diminui¢do de ansiedade e melhoria da qualidade do sono.
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PASSO A PASSO

Ao iniciar qualquer processo de plano de treino, é essencial uma compreensao aprofundada do perfil do
cliente. Isso inclui considerar fatores como histérico clinico, nivel de condigo fisico, preferéncias pessoais
e metas especificas. A avaliagéo inicial e de controlo é crucial para identificar areas de foco e possiveis
restricdes. Com base nessa compreensdo, a escolha dos modos de abordagem é cuidadosamente
considerada, adaptando-se a estratégia de acordo com as necessidades individuais. A defini¢éo de objetivos
por prioridade é entdo estabelecida, reconhecendo as metas mais importantes para o cliente. A proposta de
programa € elaborada de forma a ser realista, motivadora e alinhada com as aspiragdes do cliente. Durante
a progressédo de objetivos, ajustes séo feitos conforme necessario, garantindo um caminho adaptativo e
eficaz para o alcance das metas estabelecidas. Esse processo abrangente visa proporcionar uma
abordagem personalizada e holistica para o sucesso do cliente, para tal, propde-se que se estabeleca
prioridades e a organizacdo dos objetivos em 3 etapas como o0 exemplo abaixo (Quadro 1).

Quadro 1. Organizagao dos objetivos em 3 etapas.

Etapa 1 | Etapa 2 Etapa 3

e Trabalhar a adaptacéo a o Estimular pequenas o Trabalhar na perda e
agua e melhorar a habilidade mudangas no estilo de vida. estabilizagao do peso.
aquatica. e Melhorar a forma fisica e e Buscar a melhoria da

e  Controlar os sintomas das funcional. composicio corporal.
comorbidades da obesidade | ¢ Objetivar a perda de peso. « Consolidar as mudancas no
(dor cronica, etc.). e Proporcionar estabilidade estilo de vida,

e  Motivar e ter cuidado com as psicoldgica (autoestima, « Consolidar novas crencas
estratégias de retengéo do autoimagem, controle da (continuidade da etapa 2).
cliente para evitar que ansiedade). e Estimular e promover a
abandone o programa. e Fundamentar novas crengas independéncia

e Melhorar a condigéo fisica ao estimular mudancas de funcional/autonomia.
geral para fornecer suporte pensamento para ser mais
mecanico ao peso corporal. positivo e construtivo.

Podera consultar aqui o Projeto PICO, um programa aquatico feito para pessoas com obesidade e
osteoartrite (osteoartrose) do joelho.

CONCLUSAO

O treino na Hidroginastica é de dificil avaliagao e controlo, possuindo componentes criticas que devem ser
consideradas pelo profissional/instrutor, pois tém influencia direta no efeito agudo dos exercicios realizados.
Quando se tratarem de componentes ndo modificaveis, como por exemplo a temperatura da agua, o grau
de flutuabilidade do praticante e a profundidade da piscina, € fundamental que a proposta de exercicios seja
ajustada as necessidades de cada cliente e adequadas as condigbes de treino existentes. Quanto as
componentes modificaveis, € fundamental que o praticante esteja a vontade na agua e que desenvolva
competéncias de adaptacdo ao meio aquatico de modo a conseguir tirar proveito dos exercicios propostos
e com seguranga. Entre muitas componentes, a amplitude, a aceleragdo do movimento, o alinhamento
corporal, a tipologia do equipamento, o conforto térmico e a motivagdo devem ser elementos sempre
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presentes na lideranga de uma aula de hidroginastica. Adicionalmente, ainda € essencial ter conhecimento
das principais necessidades e caracteristicas da populagdo em causa, neste caso, pessoas com obesidade.
Experimenta planear mais vezes a tua aula e considerar alguns dos aspetos referidos neste artigo.
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IDEIAS PRINCIPAIS ’ INTRODUGAO

e Enquadramento da etapa de
aperfeicoamento em natagéo.

e Proposta de sequéncia

pedagdgica para a streamlined
position e pernada subaquatica.

e Apresentacdo de

recomendagdes de conduta para

APERFEICOAMENTO EM NATAGAO: STREAMLINED POSITION E
PERNADA SUBAQUATICA

MOACYR DA ROCHA FREITAS

Este texto ira abordar a fase/etapa: aperfeicoamento; tendo como
base 0 modelo de pedagogia da natacéo aplicado em escolas de

natacdo, clubes e academias. Também seréo apresentadas

sequéncias pedagdgicas dos fundamentos streamlined position e
pernada subaquatica; finalizando com recomendagdes pedagdgicas

necessarias para que o profissional da natacdo possa desenvolver

o profissional de natacdo de

exceléncia.

um programa de aperfeicoamento de exceléncia.

A pedagogia da natacao tradicionalmente usada em escolas de
natagdo, academias e clubes é composta pelas fases/etapas:
- Natag&o infantil: dos 3 meses aos 3 anos.

- Adaptacédo ao meio aquatico.
- Habilidades motoras aquaticas.
- Iniciagao dos 4 nados.

- Aperfeigoamento.

- Treinamento/condicionamento aquatico.

Por sua vez, o verbete aperfeicoamento, de acordo com Ferreira (1986) corresponde ao “Ato ou efeito de
aperfeicoar (-se). Aperfeigoar, tornar perfeito ou mais perfeito. Adquirir maior grau de instrugdo ou aptidao.
Para Freitas (1999), o aperfeicoamento é classificado em 4 niveis apresentando no quadro 1 os respetivos

objetivos.

Quadro 1. Classificagao e objetivos dos niveis de aperfeicoamento na natagao.

Nivel 1
ou Aperfeicoamento 1

Nivel 2
ou Aperfeicoamento 2

Nivel 3
ou Aperfeicoamento 3

Nivel 4
ou Aperfeicoamento 4

o Aperfeicoamento
dos fundamentos
basicos da
natagao.

o Aperfeicoamento
dos nados crawl e
costas.

e Aprendizagem e
aperfeicoamento
do nado borboleta.

e Aprendizagem e
aperfeicoamento
do nado peito.

o Aperfeicoamento das
técnicas dos 4 nados.

e Introdugéo ao nado
medley (estilos).

e Aprendizagem e
aperfeicoamento
das“transi¢des’/viradas
dos nados no medley.
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Nesta etapa é necessario que o profissional ja tenha um modelo do nado
para planejar sua distribuicdo ao longo do programa de
aperfeigoamento, devendo este ser analisado da seguinte forma:

+ Saida.

* Posigéo do corpo (streamlined position).

 Pernada subaquatica (5° nado ou golfinhada).

* Pernada.

» Bragada,

» Coordenagao / sincronizagao.

 Virada (+ golfinhada).

» Chegada.

Para Freitas (2022), portanto, na natagéo, o aperfeicoamento ¢ a etapa em que se busca:
* Aperfeicoar os fundamentos da respiragéo e flutuagao.
* Ensinar e aperfeigoar os palmateios.
* Introduzir a pernada subaquatica.
» Melhorar a técnica dos nados crawl e costas, incluindo as saidas e viradas.
* Ensinar, e posteriormente “aperfeicoar”, os nados borboleta e peito, incluindo as saidas e viradas.
* Introduzir o nado medley individual, com énfase nas “transi¢6es”/viradas dos nados.
* Introduzir as regras da natacao.
* Iniciar a participagdo em festivais e competicoes.

STREAMLINED POSITION: SEQUENCIA PEDAGOGICA

Em seguida, serdo apresentadas sequéncias pedagdgicas dos fundamentos da streamlined position e da
pernada subaquatica. Estes fundamentos séo a base para o inicio de qualquer nado, devendo ser
trabalhados pelo profissional de natagdo desde a fase/etapa iniciagdo e aperfeicoado nas fases/etapas
posteriores, com maior atengao.

A streamlined position significa, posicdo aerodindmica. No caso da natagéo, posicdo hidrodinamica.
Corresponde a posi¢ao basica adotada apds a saida ou impulso da borda, antes de iniciar o nado ou ap6s
a virada de qualquer nado.

Na fase/etapa de iniciacdo é chamado de “torpedo”, “foguete”, “flecha”, por ser mais préximo do imaginario
infantil. Na fase/etapa de aperfeicoamento, € usado apenas streamline, para que o aluno se familiarize com
a linguagem propria da fase seguinte, treinamento/condicionamento aquatico.

Em seguida apresenta-se uma proposta de sequéncia pedagdgica que foi pensada de forma a proporcionar
ao aluno a sensibilidade e a percepgao progressiva da distancia do deslocamento, de acordo com a posigao
dos membros, até chegar a posi¢ao correta. Sugere-se aplicar 0s exercicios por blocos nas aulas iniciais do
programa e, ao final de cada bloco realizar, pelo menos 2 vezes na posigao streamline.

Aperfeicoamento em natagéo: streamlined position e pernada subaquatica
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Proposta de exercicios fora d’agua

1. Ensinar a posi¢éo das méos.

2. Ensinar a posi¢édo dos bragos em relagao a cabeca.
3. Ensinar a posi¢ao do corpo.

Proposta de exercicios dentro d’agua

NSO LN =

—_—
N = O ©

13.

14.
1.

Homem de Ferro: bragos ao lado do corpo.

Avido a jato: bragos ao lado do corpo, um pouco afastados.

Aviao Teco-Teco 1: bragos na linha do ombro, palma da mé&o para frente, polegar para cima.
Aviao Teco-Teco 2: bragos na linha do ombro, palma da mé&o para tras, polegar para baixo.
Aviao Teco-Teco 3: bragos na linha do ombro, palma da mé&o para baixo, polegar para frente.
X-Tudo 1: bragos e Pernas afastados, polegares para cima.

X-Tudo 2: bragos e Pernas afastados, polegares para baixo.

X-Tudo 3: bragos e Pernas afastados, palmas das maos para baixo.

Y 1: bragos a frente, ligeiramente afastados, polegares para cima.

Y 2: bragos a frente, ligeiramente afastados, polegares para baixo.

.Y 3: bragos a frente, ligeiramente afastados, palmas das méos para baixo.
. Super-Homem / Mulher Maravilha 1: brago direito estendido a frente e brago esquerdo ao lado do

corpo. Mao fechada.

Super-Homem / Mulher Maravilha 2: brago esquerdo estendido a frente e brago direito ao lado do
corpo. Méao fechada.

Torpedinho, foguetinho; flechinha: palmas das méos para baixo, com os polegares se tocando.
Streamline: posicao corretal!!

Dicas (Variantes possiveis)

Fazer os exercicios em varias profundidades.

Variar a posicéo da cabega (para cima, entre os bragos e abaixo dos bragos).

Variar a posicdo das méaos (palmas para frente, para tras e para baixo).

Variar a posigéo das pernas (unidas, afastadas, flexionadas, uma estendida/outra flexionada).
Variar a posigao dos pés (estendidos e flexionados).

Aspectos a considerar durante a tarefa

Sempre comegar os exercicios com impulso da borda, seguido de deslize.

Manter o corpo 0 mais alinhado possivel.

Deslizar o maximo possivel até parar. Manter o corpo parado por alguns segundos.

Fazer de 2 a 4 repetices de cada exercicio. Marcar a distancia percorrida.

Durante as sessoes, sempre comegar os exercicios/séries em streamline. O mesmo se aplica as
viradas!
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PERNADA SUBAQUATICA: SEQUENCIA PEDAGOGICA

A pernada subaquatica, também chamada de 5° nado ou golfinhada rapida, € um fundamento cada vez
mais utilizado na natago. E equivalente & pemnada do nado borboleta, ou golfinhada, porém executada com
maior velocidade, concentrando os movimentos do quadril para os pés (e vice-versa), com os bragos, cabeca
e tronco alinhados na posicéo streamline.

E muito comum observarmos os alunos, principalmente os mais jovens fazerem a pernada do nado craw
no trajeto subaquatico. No entanto, deve ser destacado pelo profissional da natagédo que o movimento
correto € a golfinhada rapida com as duas pernas juntas e ndo um movimento alternado.

Proposta de exercicios fora d’agua:

1. De pé, agachar e saltar para cima.

2. De pé, pernas unidas, saltar para cima e fazer um chute para frente.

3. De pé, pernas unidas, fazer varios saltos para frente com grande amplitude.

4. De pé, pernas unidas, fazer varios saltos para frente com pouca amplitude e em velocidade.

Proposta de exercicios dentro d’agua:

De pé, agachar e saltar para cima, na vertical.

Saltar para cima, na vertical, fazendo golfinhadas verticais.
Golfinhadas verticais (piscina funda) com os bragos na superficie.
Golfinhadas verticais (piscina funda) com as maos na nuca.
Golfinhadas verticais (piscina funda) em streamline.

Impulso + Deslize + Golfinhadas = Nado Ondulatério Submerso.

2 o

Dicas (variantes possiveis)
* Variar a posi¢édo dos bragos: ao lado do corpo e em streamline.
* Executar em varias posicdes (ventral, dorsal, lateral), profundidades.
» Executar com variantes de velocidade: lento, rapido, muito rapido, lento-muito rapido...
» Exercicios de 3 a 6 também podem ser realizados com o uso de barbatanas.

Aspectos a considerar durante a tarefa

* Os fundamentos bésicos: impulso e deslize ja devem ter sido desenvolvidos na iniciagéo.
» Concentrar os movimentos do quadril para os pés.

Aperfeicoamento em natagéo: streamlined position e pernada subaquatica
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RECOMENDAGOES DE CONDUTA DO PROFISSIONAL DE NATAGAO DE EXCELENCIA

A caracteristica principal do aperfeicoamento é a melhora da técnica dos nados. E de suma importancia
que o profissional que atua nesta fase/etapa conhega as caracteristicas dos movimentos que compdem as
habilidades basicas fundamentais de cada nado para o pleno desenvolvimento motor do aluno/nadador.

Também é fundamental saber que o aluno aprende de modo visual, auditivo, tatil e/ou proprioceptivo, ou
seja, vendo, ouvindo, sentindo e/ou fazendo. Tendo isso em mente, o profissional de natagao tera mais
condicdes de entender e atender as dificuldades e necessidades do aluno.

Aspectos a considerar

* Conhecer profundamente a técnica de cada nado.

« Estar atento ao desenvolvimento das habilidades motoras aquaticas gerais e especificas de cada nado.

« Elaborar uma lista de exercicios para cada fundamento de cada nado.

« Ser perfeccionista! Ter muito cuidado quando demonstrar algum movimento! Os alunos aprendem
muito mais com o que o Professor faz do que com o que fala! Treine cada movimento na frente do
espelho antes de demonstrar para os alunos.

* Observar como cada aluno aprende: visual, auditivo, tatil, proprioceptivo. Prestar atengdo somente aos
nadadores, esquecendo quem esta a sua volta.

* Incentivar e motivar sempre!

* Quando observar que 0 exercicio estd sendo executado de maneira incorreta, parar, corrigir e orientar
para recomegcar!

Aspectos a considerar na elaboragao do programa de aperfeicoamento

* Elaborar exercicios educativos e corretivos que desenvolvam as habilidades motoras gerais e
especificas de cada nado.

» Elaborar exercicios que estimulem a coordenagéo/sincroniza¢do, aumentando, gradativamente, o grau
de dificuldade do exercicio.

» Elaborar uma lista de exercicios para cada fundamento de cada nado.

* Elaborar até 4 (quatro) exercicios do nado que esta sendo aperfeicoado. Evidentemente, nédo se
trabalha com todos os fundamentos de todos os nados em uma Unica aula. Exemplo: Borboleta: 1
exercicio de Perna, 1 exercicio de Brago e 2 exercicios de coordenagao/sincronizagao.

* Executar, no maximo, 4 (quatro) repeticdes de cada exercicio (para manter o nivel de concentragéo e
motivacao).

* Antes e apds os exercicios, fazer o nado completo. Orientar para manter a aten¢do nos pontos mais
importantes dos exercicios trabalhados. Por exemplo: Streamline - maos sobrepostas, bragos
apertando as orelhas, corpo bem estendido!

* Nao ter pressa! Cada aluno possui caracteristica propria. Uns aprendem mais depressa que outros.

Para que o aluno va assumindo e ganhando autonomia, € importante orienta-lo para, com especial cuidado
aos seguintes aspetos:
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* Prestar atencdo quando o professor/técnico estiver explicando ou demonstrando um exercicio, ou
fazendo alguma corregéo, se 0 aluno n&do prestar atengdo nédo vai conseguir realizar o exercicio
proposto de forma correta.

* Perguntar, quando n&o entender alguma orientag&o, incentivar o aluno a perguntar quando nao
entender uma instru¢do! Se o aluno ndo entender ndo vai aprender!

* Manter a posicéo streamline. Sempre!

* Executar, sempre, a pernada subaquatica!

* Executar todos os movimentos com atengdo e empenho! Realizar o exercicio seguindo as instrugdes.

CONCLUSAO

O profissional que trabalha na fase/etapa de aperfeicoamento deve utilizar as estratégias pedagogicas
apropriadas para cada nivel e faixa etaria, de acordo com o planejamento prévio das atividades de cada
nado a ser desenvolvido, de forma a estimular o méximo de vivéncias aquaticas, visando a evolugéo do
aluno/nadador.
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RECURSOS PARA A TRANSICAO DA APRENDIZAGEM PARA O

APERFEICOAMENTO TECNICO EM NATAGAO
JAVIER IGLESIAS GARCIA, FRANCISCO HERMOSILLA PERONA

E DANIEL JUAREZ SANTOS-GARCIA

INTRODUGAO

IDEAS PRINCIPALES

¢ Nas primeiras etapas do ensino Com muitos anos de experiéncia no ensino da natacao,

no meio aquatico, os treinadores
de natagdo devem desenvolver e
trabalhar habilidades basicas
como movimentos, giros, saltos,
etc.

A transicéo da natag&o infantil
para uma modalidade
competitiva acarreta melhorias
biomecanicas significativas nos
nadadores.

Os jovens nadadores
experimentam uma melhoria
significativa no seu desempenho
devido a um ambiente menos

testemunhamos a importancia fundamental das primeiras etapas do
ensino no meio aquatico para o desenvolvimento integral das
criangas. Desde o ensino de competéncias basicas até ao incentivo
a técnica adequada, cada passo do processo de aprendizagem
estabelece as bases para o sucesso futuro na natagdo, seja num
contexto recreativo ou competitivo. Esta experiéncia direta reforgou
a convicgao na necessidade de proporcionar as criangas uma base
solida na natagéo recreativa antes de considerar a transi¢éo para
niveis mais avancados, como a natagdo competitiva.

Esta experiéncia direta reforgou a convic¢do quanto a necessidade
de proporcionar as criangas uma base sélida na natacdo ludico-
infantil antes de considerar a transigéo para niveis mais avangados,

estressante e mais focado no

' como a natagdo de competicdo. E neste contexto que surge a
aprendizado.

proposta deste recurso, com o objetivo ndo s6 de promover a
importancia da natagdo recreativa, mas também de proporcionar
orientacdo e apoio durante as etapas iniciais da natagédo
competitiva, garantindo assim um desenvolvimento integral e
sustentado no meio aquatico para todas as criangas.

Claparéde afirmava em 1937, antes de abordar a concegao do treino, que "a crianga ndo é um adulto em
miniatura, e a sua mentalidade é diferente da do adulto ndo sé quantitativamente, mas também
qualitativamente, de modo que a crianga nao € apenas mais pequena, mas também de outra forma". Neste
sentido, o treino ira variar de acordo com a idade bioldgica de cada individuo, o que implica a necessidade
de o ajustar de forma diferente para jovens e adultos (Weineck, 2005).

No que se refere ao inicio da pratica, existe diversidade entre os nadadores de elite a nivel internacional.
Na sua maioria, 0s homens comegam a treinar entre os 8 e 0s 12 anos, enquanto as mulheres tendem a
comegar a treinar entre os 6 e os 10 anos (Platonov et al., 1994). Atualmente, a estrutura para o
desenvolvimento de atletas a longo prazo é o modelo de seis fases proposto por Balyi & Hamilton (2004). A
fase 1 centra-se nos fundamentos, a fase 2 centra-se no aprender a treinar, a fase 3 no treinar para treinar,
a fase 4 dedica-se ao treinar para competir, a fase 5 ao treinar para ganhar e a fase 6 a manutengéo. Este
modelo engloba os principios gerais do planeamento desportivo que se aplicam a maioria das disciplinas
desportivas. Serve também de base para a abordagem de desenvolvimento da natagéo.
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‘ Nas primeiras etapas do ensino no meio aquatico, os treinadores de natagao 7
devem desenvolver e trabalhar as habilidades basicas como o movimento, as
viragens, os saltos, etc.

Todas estas habilidades devem ser desenvolvidas individualmente em cada um dos alunos, tendo em
consideragdo as caracteristicas motoras e coordenativas, uma vez que s&o essenciais para alcangar uma
aprendizagem significativa e estabelecer as bases para habilidades e destrezas especificas do meio
aquatico. Por isso, o principal objetivo dos treinadores para a natagdo educativa ludica € o dominio das
acgdes motoras relacionadas com 0 meio aquatico em todas as suas expressdes (Gosavez, 1997; Moreno
et al., 2003; Moreno & Medrano, 1995).

Quando as criangas adquiriram estas competéncias basicas e especificas, podem ser consideradas
diferentes opgdes para a continuidade das atividades aquaticas, como a natagdo escolar ou utilitaria, a
natagao de competi¢do ou outros desportos aquaticos (Garcia et al., 2007).

“ A natagao de competicdo é um processo multifacetado que engloba aspetos 7
fisicos, técnicos e psicoldgicos.

De um ponto de vista fisioldgico, os nadadores recreativos que ambicionam tornar-se competidores devem
adaptar-se a regimes de treino mais intensivos e especificos. Isto implica um aumento gradual da carga de
trabalho, com o objetivo de desenvolver a resisténcia aerdbica, a forga muscular e a velocidade. Além disso,
a técnica de nado torna-se um elemento crucial, uma vez que os competidores devem dominar as acdes
para otimizar a eficiéncia e a velocidade na agua.

Para um jovem nadador, a execugao técnica correta na natagao € essencial para melhorar o desempenho
e evitar lesdes. Um nado eficiente permite que o nadador se desloque na dgua com a menor resisténcia
possivel. A redugéo da resisténcia a agua é essencial para melhorar a velocidade e a eficiéncia de nado. As
acOes corretas dos bragos, pernas e corpo ajudam a minimizar a resisténcia da agua e a maximizar a
propulsdo, 0 que se expressa em menor consumo de energia e maior velocidade (Maglischo, 2011). Isto
resulta numa menor fadiga muscular e numa melhor capacidade aerébica, permitindo ao nadador manter
um ritmo constante em distancias mais longas e em competicbes mais exigentes. Os treinadores e
nadadores devem focar o treino no desenvolvimento de uma técnica eficiente durante a fase de transigéo
da natagéo recreativa para a natagdo competitiva, esta fase pode ser crucial devido a criagdo de habitos
técnicos corretos para a eficiéncia do nado nos estilos (Arellano, 2009).

COMO COMPREENDER A TECNICA?

A natacao € composta por quatro estilos de bragadas: mariposa, costas, brugos e crol. A literatura agrupa
estes estilos em fungéo da sincronizagéo das agdes como estilos alternados (crol e costas) e simultaneos
(brugos e mariposa) (Palomino-Martin et al., 2015). Neste recurso, apresenta-se, como ponto de partida uma
comparagao pormenorizada do estilo de nado crol e costas com o nado de brugos e mariposa, centrada em
varios aspetos fundamentais, tais como: eficiéncia, coordenagao, técnica de pernada, posi¢ao do corpo e
respiragdo. Cada um destes aspetos é analisado para destacar as semelhangas e diferengas entre os estilos
de nado, proporcionando uma viséo clara e abrangente da forma como sdo executados e do que é
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necessario para otimizar o desempenho em cada um deles, sem entrar em detalhes sobre os aspetos

biomecanicos (Tabela 1).

Tabela 1. Comparagao entre os estilos de nado: crol e costas vs brugos e mariposa.

Crol e costas

Brugos e mariposa

Eficiénciana | Em ambos os estilos, o principal Pretende-se gerar a maxima propulsao

agua objetivo € mover eficazmente na &gua, | para a frente, minimizando a
minimizando a resisténcia e resisténcia. Estes estilos requerem
maximizando a propulsao. Isto é movimentos poderosos e coordenados
conseguido através da manutencao de para manter a eficiéncia.
uma técnica refinada e de um
alinhamento corporal adequado.

Coordenagdo | Na técnica de crol, a respiragéo é Estes estilos exigem uma coordenagéo
sincronizada com a rotagdo da cabega e | rigorosa entre os movimentos dos
o0s movimentos dos bragos e das pernas. | bracos, das pernas e da respiragéo para
No nado de costas, a respiragéo é se conseguir um nado fluido e eficiente.
constante e sincronizada com o A coordenago é fundamental para
movimento alternado dos bragos e com a | manter um ritmo constante e uma
pernada continua. Manter esta técnica correta.
coordenagdo minimiza a resisténcia e
maximiza a propuls@o, melhorando o
desempenho na agua.

Técnica de A pernada nestas técnicas deve A pernada é essencial para a propulsao

pernada proporcionar estabilidade e propulsdao | e estabilidade. No nado de brucos, a
sem gerar demasiada resisténcia. pernada deve ser potente e bem
A pernada de crol € um movimento sincronizada com os bragos para gerar o
continuo em posigao ventral, enquantoa | deslize.
pernada de costas executa um Em mariposa, a pernada ondulatéria é
movimento semelhante, mas na posi¢do | essencial para manter o ritmo e a
dorsal. velocidade.

Posigao do Pretende-se manter uma posigao E igualmente privilegiada uma posigao

corpo horizontal e alinhada do corpo para corporal hidrodindmica que minimize a
reduzir a resisténcia ao deslocamento e | resisténcia frontal.
facilitar a propulsdo. A posi¢éo deve ser | No nado de brugos, o corpo sobe e
tdo hidrodinamica quanto possivel. desce, ondulando a cada ciclo, enquanto
Considerar a rotagao longitudinal do na mariposa ha um movimento
corpo (ombros e ancas) até 45°. ondulatorio carateristico.

Respiragao A técnica de respiragéo é essencial. No | A respiragdo deve ser coordenada com
crol, a respiracéo € sincronizada com o as acoes para nao interromper o ritmo
movimento dos bragos e o rolar, virando | do nado.

a cabega para o lado para respirar. No nado de brugos, a respiragéo é
No nado de costas, a respiracdo € mais | frontal e é realizada através da elevagao
facil porque a cara esta fora de agua e da cabega durante a fase de agarre,
nao acompanha a rotagao do corpo. antes da recuperacéo.
A mariposa, a respiracao é também
frontal e é sincronizada com o
movimento dos bragos.
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Agora que temos uma visao geral, vamos aprofundar passando a uma comparagdo mais detalhada das
técnicas alternadas de crol e costas, desde a posigéo do corpo até a coordenagéo da bragada e da pernada,
cada aspeto desempenha um papel fundamental na execugéo efetiva destes estilos de nado.

A tabela seguinte apresenta uma visao clara e concisa das caracteristicas distintivas de ambas os estilos,
permitindo uma compreensdo mais profunda das suas particularidades técnicas e do seu impacto no
desempenho na agua (Tabela 2).

Tabla 2. Diferengas técnicas entre os estilos alternados crol e costas.

Crol

Costas

Posigao do corpo

Face virada para baixo, com
rotagao longitudinal para facilitar
a bragada.

Manter a cabega alinhada com a
coluna vertebral para reduzir a
resisténcia frontal.

Trabalha-se com diferentes
sincronizagdes para encontrar a

Mais continuo, frequéncia de 6
batimentos por ciclo do bragos.

subaquatica em aceleragao

Pernada combinagao mais eficaz (2, 4 ou
6 batimentos por ciclo de
braco).
Coordenacéo entre respiragdo e | Continuo e fluido. A fase subaquatica
rotagdo. Manter um ritmo ¢ efetuada em aceleragao
Bracada constante e fluido. Fase progressiva. A recuperagao é

relaxada com o brago estendido.

progressiva com recuperagao
do cotovelo alto e relaxado.

Nas tabelas seguintes, sdo apresentados exercicios dos estilos alternados que permitem identificar, de um
modo pratico e visual, os aspetos técnicos correspondentes a descri¢do apresentada nas tabelas 1 e 2.
Estes exercicios abordam a postura corporal, o tipo de pernada e as diferentes fases da bragada (Tabela 3
ed).

Tabela 3. Proposta de exercicios para a postura corporal, tipo de bracada e respetivas fases na
técnica de crol.

Exercicio

Pernada de crol - torpedo com tuba.

O objetivo € manter uma posicédo horizontal do corpo
durante a execugéo da pernada de crol com a
utilizagdo de uma tuba para facilitar a respiragéo. O
corpo esta alinhado em posicao de torpedo, com as
pernas esticadas e os tornozelos fletidos, gerando
propulsdo com uma pernada firme e coordenada.
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Pernas de crol em seta com tuba.

Batimento de pernas de crol evitando que a amplitude
do mesmo quebre o fluxo de agua gerado pela "seta",
enquanto se utiliza um tubo de respiragéo. Pretende-
se uma pernada potente e continua para impulsionar
0 corpo para a frente.

Pernada de crol lateral

Centra-se no desenvolvimento da forca e da
coordenagao da pernada de crol, com énfase no
movimento lateral das pernas. Pratica-se mantendo o
corpo em posicgao lateral durante o batimento de
pernas, mantendo o brago de baixo a frente y a
cabeca submersa.

Crol subaquatico

Nado de crol apenas com a fase subaquatica da
bragada, concentrando-se na técnica de pernada e
posicao do corpo. O objetivo € manter uma postura
hidrodinamica e uma pernada firme enquanto avanga
debaixo de &gua, o que ajuda a melhorar a resisténcia
e a eficiéncia do nado.

Crol a tocar com a mao na cabeca.

Técnica de bragada de crol tocando com uma mao na
cabega em cada recuperagao. Isto ajuda a concentrar-
se na coordenacéo da bragada e na rotagao do corpo,
promovendo uma técnica correta e uma maior
eficiéncia.

Tabela 4. Proposta de exercicios para a postura corporal, tipo de bragada e respetivas fases na
técnica de costas.

Imagem

Exercicio

L

Costas tipo torpedo

Consiste em manter o corpo em posigéo horizontal
dorsal, semelhante a um torpedo, com o objetivo de
melhorar a hidrodinédmica e a propulsdo. Pratica-se
mantendo o corpo alinhado e as pernas estendidas, com
énfase no pontapé continuo.

Nado de costas a cabega de flecha

Pernada continua e coordenada, juntamente com uma
bragada eficaz, para melhorar a velocidade e a
estabilidade na agua.
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Pernada de costas em posicao lateral

Pernada de costas, mantendo a posigao lateral durante o
movimento das pernas. O brago por baixo do corpo é
mantido estendido a frente.

Recuperagao aérea

Trabalhar a recuperagéo aérea, concentrando-se em
manter os bracos estendidos e proximos da superficie da
agua. Ambos os bragos mudam de posicéo
alternadamente e em direcgdes opostas fora da agua.
Procura-se um movimento fluido e eficiente dos bragos, o
que contribui para um nado de costas mais potente e
eficaz.

Rotagao no eixo longitudinal.

A rotagao em torno do eixo longitudinal € uma
componente chave para melhorar a técnica, a propulséo
e a respiragao no nado crol e costas. Um nadador
experiente pode utilizar esta rotagéo de forma eficaz para
nadar mais eficiente e rapidamente na agua.

Antes de proceder a uma comparagédo dos nados simultaneos (Chirigliano & Burguefio, 2023) de mariposa
e brugos, é essencial compreender as diferengas técnicas que os distinguem. Desde a posi¢ao do corpo até
a bragada, cada aspeto desempenha um papel fundamental na execugéo eficaz destes nados. A tabela que
se segue permite uma visdo clara e concisa das caracteristicas Unicas de ambos os estilos, permitindo uma
compreensdo mais profunda dos seus aspetos técnicos particulares e da sua influéncia no desempenho

(Tabela 5).

Tabela 5. Diferengas técnicas entre os estilos simultdneos mariposa e brugos.

Mariposa

Brugos

Posigao do corpo

Horizontal, com uma ligeira inclinagdo | Hidrodindmica na fase de deslize. Ancas
para a frente. Ondulagéo do corpo préximas da superficie, ombros
para minimizar a resisténcia a &gua. | submersos, cabega entre eles, olhar para

o0 chao. Pernas alinhadas, esticadas e
estendidas.

Respiragao

Sincronizado com 0 movimento dos Produz-se durante o agarre, na tentativa
bragos, inicia ou coincide com a fase | de manter a cabega e 0 tronco alinhados.
final de agarre, mantendo o queixo Fluidez e constancia na coordenagéo dos
em contacto com a superficie. bragos, das pernas e da respiragéo.
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Pernada Pernada de golfinho com as pernas Coordenacéo precisa da flexao dos

juntas e rodadas internamente, pés joelhos, da rotacdo interna das ancas e
em flex&do plantar. Relaxamento dos | dos joelhos e da rotagdo externa dos pés
tornozelos. antes do movimento de "varrer" plantar. O
objetivo € gerar uma forga de propulséo
potente com 0 minimo de arrasto possivel.

Bragada Movimento continuo dos bragos, sem | Recuperagdo subaquatica, com fases
paragem em nenhuma fase. propulsivas de agarre e tragdo. Movimento
Aceleragao durante toda a tragéo, semicircular para fora e para dentro a uma
especialmente no impulso final. velocidade crescente.

Posteriormente, sdo apresentados exercicios das técnicas simultaneas para identificar, de forma pratica e
visual, os aspetos técnicos correspondentes a descri¢do fornecida na tabela 1 e 5. Estes exercicios abordam
a postura corporal, o tipo de pernada e os diferentes momentos da bragada (Tabela 6).

Tabela 6. Proposta de exercicios para a postura corporal, tipo de bragada e as respetivas fases na
técnica de mariposa e brugos.

Exercicio

Remadas ventrais em diferentes posi¢oes
Trata-se de um excelente trabalho de técnica que
incide sobre cada uma das fases técnicas, como a
entrada da mé&o na agua, a tragéo e a posigdo do
corpo durante a remada.

Remadas em posicao dorsal

As remadas em posicdo dorsal permitem ao nadador
identificar e corrigir eventuais erros técnicos na bragada
dorsal. A manutengéo da posicao de nado de costas
requer um bom equilibrio e estabilidade na agua. As
bragadas de costas ajudam a melhorar estas
capacidades.
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Golpe de anca, Mariposa
E um movimento fundamental que contribui para a
propuls&o e 0 impulso para a frente.

Movimento ondulatorio tipo torpedo

O nadador mantém os bragos junto ao corpo e executa
um movimento ondulatoério com todo o corpo, dos ombros
as pernas. Este alinhamento em torpedo ajuda a
melhorar a propulséo e a hidrodindmica do nado de
mariposa.

Movimento ondulatoria em seta

movimento ondulatdrio com o corpo, adotando uma
posicéo de "ponta de seta", com o corpo alinhado em
linha reta da cabeca aos pés.

Os treinadores, técnicos e estruturas desportivas (escolas de natagéo, clubes de natagéo, federagoes)
devem considerar que nem todos os nadadores podem ser treinados ou educados da mesma forma
(individualizagéo do estimulo), tendo em conta as caracteristicas motoras, antropométricas e fisiolégicas de
cada nadador (fases de desenvolvimento e maturagéo). Isto significa que os treinadores devem
compreender e aplicar as modificagdes técnicas de acordo com as principais caracteristicas e objetivos de
cada um dos estilos de nado (Lorenzo-Calvo et al., 2021).

Atualmente, estdo disponiveis diferentes materiais que podem proporcionar uma maior funcionalidade no
que diz respeito a uma técnica correta e a obtencdo de melhores posigdes na agua. A introdugéo do trabalho
com tuba nestas categorias mais jovens pode ajudar a melhorar a posigéo hidrodindmica mais do que o
simples trabalho de pernas com uma prancha. Além disso, o trabalho com a tuba pode ajudar nos diferentes
estilos a efetuar um trabalho de coordenacgéo do rolamento e dos movimentos de bragos e pernas. Outra
carateristica que pode ser aplicada em termos de trabalho de coordenagao das pernas é o trabalho em
diferentes posicbes do corpo, desde a posi¢éo horizontal para o trabalho de mobilidade do tornozelo, o
trabalho em posigdes dorsal e ventral ou o trabalho lateral das pernas.

Uma das caracteristicas do treino com nadadores mais jovens € a inclusé@o do trabalho fora de agua. Séo
ensinados a movimentarem-se corretamente, prestando especial atengdo a mobilidade dos ombros e da

Recursos para a transicdo da aprendizagem ao aperfeicoamento técnico na natagao

137



138

anca em retroversdo ou anteversao para obterem um melhor alinhamento corporal. O desenvolvimento da
mobilidade da anca em retrovers@o ou antevers@o permite aos nadadores obter uma melhor posicao do
Ccorpo na agua, o que tem um impacto positivo na eficiéncia e no alinhamento durante o movimento. Uma
anca mais movel e alinhada facilita uma pernada mais eficaz e um impulso mais poderoso. Da mesma forma,
uma melhor mobilidade dos ombros permite uma maior amplitude de movimentos durante o nado, resultando
numa bragada mais fluida e eficiente. A mobilidade adequada dos ombros também ajuda a prevenir lesdes
relacionadas com a natac&o e facilita a execugao correta de técnicas avangadas, como a entrada e saida
do brago durante o nado crol. As possibilidades sdo muitas. Sempre em busca de um gesto mais eficaz e
de um gosto mais apurado enquanto se constroi a técnica. O treinador/monitor tem um papel fundamental e
determinante na qualidade dos gestos.

CONCLUSOES

A transicao da natag&o infantil para a natagdo de competigdo conduz a melhorias biomecanicas significativas
nos nadadores. Estas melhorias refletem-se no aumento da eficiéncia do nado. A transi¢éo para a natagéo
de competicéo leva ao desenvolvimento da forca muscular especifica necessaria para atingir velocidades
mais elevadas na agua, juntamente com uma melhoria na coordenagéo geral dos movimentos. Além disso,
a pratica sistematica e o foco na técnica refinada durante o treino otimizam a biomecanica dos nadadores,
resultando numa maior velocidade e eficiéncia. Os treinadores devem considerar e ajudar estes nadadores
a criar habitos técnicos corretos, pois esta fase € critica para o desenvolvimento e compreensao dos estilos
de nado. Com mais de 15 anos de experiéncia em escolas de natagéo, observou-se que quando os
treinadores se concentram no treino dos nadadores ndo s6 nos aspetos técnicos, mas também no
desenvolvimento integral e na redugédo da press@o competitiva, os resultados sdo notaveis em termos de
éxito e progressao. Os jovens nadadores registam uma melhoria significativa no seu desempenho devido a
um ambiente menos stressante e mais centrado na aprendizagem.
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ATITUDES E CONCEITOS UTILIZADOS NA NATACAO ASSOCIADOS AO
NIVEL DE CONHECIMENTOS SOBRE PREVENGAO DE AFOGAMENTOS
(NCPA)

MARCELO BARROS DE VASCONCELLOS

IDEIAS PRINCIPAIS ’

¢ A escola de natagao é um local

INTRODUGAO

propicio e eficaz para abordar a
questdo da prevencgéo do
afogamento, centrando-se nas
atitudes dos alunos.

O uso diagndstico do Nivel de
Conhecimento sobre Prevencgéo
de Afogamento na escola de
natagao pode ajudar a identificar
0 quanto o aluno sabe.

O aluno pode aprender a “saber
respeitar e conviver’ com
normas, posturas, valores e
atitudes de respeito ao uso do
meio aquatico e ao professor,
adotando habitos para prevenir
afogamentos e/ou lesdes.

O afogamento é uma das causas de mortalidade prematura evitavel
do ponto de vista educacional, estimada globalmente como
associada a 26.000 mortes por més (WHO, 2022).

De acordo com a Organizagdo Mundial da Saude (WHO), a natagéo
deve ser ensinada como um componente de um programa cujo
conteudo se concentra em habilidades de seguranga,
conhecimentos e atitudes em relagéo a agua (WHO, 2017). Além de
melhorar as atitudes de segurancga na agua, devem ser promovidos
comportamentos seguros em diferentes ambientes aquaticos e néo
apenas em aulas praticas de natagéo.

No entanto, a natagé&o continua sendo subutilizada quando se trata
de prevenir afogamentos em criangas (Vasconcellos, 2019). As
criangas ndo recebem educacdo suficiente sobre seguranga na
agua nas aulas de natagao e nao adquirem habilidades essenciais
que ajudam a prevenir o afogamento (Willcox-Pidgeon et al., 2020).

Segundo Rejman et al. (2020), o aprendizado em piscinas nédo oferece oportunidades para o
desenvolvimento de toda a gama de habilidades de adaptacéo que podem ser necessarias em diferentes
ambientes de aguas abertas, como nadar com correntes e ondas, flutuar vestido ou tomar decisdes que

salvam vidas.

No caso da prevengao de afogamentos, as habilidades que precisam ser desenvolvidas sdo multiplas e vao
além da educacéo particular de um individuo (Willcox-Pidgeon et al., 2020). Ha uma série de habilidades
que precisam ser dominadas antes que uma crianga possa nadar para prevenir afogamentos, como por
exemplo: saber identificar o local mais fundo da piscina; saber como entrar e sair da agua com seguranca;

ser capaz de vivenciar circunstancias dificeis em espagos aquaticos publicos.

Os locais que oferecem aulas de natagao devem difundir atitudes e valores que salvem vidas. Para
isso, as escolas de natacao podem adotar o ensino por competéncia, equipando o processo educativo com
a capacidade de utilizar na préatica o que é ensinado (Koon et al., 2023). No meio aquatico, € necessario que
exista uma articulacéo entre teoria e pratica, exigindo que o contetdo ensinado seja funcional para o aluno.

Uma competéncia retine conhecimentos, habilidades e atitudes para sua perfeita execugao (Zabala, 2010).
Em tarefas motoras, entende-se que nao basta executar habilidades motoras, mas que essa execucao deve

ser baseada em conceitos definidos e com as atitudes adequadas para sua implementac&o.
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De acordo com Fonseca-Pinto & Moreno-Murcia (2023), o conceito de competéncia aquatica engloba trés
areas do conhecimento (saber fazer, saber, saber ser/estar), em trés dimensdes (alfabetizagdo aquética,
prevencao de afogamentos e educagdo ambiental), em que o perfil de comportamento pessoal, a auto-
percepcdo de competéncia e a competéncia real sdo elementos essenciais para sua compreensao e
desenvolvimento.

Portanto, pode haver uma necessidade significativa de aumentar a educagéo sobre seguranga na agua para
as criangas. Essa educagdo pode vir apés uma avaliagdo diagnéstica do Nivel de Conhecimento
Preventivo de Afogamento (NCPA) (Vasconcellos & Macedo, 2021) para conhecer as limitagdes dos
alunos que podem causar uma lesao néo intencional por afogamento infantil, seguida pela educacéo dos
alunos, pais, professores e amigos. Esse instrumento (NCPA) foi utilizado em um estudo longitudinal com
criangas e adolescentes de 9 a 13 anos no Rio de Janeiro, Brasil. Ao analisar os 281 alunos em 2022 em
comparagdo com 2023, foi observada uma melhora no nivel do NCPA, de bom NCPA para excelente NCPA.

A prevencao de afogamentos deve comegar fora da agua (palestras, orientagdes, videos, 7
entrega de materiais impressos) e ser mantida na agua (durante as aulas) por meio de
contetido pedagdgico: conceitual, procedimental e atitudinal.

A prevengao do afogamento deve comegar fora da
agua (palestras, orientacdes, videos, distribuicdo de
materiais impressos) e manter-se na agua (durante as
aulas) por meio de conteudos pedagdgicos: conceituais,
procedimentais e atitudinais. Nesse sentido, cabe ao
professor selecionar o conteudo educativo a ser
ensinado para que os alunos né@o se afoguem e sejam
conscientizados sobre a prevengao (Vasconcellos et al.,
2023). Os contetdos séo apresentados como objetos de
ensino e aprendizagem, e apontam para a necessidade
de os alunos vivenciarem concretamente em aula a fim
de conscientiza-los.

E necessario definir os conceitos a serem aprendidos
nas aulas de natagéo para prevenir o afogamento. Uma
vez definidos esses conceitos, € possivel estabelecer
objetivos e escolher os conteudos e as metodologias
para consolida-los como uma competéncia que deve ser
aprendida pelo aluno.

O objetivo deste artigo & apresentar um exemplo de
|nd|cadores quantitativos para avallar 0 nivel de conhemmento sobre prevencdo de afogamento que pode
ser aplicado nas escolas de natag&o.
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O NCPA pode ser aferido/respondido pelos alunos de natagéo ao se matricularem nas aulas. Trata-se de
um questionario estruturado desenvolvido por Vasconcellos et al. (2022), dividido em trés partes contendo
20 itens sobre o Nivel de Conhecimento de Prevengdo de Afogamento. Na primeira parte, os alunos
correlacionam as figuras universais usadas nas placas de prevengdo de afogamento aos textos que
significam aquelas imagens (7 questdes). Enquanto que segunda parte tem que fazer a relagéo entre as
cores das bandeiras verde, amarela e vermelha que s&o usadas nas praias e o seu significado em relagéo
as condigdes de banho (3 questdes). Na Ultima parte, 0 aluno marca sim ou ndo em afirmagdes relacionadas
ao comportamento/atitude correta a ser adotada no ambiente aquatico, a fim de evitar acidentes e prevenir
afogamentos (10 questdes).

O nivel de conhecimento preventivo foi estratificado em cinco faixas, a saber, quem faz de 0-2 pontos como
detentor de conhecimento preventivo muito fraco; de 3-4 pontos como fraco; de 5-6 pontos como regular;
de 7-8 pontos como bom e de 9-10 pontos como tendo conhecimento preventivo excelente. O resultado da
verificag@o do nivel de conhecimento sobre prevencgao de afogamento é a soma de cada resposta correta,
que valem 0,5 pontos cada, obtidos nos 20 itens pesquisados nas trés partes do questionario. Quanto mais
acertos o aluno teve, melhor sera o seu nivel de conhecimento sobre prevencéo de afogamento.

TESTE DE NiVEL DE CONHECIMIENTO PREVENTIVO DE AFOGAMENTO (NCPA)

1. Correlacione o significado das figuras ao texto que deve ser contido na placa.

BERROLE

Fonte de dados: Sobrasa

Proibido empurrar
Local fundo

Proibido mergulhar

Telefone de emergéncia

()
()
()
() Guarda-vidas ausente
()
() Guarda-vidas presente
()

Proibido nadar
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2. Ligue as colunas correlacionando ao significado das bandeiras

—_

bandeira r verde () risco de afogamento

o

bandeira F amarela ( ) local apropriado a banho

3. bandeira r vermelha () alto risco de afogamento

3. Com relagdo as aulas de natagdo. Responda Sim ou Nao.

—_

. Devo brincar de empurrar os outros alunos dentro da dgua?

Devo colocar a mdo no buraco que aspira a agua da piscina?

Devo aguardar o chamado do professor para entrar na piscina?

Devo pedir ou avisar ao professor quando for sair da piscina?

Devo evitar acidentes na piscina e valorizar a¢des de prevengdo?

Devo entrar na piscina com salto cambalhota “salto mortal”?

Devo brincar préximo do ralo de fundo que tem na piscina?

Devo brincar de corridas na area molhada em volta da piscina?

© O N @ g B L

Devo tentar atravessar o rio nadando porque fago aula de nata¢éo?

10. Devo entrar no mar agitado porque eu fago aula de natagao?

Total de acertos: que equivalem a pontos.

) de 0-2 pontos - conhecimento preventivo muito fraco;
de 3-4 pontos - conhecimento preventivo fraco;
de 5-6 pontos - conhecimento preventivo regular;

de 7-8 pontos - conhecimento preventivo bom;

(
()
()
()
() de 9-10 pontos - conhecimento preventivo excelente.

Gabarito: 1. Correlacione: (3) Proibido empurrar; (6) Local fundo; (4) Proibido mergulhar; (1) Guarda-vidas
ausente; (2) Telefone de emergéncia; (7) Guarda- vidas presente e (5) Proibido nadar. 2. Ligue as colunas:
1. bandeira verde - local apropriado a banho; 2. bandeira amarela - risco de afogamento e 3. bandeira
vermelha - alto risco de afogamento. 3. Responda Sim (S) ou Nao (N): 1(N); 2(N); 3(S); 4(S); 5(S); 6(N);
7(N); 8(N); 9(N); 10(N).

INTERVENGAO PREVENTIVA

Como forma de intervencao, até duas semanas apds a avaliagéo diagnéstica sobre o Nivel de Conhecimento
Preventivo de Afogamento, os professores de natagdo devem dar aos alunos/responsaveis os resultados
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individuais do questionario e aproveitar para ensinar sobre os perigos do ambiente aquatico e as atitudes
corretas neste local.

Em seguida, o professor € capaz de trabalhar conteudos
pedagdgicos conceituais identificados como assinalados
errados no teste de NCPA. Consegue também mostrar para
o aluno o significado conceitual da palavra ligada a
prevencao e seu antagonismo, tais como, o de liberado
(esta livre de restrigdes para banho livre; ndo tem perigo
eminente) e seu anténimo proibido n&o é permitido entrar
em determinada area ou fazer algo. Assim como, 0s de raso
que significa que a profundidade da agua estd abaixo da
altura do umbigo; néo é fundo; sendo adequado para banho,
mas inadequado para mergulho; proibido para mergulho e
seu antonimo profundo que esta relacionado a local muito
fundo para conseguir apoiar os pés no chao e inadequado para quem nao sabe nadar ou flutuar sem auxilio
de equipamento; local onde € necessario saber se deslocar sem ajuda.

A atividade consistiu em nadar somente quando a cor das bandeiras seguradas pelo professor,
correspondentes aos sinais de transito, indicasse que era permitido. Quando a bandeira amarela era
levantada, eles tinham de ficar alertas, "atentos". Quando a bandeira vermelha era levantada, eles tinham
de "parar imediatamente" e esperar alguns segundos até que a bandeira verde fosse levantada, o que lhes
permitia "nadar livremente" sem perigo.

Podem, também, ser abordar outros exemplos que constam no teste, especificamente o significado das
cores das bandeiras que ficam afixadas nas praias para indicar o grau de perigo atual do mar € o aluno
aprender a discernir o risco de afogamento. Por certo, a bandeira verde significa local apropriado a banho;
a amarela, risco de afogamento; a vermelha, alto risco de afogamento.

‘ Além de identificar corretamente os sinais e as bandeiras, é necessario conscientizar ”
sobre as atitudes adequadas a serem colocadas em pratica em todos 0os momentos da
vida nesses cenarios (piscinas, praias, rios, represas e lagos). Ter atitudes que valorizem
a prevencgao e ndo a incoeréncialirresponsabilidade sao virtudes para desfrutar com
seguranga do ambiente aquatico.

O professor pode trabalhar também os dez contetdos atitudinais contidos no teste de NCPA, com objetivo
de o aluno aprender a “saber respeitar e conviver’ com normas, posturas, valores e atitudes de respeito as
regras de utilizacdo do ambiente aquético e do professor, adotar habitos de prevencgao de afogamento e/ou
acidentes e, finalmente, interiorizar algo que sera levado para toda a vida. Com atitudes que valorizam a
prevencao, o professor de natagé@o pode ensinar em suas aulas que € possivel brincar e nadar sem empurrar
o colega, sem correr em volta da piscina, sem dar saltos cambalhota para entrar na piscina, sem colocar a
mé&o no aspirador ou ralo de fundo e sobretudo que o fato de estar cursando a natagdo nao lhes habilita para
enfrentar um mar agitado ou atravessar um rio nadando. Cada ambiente aquatico requer habilidade
especifica para desfruta-lo de forma segura.
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CONCLUSAO

A escola de natagdo é um local propicio e eficaz para abordar a questao da prevencao de afogamentos,
concentrando-se nas atitudes dos alunos. O uso do diagnéstico do Nivel de Conhecimento sobre Prevengéo
de Afogamento na escola de natagdo pode ajudar a identificar o quanto o aluno sabe para: a) reforcar alguns
valores e conceitos de seguranga no ambiente liquido, b) identificar conteudos comportamentais
desconhecidos pelos alunos para os professores ensinarem nas aulas, c) ter referéncias dos alunos apds
as avaliagdes formativas de seguranga pés-intervencéo feitas pelos professores.
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EXPERIENCIA MOTORA NAS AULAS DE NATACAO PARA A INICIACAO
SEGURA DO STAND UP PADDLE

MARCELO BARROS DE VASCONCELLOS E ANA ORTIZ OLIVAR

INTRODUGAO

IDEAS PRINCIPALES ’

e O ensino do SUP permite ampliar O Stand Up Paddle (SUP) é um esporte aquéatico de remo para

o0s contetdos das aulas
aquaticas e pode ser um recurso
aplicavel a diferentes idades.

¢ A aprendizagem das habilidades

principais deve ser incluir
conhecimentos sobre como
aplicar em aguas abertas e de
acordo com as condigdes do
envolvimento, para garantir uma
melhor transferéncia com
prevencao e seguranca.

O uso de colete salva-vidas é
parte fundamental da pratica e
este deve ser incluido nas aulas

iniciantes que continua a crescer (McArthur et al, 2021), tanto como
atividade recreativa, quanto como esporte profissional (Schram &
Furness, 2017), a ponto de ganhar popularidade (Balke et al, 2021).

O SUP foi originalmente usado para tirar fotos de turistas
aprendendo a surfar no Havai, no entanto, o0 numero de adeptos
aumentou no final dos anos 2000, quando surfistas profissionais e
praticantes de esportes aquaticos passaram a utiliza-lo como uma
ferramenta de treinamento durante periodos de ondas pequenas
(Schram & Furness, 2017).

De fato, a medida que as pessoas encontram novas maneiras de
explorar o ar livre, as inovagdes e melhorias em equipamentos

para uma aprendizagem
situacional como também
preventiva.

surgiram novos esportes aquaticos, tais como o SUP, aumentando
consequentemente o numero total de remadores (Spittler et al,
2020).

O SUP é acessivel a maioria das pessoas, requer equipamento

minimo, é facil de aprender além de oferecer um desafio fisico de
baixo impacto. Apesar de ser um esporte aquatico relativamente novo, a popularidade do SUP aumentou
globalmente devido aos seus beneficios a saude, melhorias no condicionamento fisico, resisténcia e
qualidade de vida (Schram et al, 2019). SUP é uma atividade adequada para todas as idades e niveis de
habilidade, é considerada uma atividade ideal para um treino de corpo inteiro (Schram et al, 2019).

A atividade pode ser pensada como uma mistura de surfe e outros esportes baseados em remo, onde um
longo remo de I&mina Unica € usado para impulsionar na dgua o remador de pé em uma prancha de surfe
mais flutuante e maior (de 3-5 metros de comprimento e aproximadamente 1m de largura) (Spittler et al,
2020). Estudo australiano mostrou que a maioria das pessoas usam SUP por cerca de 3h por semana, para
diverséo e condicionamento fisico na praia, com a maioria nunca tendo recebido nenhuma instrugéo sobre
a técnica adequada de remar (Schram & Furness, 2017).

Embora possa ser praticado em qualquer corpo d'agua, € importante considerar que sua dificuldade varia
de acordo com as condig¢des do mar e do tempo. Ao ensinar em uma piscina, a transferéncia mais proéxima
dessa situacdo é um espelho d'agua calmo com pouca ou nenhuma incidéncia de vento. A flutuabilidade e
a area ampla da prancha de SUP facilitam a estabilidade e a realizacdo de suas habilidades especificas. No
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entanto, essa caracteristica significa que ela
pode ser afetada pelo vento, ainda mais se a
prancha for inflavel, pois fica acima da superficie
da agua. Se o vento for predominantemente
offshore, a tendéncia serd direcionar a
plataforma para o mar e dificultar a remada de
volta ou a permanéncia perto da costa, as aguas
estardo agitadas, afetando a estabilidade do
corpo e o controle do barco e envolvendo mais
desgaste fisico.

De uma perspectiva educacional ecologica
(pessoa-pratica-ambiente), € muito importante
que o ensino dessas habilidades em piscinas
seja acompanhado pelo conhecimento de como
funcionam as aguas abertas, quais fatores as
afetam e como identificar possiveis riscos: o vento e suas mudangas, as caracteristicas do fundo do mar,
tipos de ondas ou polui¢do (Ortiz, Fonseca-Pinto & Moreno-Murcia, 2021). Nas piscinas, as condigdes sdo
estaveis e esperadas. No ambiente natural, a imprevisibilidade é esperada. A abordagem desses aspectos
ajuda as pessoas a terem uma melhor percepgéo dos riscos para desenvolver praticas seguras, evitar lesdes
ou ferir outras pessoas.

(C Preservar, respeitar e harmonizar com a natureza. Cada dia de SUP pode ser uma '},
experiéncia unica.

0 ENSINO DO SUP COMO OPORTUNIDADE DE AMPLIAR AS AULAS AQUATICAS

Dentro do programa de aulas de natacdo, o professor pode introduzir gradativamente o ensino do SUP.
Atividades de SUP com dez alunos, de 10 a 13 anos, tiveram boa aceitagdo com 1h de aula na piscina. Uma
possibilidade € trabalhar na primeira aula o ensino da remada com os bragos alternados de forma
semelhante a bragada do nado crawl para familiarizagdo com a prancha. Para tal objetivo, 0 aluno iniciante
pode vivenciar na piscina a forma de deitar reto e equilibrado na prancha para realizar a remada deitado.

Foco na pratica, os principais componentes da remada do SUP sao: entrada, impulso e saida do remo da
agua. A fase de entrada indica a colocagé@o do remo na agua, a fase de impulso é o golpe de pux&o forte
através da agua e a fase de saida descreve a liberacéo e retirada do remo da agua (Schram et al, 2019).

Em seguida, o aluno pode aprender a p6r o remo na prancha e subir nela para ficar de joelho no centro da
prancha, a fim de manter o equilibrio estatico. Posteriormente, o aluno pode vivenciar a forma de se erguer
lentamente, um pé de cada vez, para ficar na postura de agachamento. Os pés deverao ficar afastados a
largura dos ombros com uma postura reta e com o0 remo nas méaos.

Durante a aula, o aluno iré trabalhar a consciéncia corporal e equilibrio para que ele consiga levantar um
pouco mais, de forma que os seus joelhos fiquem apenas ligeiramente inclinados e as suas costas
permanecam sempre retas. O professor pode estar segurando a prancha na &gua para ndo haver
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instabilidade no momento de o aluno ficar de pé. Os dedos dos seus pés e o olhar do aluno devem estar
voltados para frente a fim de ajudar a manter o equilibrio.

Como proposta de progressao de ensino, o professor pode trabalhar com quatro posicdes sobre o SUP
(Quadro 1).

Quadro 1. Proposta de progressao de ensino das posigoes sobre o SUP.

Posigao Postura do aluno na prancha

Deitado sobre a prancha, realiza uma remada semelhante a remada de
crol.

Sentado na prancha, rema com um remo de SUP ou um de caiaque.

Ajoelhado sobre a pranchas com o uso de um remo para estabilizar e
ficar de pé.

De pé em cima da prancha para realizar movimentos de bragos
alternados.

O professor pode trabalhar com distancias curtas, remadas lentas € manobras de fazer curva, remar para
frente/tras, experimentar quedas e subidas no SUP, etc. a fim de prezar pela seguranga do aluno, sempre.
Quando o aluno for remar em locais fora da piscina seré necessario a verificagdo da dire¢do do vento antes
de iniciar a remada de SUP para evitar que ele faga forca contra o vento. Em caso de aumento do vento o
remador iniciante pode ajoelhar-se e remar de joelhos até o vento acalmar.
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PREVENGAO SEMPRE

Ao ensinar na piscina, o professor deve estar atento para néo ficar proximo da borda, pois em caso de
desequilibrio e/ou queda pode machucar o aluno. Como medida de seguranga, é sempre indicado usar um
colete salva-vidas quando for remar no SUP. O colete salvavidas gera uma dificuldade para subir na prancha
instavel; seu uso da ao aluno a oportunidade de trabalhar essa habilidade que pode ocorrer em uma situagéo
real. Ademais, em alguns locais, ndo usar o colete salva-vidas pode ser um ato ilegal.

Seguranca em aguas abertas

E importante acompanhar essa iniciacdo com conselhos de seguranca para se preparar para 0 SUP em
aguas abertas:

Busque locais adequados com servigo de salva-vidas, observe a
previsao das condigbes meteorologicas, alteragdes dos ventos e busque
conhecimentos basicos da dindmica costeira. Sempre marque um ponto
de referéncia fora da dgua e outro dentro para se orientar dentro da agua,
com relacdo ao local e a profundidade escolhidos para sua pratica. A
localizagéo de referéncias nas bordas ou dentro da piscina pode ajudar a
simular essas orientagdes. As atividades podem incluir a criagdo de rotas
predeterminadas de acordo com as referéncias.

Os iniciantes devem evitar remar sozinhos, principalmente se o local
for em ambiente distante da margem. Procure uma praia sem muita
correnteza. Observe a sinalizagao, as ondas e as condigdes climaticas e
considere se elas sdo apropriadas para seu nivel de experiéncia e
habilidade. Se possivel, pergunte previamente ao professor ou a outros
atletas mais experientes sobre as condigbes dos locais (Arafia, 2012).
Explorar as habilidades basicas de remada com outras pessoas, em pequenos grupos e de acordo com o
espaco da piscina, pode ser uma boa estratégia para abordar esse conhecimento.

E sempre recomendado o uso de colete salvavidas, mesmo para quem sabe nadar, pois ele oferece a
seguranga que a pessoa precisa caso caia na agua e precise de um apoio de flutuagdo. Verificar sempre o
equipamento, o colete salva-vidas e a corda € uma boa rotina que também pode ser incorporada nas salas
de aula das piscinas. Como a agua reflete a luz do sol procure usar protetor solar e roupa adequada, tanto
para protec@o, como para situagdes de frio/calor, vento ou agua gelada.
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E contraindicado a ingestio de bebidas alcodlicas, pois ira diminuir o
equilibrio, senso de dire¢do, consciéncia e pode provocar lesdes
principalmente em locais onde hé circulagdo de embarcagdes.

Recomenda-se a pré-hidratagéo e estratégias de hidratagdo durante
a remada também sao recomendadas para evitar a desidratagéo, que
estd associada a diminuicdo do desempenho (aerébico e de forga),
aumento da temperatura central, frequéncia cardiaca e pode levar a =%
resultados prejudiciais & saude, como insuficiéncia renal e doengas .
causadas pelo calor em circunstancias extremas (McArthur et al., 2021).

E importante fazer aquecimento e alongamento antes e depois da
pratica (15 a 20 minutos) e que isso faga parte da pratica do SUP (Arafia,
2012). As lesdes relacionadas com o SUP podem acontecer e ocorrem
predominantemente em &guas instaveis, como ondas, surfe ou
corredeiras, devido a alta demanda por equilibrio ao ficar em pé na
prancha (Spittler et al., 2020).. De fato, em &guas bravas ou durante o
surfe de SUP, e atletas competitivos do sexo masculino usando uma
prancha dura tiveram o maior risco de les&o. Assim, evite passar em locais
onde ha pedras e onde vocé ndo esta familiarizado com as caracteristicas. Os principais mecanismos de
lesdo foram uso excessivo e bater na prancha ou no chéo. A extremidade superior foi mais propensa a
lesdes, seguida pelo joelho e pé (Balke et al, 2021).

Se as condicdes forem adversas, ficarem assim de repente, o cansago se instalar e vocé 7
se sentir inseguro, saia da agua e espere por um dia melhor. N&o arrisque a si mesmo ou
aos outros.

Ao compartilhar com outras pessoas remando ou pegando ondas, é importante conhecer as regras de
comportamento na fila (line up) e observar o comportamento dos habitantes locais. Cumprimentar ao chegar,
comentar sobre as condi¢des, fazer contato visual, comunicar-se com 0s outros e saber esperar a sua vez,
evitar riscos de colisdo com os outros, fazem um dia de boas vibragdes e maior prazer para 0 seu corpo e
mente. Essas atitudes também podem ser incluidas no trabalho na piscina, tanto na dindmica da aula quanto
nas atividades de simulag&o.

CONCLUSOES

Iniciar a pratica do SUP em locais sem ondas até aprimorar o equilibrio na prancha pode ser uma boa
estratégia para dar confianga ao futuro remador. O uso de colete salva-vidas e professores experientes em
SUP favoreceram o éxito na aplicabilidade desta aula na piscina. Introduzir nas aulas de natagéo o SUP
pode ser uma estratégia de preparagdo do aluno para usufruir com seguranga remadas em ambientes ao ar
livre e encontrar as praticas aquaticas preferidas para uma vida ativa e saudavel.
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NATAGAO PARA BEBES COMO UM ESTIMULO AO DESENVOLVIMENTO

PAULO ANDRE POLI FIGUEIREDO

INTRODUGAO

IDEIAS CHAVE

e A percepgéo sensorial desperta Muitas familias procuram a natagdo pela questdo da seguranga e
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na crianga o interesse de
explorar 0 meio.

A relagdo com os outros
oferecem modelos de agéo e
estimula comportamentos
imitativos.

A participagéo efetiva dos
cuidadores proporciona um
ambiente emocional favoravel.

¢ A natagdo para bebés favorece o

desenvolvimento integral,
quando considera os estimulos
sensoriais e diferentes formas de
explorar 0 meio aquatico.

prevencao de afogamentos e ndo sabem das grandes vantagens que
esta pratica tem no desenvolvimento infantil. O ambiente aquatico é
rico de estimulos e as intera¢des nas aulas tém um grande potencial
de favorecer o desenvolvimento.

O objetivo deste recurso pedagogico & apresentar aspectos da
natagao para bebés que fazem desta atividade uma excelente opgao
como estimulacdo do desenvolvimento do bebé. Para isso, seréo
destacados aspectos que quando incluidos na sessao favorecem o
desenvolvimento infantil, justificando a sua importancia com base na
literatura existente, complementando com alguns exercicios praticos
aplicados no Método Poli.

JANELA DE OPORTUNIDADE E APRENDIZADO ATRAVES DA PERCEPGAO

A Neurociéncia tem evoluido muito e o conceito que o bebé € um ser
passivo e seus movimentos reflexos tém dado lugar a importancia da
acao direcionada para objetivos. Desde o nascimento, os bebés devem
ser posicionados em posturas favoraveis para observar os outros
atuarem no mundo: manipular objetos, agarrar, transportar, inserir,
explorar e assim por diante. Isso tera um impacto na forma como
compreendem o0 mundo social e a cadeia de agdes possiveis nesse

ambiente, melhorando suas capacidades sociais, motoras e cognitivas

(Ferronato et al., 2021).

Os primeiros anos de vida correspondem a um periodo de grandes transformacdes e de maior aprendizado
de novas habilidades por parte do ser humano (Van der Meer, 2002). Os primeiros mil dias de vida séo o
periodo mais critico da vida (Brines et al., 2022), onde o desenvolvimento pré e pds-natal permite a
construgdo e consolidagdo de estruturas cerebrais e funcionais (Ismail et al, 2016).

Existe uma reciprocidade entre a percepcao e a agdo, de maneira que expor a crianga a 7
variedade de estimulos e a interagéo € a chave para o desenvolvimento na primeira

infancia (Gibson, 1963).
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As caracteristicas da natacdo para bebés permitem considera-la como uma pratica de estimulagéo infantil,
uma vez que temos o conforto térmico da agua morna, a reducéo dos efeitos da gravidade, o que permite
ao bebé controlar os seus movimentos, muito melhor do que em terra firme, a oportunidade de receber
varios estimulos sensoriais (Rosimin, 2003), para além de proporcionar uma variedade de movimentos
aleatorios em varios planos. A vivéncia de tudo isto durante a primeira infancia influencia a competéncia
individual, permite experiéncias mais complexas, enquanto interage com os pais e outras criangas (Diem,
1982), aproveitando assim a janela de oportunidade e facilitando a aprendizagem através da percepcao.

A voluntariedade e a exploragdo. A acao voluntaria do movimento autoproduzido € a chave para o
desenvolvimento infantil. O movimento proprio envolve a integracdo de mudangas na estimulagdo visual,
tatil e proprioceptiva (Bahrick, 2013). A ideia é despertar a curiosidade, permitir a exploragéo e oportunizar
experiéncias variaveis.

Os motivos importantes que impulsionam as agdes e, portanto, o desenvolvimento, s&o sociais e
exploratérios. Existem varias motivagbes para as agbes exploratérias: objetos e eventos novos /
interessantes, as proprias agdes e habilidades. O que chamamos de eventos novos, pode ser por exemplo
um brinquedo, que a crian¢a tende a ganhar habituacdo pelo mesmo e, consequentemente, ocorre a
progressiva diminui¢do do interesse, de modo a ser natural que as criangas gostem dos brinquedos dos
outros porque ndo tem muito acesso, ou seja, € um evento novo. Enquanto exploram véo conseguindo
expandir as suas capacidades, 0 que é extremamente recompensador, fazendo a crianca tentar
procedimentos diferentes e introduzindo a variabilidade necessaria no processo de aprendizagem (Von
Hofsten, 2007).

Na interagdo com o meio aquatico, criangas néo precisam de ordem para brincar. Elas utilizam o local a sua
maneira e observam as outras criangas, angariando ideias a serem exploradas. Para isso, a crianga deve
ter oportunidade de explorar livremente tanto o seu corpo como o meio aquatico, exteriorizando-se ao
maximo, através da voz, do gesto e do movimento. A crianga pode repetir o movimento quantas vezes o
desejarem, como por exemplo, bater na agua, pular, pegar um ou mais brinquedos e fazer as acrobacias
que lhe agradam. Os tapetes flutuantes, arcos que afundam, plataformas redutoras de profundidade,
escorregadores, halteres flutuadores, bolas, brinquedos de animais e personagens podem ser simplesmente
deixados a disposicdo das criangas, proporcionando uma infinidade de possibilidades, sempre
acompanhados de supervisao. O limite sera seu cansago ou satisfagdo. Assim, estimula-se o aprendizado
pela descoberta por si mesma, onde as iniciativas individuais, irdo estimular a espontaneidade.

A relagdao com os pais. As maes sdo bases solidas para a formagao de bons seres humanos (Ibuka, 1991).
Os cuidadores sdo capazes de criar um ambiente emocional e psicoldgico significativo através da interacéo
direta constante. Isso leva a interagdes e conexdes emocionais com as criangas, comportamentos de apoio
€ um compromisso de longo prazo com sua educagao e desenvolvimento.
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Um ambiente rico e o envolvimento dos cuidadores nas sessdes sdo apontados como fatores benéficos para
o desenvolvimento infantil (Blystad & Van der Meer, 2016; Diem, 1982).

Uma das premissas basicas do programa de natacdo para bebés é que aspectos afetivos/emocionais
antecedam aos dominios das habilidades aquaticas. N&o havera evolugdo na flutuagado ou mergulho se a
crianga estiver agarrada no pescogo do condutor. A crianga insegura perde a espontaneidade, bloqueia suas
acoes e foge das situagdes propostas. A perda do medo e a aprendizagem na natagdo ocorrem
paralelamente. O ganho da autoconfianga e a diminuigdo da ameaga ocorrem lentamente, & medida que o
aluno tem a oportunidade de uma vivéncia segura. Portanto, a primeira missao do condutor é ganhar a
confianca da crianga.

A audigao. Tal como acontece com outros aspectos do processamento sensorial, 0s mecanismos auditivos
sao particularmente sensiveis a experiéncia durante a infancia e influenciam o desenvolvimento inicial do
cérebrob.

Movimentos, sons e ruidos s&o quase inseparaveis. E possivel diferenciar o barulho de uma bola rolando
ou picando, de um chocalho, de um passo, do batimento de pernas, de uma bragada, de um salto, das
borbulhas da respiragao na agua, e quase toda crianga reage a musica com movimento (Figueiredo, 2019).
Por isso, recomenda-se uma abordagem interativa que fornega contato social e estimulagdo musical (Molina
& Jouen, 2011) durante as aulas de natagdo. Considerando como possibilidades o desenvolvimento da
capacidade ritmica, a capacidade de expressao e linguagem que os gestos e atitudes contém (Figueiredo,
2011).

Alguns exemplos que podemos adotar nas aulas, musicas de boas-vindas e de finalizagdo das vivéncias
que situam o bebé no tempo, musicas relacionadas com movimentos dos bragos, de pernas, de equilibrio e
de movimentagdes variadas. A originalidade do professor pode ser explorada, e os cantos tradicionais
adaptados a vivéncia aquatica (Figueiredo, 2019).

A visdo. A habilidade ocular é considerada relevante para a vida cotidiana. Fornece informagdes perceptivas
essenciais para 0 movimento e permite controlar e orientar agbes futuras, para que acidentes sejam
evitados, como a colisdo com um objeto, e metas sejam alcangadas, como a procura de um alvo (Blystad,
2014).
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Embora cada sistema perceptivo tenha seus procedimentos de exploragdo, o sistema visual € 0 mais
especializado. O controle déculo-motor € uma das primeiras habilidades para as relagbes sociais e
comunicagao, e o proposito é explorar os objetos de interesse com mais eficiéncia (Von Hofsten, 2007).

Bebés humanos nascem equipados com mecanismos visuais que os predispdem a perceber sua presenca
no ambiente e focar sua atencdo no espaco e em seu corpo (Oriol et al, 2018). O controle visual do
movimento do brago esta em andamento logo ap6s o nascimento. Recém-nascidos podem neutralizar forgas
externas aplicadas, de modo a manter a mé&o em seu campo de visdo (Van der Meer, 1996) e controlam os
movimentos dos bragos para observar feixes de luzes projetados (Van der Meer, 1997).

Ao ser exposta a um estimulo que gere interesse na crianga, havera modificagao da posigéo da cabega que
influenciara o posicionamento do corpo todo, exigindo ajuste postural da crianga para manter o contato visual
com o interesse.

Nas aulas de natacdo temos diversas situacdes e materiais que podem facilitar esta predisposi¢éo do bebé
e levar a produgé@o de movimentos. Para facilitar a compreensé&o, serdo apresentados alguns exemplos de
material ou exercicio que podem ser propostos com esta finalidade.

O chuveiro. A agua que escorre do chuveiro normalmente
gera muita atencédo na crianga. O ruido e as borbulhas do
regador ou chuveirinho servem de destino e de estimulo
ao movimento autoproduzido. Para esse efeito, a 4gua é
derramada um pouco afastado, para que a crianga se
movimente para tentar pegar as borbulhas. Podemos
também usar o chuveirinho no corpo do bebé, pois produz
um efeito massajador no seu corpo.

Cores e formas. Tornam os brinquedos um atrativo, incentivando o bebé a realizar
movimentos relacionados com a procura. A modificagdo da posicdo da cabeca
influenciara o posicionamento do corpo, exigindo um ajuste postural para manter o
contato visual com o interesse. A bola € um exemplo de material rico, pois pode
assumir multiplas fungdes. Podem ser colocadas bolas de diferentes texturas e
tamanhos na agua, incentivando o agarrar, manipular, arremessar, submergir.

Natagéo para bebés como um estimulo ao desenvolvimento
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Frente a frente. A existéncia de outros
bebés no espaco de aula também desperta
interesse. Dispor os bebés afastados e de
frente um para o outro, vai incentivar o
movimento para se deslocar até o amigo,
favorecendo a experiéncia perceptiva do
corpo pela associacdo das informagdes visuais com as tateis cinestésicas,
ajudando na construcao da identidade da crianga.

A imitagdo. A capacidade de imitacdo ocorre desde
primeiros dias de vida. Bebés sdo capazes de imitar
expressodes faciais de felicidade, tristeza e surpresa (Field et
al, 1982), de reproduzir movimentos da cabeca e de protuséo
da lingua (Meltzoff & More, 1989). Os movimentos imitativos
ndo se limitaram aos intervalos durante os quais 0s
movimentos eram exibidos, também foram imitados de
memoria. Essas descobertas sugerem que a imitagdo
precoce é mediada por um processo que une a percepgao e
a producéo de atos.

A aprendizagem observacional € uma poderosa ferramenta facilitadora do 7
desenvolvimento. As ac¢bes sao aprendidas pela imitagao e pela curiosidade que a viséo
desperta, oferecendo modelos de a¢do e um estimulo aos movimentos.

A roda. Favorece a aprendizagem observacional e 0 comportamento imitativo,
podendo ser utilizada numa das fases da aula de natagdo para bebés. Nesta
formacao a crianga pode ver e ser vista por todos os participantes da aula.
Para os pequenos esta formagdo € importante na socializagdo, pois
possivelmente, sera o primeiro grupo fora do ambito familiar que a crianga sera
inserida. A interagdo com outras criangas, no meio aquatico, sera uma
oportunidade de observar atividades inéditas, gerar curiosidade e estimular
movimentos espontaneos. Por exemplo, em cima de plataformas onde
criangas podem explorar materiais sem estar sustentadas por um adulto, com
recurso a cangdes de boas-vindas ou de despedida, momentos em que se
pretende aproximar o grupo (criar conexdo), para explicar algum assunto/contetdo.

Nestes momentos em roda, com atividades mais dirigidas, € recomendavel que o adulto acompanhante
permaneca em siléncio, deixando que os bebés produzam seus proprios ruidos e movimentos,
demonstrando sua iniciativa e curiosidade de exploragdo do seu corpo e do meio.
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Colocar o rosto na agua. Fazer
borbulhas e mergulhar, é uma tarefa
bastante complexa, que beneficia com a
imitagdo e exploracdo. O adulto deve
segurar a crianga de frente para ele,
soltando o ar dentro da &gua para
produzir a borbulha e logo em seguida
colocando o rosto na dgua. A crianga que

= observa tende a reproduzir o movimento. Quando a crianga ja
colocar o rosto na agua por sua |n|C|at|va tente que outras criangas consigam observar, pois gera reforgo
ao comportamento.

Agdes de bracos e pernas. A demonstragdo de movimentos de
pernas e bragos também séo apresentados e repetidos pelos
pequenos. O professor, 0 adulto acompanhante da crianga ou
algum coleguinha ird bater com a mao, ou movimentar as
pernas, na dgua produzindo turbuléncia, e naturalmente, isso
chamara a sua atencdo, podendo ocorrer a modificagéo
postural para a procura e, possivelmente, a reprodugdo do
movimento para romper a superficie da agua e autogerar as
borbulhas e ruidos semelhantes aos observados. Estas a¢oes
podem ser incentivadas com musicas, com jogos de ritmos, de modo interativo com materiais.

A manipulagao. O brago e a mao constituem um importante sistema de coleta de informagdes. A méo que
alcanga precisa se ajustar a orientagéo, forma e tamanho do objeto. Bebés percebem a forma manualmente
e comparam objetos com texturas variadas (Molina & Jouen, 2001), exploram diferentemente dependendo
da qualidade do objeto (Morange-Majoux, 2011), diferenciam formas pelo toque e, ao lembrarem-se deles,
ajustam seus movimentos de exploragéo, contato, pressao e batidas e os meios da exploragéo, com a méo
inteira ou dedos (Lejeune et al, 2010), ou seja, o bebé varia a distribuicdo dos comportamentos investigativos
e manipulativos de acordo com a natureza do objeto especifico que esta sendo explorado.

O jogo e a manipulagdo com materiais estdo associados ao
desenvolvimento cognitivo e social. E importante, portanto, a
disponibilidade de espago fisico e materiais ludicos (Zoghi et al,
2019). Quando o bebé pega o brinquedo, é importante deixar que
ela o manipule por algum tempo. Utilizam-se materiais de
diferentes formas, texturas e pesos. Depois, propde-se 0
arremesso. Assim, além da experiéncia manipulativa, tem-se um
objetivo para um novo deslocamento.
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Bola para ti e para mim. O arremesso de uma bola ou um brinquedo apresenta
duas abordagens: o arremesso propriamente dito e a recepgdo. O arremesso
serve para a crianga calcular a for¢a e a diregéo do alvo. Existe um planejamento
da agéo e a observagao do resultado. A recepgéo exige, por parte da crianca,
uma antecipagdo, um ajuste do controle Oculo-manual prospectivo. A |
necessidade de antecipagéo da ag¢do para pegar o objeto exibe a sofisticagao do ‘  e
comportamento. S&o aprendizagens importantes nesta fase do desenvolvimento, [
podemos por isso propor, jogar frente a frente com uma bola apoiado num
flutuador tubular ou nas méos do adulto acompanhante, apoiado numa plataforma
jogar com o adulto ou com os seus coleguinhas, podemos ainda colocar
recipientes a diferentes alturas e orientagdes e ter de arremessar para acertar.

CONCLUSAO

A neurociéncia tem mostrado a importéncia da variedade de estimulos sensoriais e da interagdo com o
envolvimento fisico e social para o desenvolvimento infantil. Analisando as oportunidades oferecidas pela
natagdo para bebés, considera-se que a modalidade é benéfica para o desenvolvimento da crianga, tendo
como fatores preponderantes do ambiente aquatico a riqueza de estimulos, a exploragdo de um meio
diferente do terrestre e a interagdo com os pais e outras familias. As dinamicas da sessdo (em roda,
exploragdo livre, imitacdo), os materiais utilizados (bolas, brinquedos, regadores, etc.), as texturas (rugosos,
macios, com saliéncias, efc.), sustentacao (recursos a plataformas, o apoio no adulto ou material), sdo
alguns exemplos de elementos que devem ser considerados no momento de planear a préatica para que a
experiéncia possa ter uma intencionalidade além do fazer e o bebé e sua familia possam beneficiar da
pratica na sua plenitude.
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IDEIAS PRINCIPAIS

¢ A educagéo aquatica

multidimensional integra
habilidades técnicas,
conhecimentos e valores para
interatuar de forma segura e
significativa com o meio
aquatico.

e Aincorporacdo da educagéo

ambiental nos programas
aquaticos promove a
sustentabilidade, o respeito pela
natureza e o comportamento
ecoldgico através da experiéncia
pratica.

Programas aquaticos bem
concebidos promovem a
consciéncia ambiental, a
seguranga na agua e uma
ligacdo profunda com a natureza,
criando um impacto positivo na
sociedade.

A EDUCAGCAO AQUATICA E A SUA RELACAO COM A EDUCACAO
AMBIENTAL

RITA FONSECA-PINTO, ANA ORTIZ E JUAN ANTONIO MORENO MURCIA

INTRODUGAO

A visdo multidimensional da competéncia aquatica de Fonseca-
Pinto e Moreno-Murcia (2023) abre a oportunidade para os
programas de educagdo aquatica influenciarem o individuo e,
consequentemente, a sociedade a trés niveis: alfabetizagéo
aquatica, prevengdo de afogamentos e educagdo ambiental.
Considerando que nesta concetualizagdo nao é possivel isolar cada
dimenséo, neste recurso pretendemos mostrar o impacto do
processo de educagdo aquatica na educagdo ambiental e vice-
versa.

Desde a Conferéncia das Nagbes Unidas que resultou no Tratado
de Estocolmo em 1972, a educagdo ambiental tem sido apontada
como uma ferramenta fundamental para combater as alteragdes
climaticas. No entanto, este problema ambiental tem vindo a
agravar-se ao longo do tempo, tornando evidente que ndo podemos
ficar indiferentes aos seus impactos. As alteragdes climaticas tém
origem em efeitos negativos causados, direta ou indiretamente,
pelas atividades humanas (Ferrero et al., 2021).

Superar esta situagao requer uma transformacéo integral que passa

por uma profunda revisdo dos valores, conhecimentos e comportamentos humanos, orientando-os para a
promog&o de uma vida sustentavel (Alvarez & Vega, 2009; Steffen et al., 2018).

Neste sentido, e com base em evidéncias (Ferrero et al., 2021), os programas educativos que integram a
educagdo ambiental tém o potencial de ajudar a reconectar a sociedade com a natureza (Nagdes Unidas,
2015).

Embora este seja um tema relevante, € facil colocar a questédo: qual é a relagéo entre a educagéo ambiental
e 0 desenvolvimento da competéncia aquatica? E porqué integra-la na educagéo aquatica? Nao estara a
funcao educativa ou 0 ambito do aprender a nadar a ser desvirtuado? Neste recurso procuramos responder
as questdes: porqué e como integrar a educacao ambiental nas aulas de educagdo aquatica.

“ Estima-se que as alteragdes climaticas poderdo causar mais 250 000 mortes por ano ),

entre 2030 e 2050.
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PORQUE INTEGRAR A EDUCAGAO AMBIENTAL NO PROCESSO DE APRENDER A NADAR?

Considera-se que o papel da educacdo aquatica ndo desvirtua, mas que o seu conteudo e objetivo séo
enriquecidos. Isto baseia-se em trés argumentos principais: 0s beneficios da atividade fisica na natureza, a
prevencao do afogamento e a sustentabilidade ambiental.

Beneficios da atividade fisica na natureza. A pratica de atividade fisica em espagos naturais oferece
beneficios mais significativos do que em espagos fechados e artificiais. Estes incluem o aumento da energia,
aredugao da raiva e da depressao, bem como um maior envolvimento na atividade (Thompson et al., 2011).
Além disso, promove 0 prazer, a satisfagdo e as interagdes sociais (Maas et al., 2009). Assim, dada a
variedade de cenarios aquaticos naturais disponiveis, recomenda-se aproveita-los sempre que possivel,
explorando diferentes contextos para enriquecer a experiéncia.

Prevencgao de afogamentos. As atividades aquaticas tém lugar numa grande variedade de contextos, mas
nao ha evidéncia que sustente que as competéncias adquiridas em ambientes fechados, como as piscinas,
sejam totalmente transferiveis para ambientes naturais (Guignard et al., 2020). Este facto sublinha a
importancia de incluir experiéncias simuladas ou da vida real como parte essencial dos programas de
formagao aquatica.

A sustentabilidade ambiental. O cuidado com o0 ambiente € uma necessidade imperativa e todos devemos
contribuir para promover comportamentos favoraveis em relagao a natureza. Neste sentido, os programas
educativos aquaticos podem desempenhar um bom papel na protecdo da &gua, tornando-se espagos
propicios a promogado da alfabetizagéo cientifica e ambiental. Isto pode incentivar comportamentos mais
ecoldgicos e conscientes (Alvarez & Vega, 2009).

Figura 1. Possiveis efeitos da educagao aquatica para a sustentabilidade do planeta.
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CONCETUALIZAGAO DA COMPETENCIA AQUATICA

“ Saber nadar ndo é algo que se possa possuir, trata-se de reunir as condigdes 7
necessarias para tornar o contexto “nadavel” por mim numa determinada situagéo.
Llangendorfer

A competéncia aquatica constitui a base de toda a interagdo com o meio aquatico, seja em ambientes
naturais ou artificiais. Nao pode ser deixada ao acaso, mas deve ser promovida de forma integral em todas
as geragoes da sociedade. As populagbes mais vulneraveis incluem as criangas menores de 4 anos, 0s
adolescentes e os rapazes. A medida que a idade aumenta, os incidentes em espagos aquaticos e as mortes
por afogamento concentram-se com maior frequéncia em espacos naturais, sendo que estas situagdes
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resultam de causas multifatoriais. Numa perspetiva educativa, € essencial compreender estas dindmicas
para abordar a pratica de forma eficaz.

Neste contexto, é adotado 0 modelo multidimensional de competéncia aquatica, uma visdo contemporanea
que transcende o conceito tradicional de “saber nadar’. Esta abordagem segue uma tripla fung&o:
desenvolver o saber fazer (habilidades praticas), o saber (conhecimento teorico) e o saber ser/saber estar
(atitudes e comportamentos adequados) em varios cenarios aquaticos, considerando diferentes contextos
socioculturais e a interagéo com os outros (Figura 2).

Figura 2. Visao multidimensional da competéncia aquatica (Fonseca-Pinto & Moreno-Murcia, 2023).
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As dimensbes da aprendizagem na competéncia aquatica séo interdependentes e variam em importancia
de acordo com a énfase do conteudo. Por exemplo, ao realgar a area do “saber” e ao integrar o pensamento
reflexivo sobre a acao, € introduzida uma abordagem metacognitiva que influencia diretamente a tomada de
decisdes pessoais.

Em particular, a dimensdo da educagcdo ambiental caracteriza-se por uma aprendizagem
predominantemente cognitiva. Quando as atividades se desenrolam em ambientes naturais, 0 @mbito da
experiéncia € ampliado, permitindo aos participantes observar, interpretar, sentir e decidir em situagdes que
se assemelham a realidade. Esta abordagem procura ultrapassar uma das principais limitagdes identificadas
pela ciéncia: a transferéncia das aprendizagens, nomeadamente quando se trata de transpor as
competéncias adquiridas em ambientes controlados para contextos reais e variaveis.

Por conseguinte, “saber nadar” ndo se reduz a uma habilidade técnica imutavel, mas implica a capacidade
de uma pessoa responder as exigéncias especificas do meio aquatico num determinado momento. Esta
capacidade evolui com o tempo, 0 contexto e a situagdo. Sdo numerosos os testemunhos que ilustram estas
diferencas, como as familias que referem que os seus membros nadam confortavelmente numa piscina,
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mas evitam o mar. A interagdo com o meio aquatico vai além do saber fazer, engloba conhecimentos
fundamentais (0 que observar, como agir de forma segura, como interpretar a sinaliza¢do) e fomenta atitudes
e valores que promovem uma abordagem integral e segura em relagdo ao meio aquatico.

Saber nadar ndo obedece a uma disciplina, mas sim a capacidade de adaptagéo e de b
transferéncia de conhecimentos indispensaveis a seguranga e ao bem-estar no meio
aquatico.

Que competéncias aquaticas?

As competéncias aquaticas propostas por Stallman e colaboradores (2017), adotadas como referéncia neste
documento (Figura 3), sdo consideradas como um elemento transversal. Estas competéncias englobam o
desenvolvimento do potencial humano na sua adaptagdo ao meio aquatico, promovendo a seguranga
pessoal, o cuidado com os outros e o respeito pelo ambiente natural (Ortiz, 2019).

Figura 3. Competéncias aquaticas a considerar na educagao aquatica, baseado em Stallman et al.
(2017).
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A relevancia de cada competéncia aquatica varia de acordo com as circunstancias, dependendo do que é
necessario realizar num momento especifico. Quanto mais desenvolvido estiver este conjunto de
competéncias, maiores s&o as hipoteses de tomar boas decisées quando se interage com o meio aquatico,
incluindo optar por ndo entrar na agua se as condigdes o exigirem.

E verdade que a evidéncia cientifica indica que quanto maior o nivel de competéncia aquatica, mais
arriscado tende a ser o comportamento. Porque € que isto acontece? Porque as pessoas com uma maior
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percecdo de competéncia tendem a observar e avaliar as situagdes a partir de um nivel de confianga nas
suas capacidades.

Por isso, enquanto educadores aquaticos, € essencial planear as praticas com rigor, mantendo-se
cientificamente atualizado, desenvolvendo um olhar critico e selecionando conscientemente conteudos e
metodologias. Isto ndo deve responder & comodidade ou inércia de “fazer sempre assim”, mas sim a uma
abertura a novas formas de ensino que permitam alcangar os objetivos fundamentais: formar uma sociedade
mais competente aquaticamente desde a infancia e promover a pratica de atividades aquaticas como um
recurso para a atividade fisica ao longo da vida.

COMO PLANEAR A PRATICA CONSIDERANDO O OBJETIVO DA EDUCAGAO AQUATICA E DA
EDUCACAO AMBIENTAL?

O ponto de partida é sempre responder as seguintes perguntas: o que ensinar?, que valor quero acrescentar
a este grupo de alunos?, porqué fazé-lo? e como levar este contetido a préatica de uma forma que implique
ativamente o aluno?

Quando se decide o que ensinar, é essencial contextualizar a pratica no contexto em que vai decorrer. Isto
implica considerar os espagos aquaticos disponiveis na localidade, seja vila, cidade ou pais, e ampliar este
conhecimento no sentido de uma viséo global do planeta, tendo em conta as diversas realidades
socioculturais de cada lugar.

Em seguida, sugere-se um conjunto de contetidos que podem ser integrados nas aulas: aspetos do meio
aquatico, educacao ambiental, prevengao e comportamentos seguros na agua. E importante esclarecer que
estas propostas complementam, mas néo substituem, o papel central da educacdo aquatica. Nao &
necessario limitarmo-nos a uma abordagem tradicional baseada exclusivamente em distancias, técnicas
especificas ou materiais convencionais orientados para uma modalidade em particular. A ideia é acrescentar
valor e significado a aprendizagem enquanto se aprende. Por exemplo, pode-se fazer metros na piscina
com uma pernada de crol ou outro padrao de nado, mas integrando atividades como a construgao de um
puzzle de figuras maritimas. Esta abordagem desperta a curiosidade do aluno para completar o jogo,
incentivando uma execugao comprometida e dinamica.

Sobre o ambiente aquatico. Aproveitar informagdo sobre a alfabetizacdo sobre 0 oceano permitira
conhecer a sua influéncia sobre a humanidade e a influéncia da humanidade sobre o oceano (Unesco,
2005). O conhecimento da fauna e da flora marinha, o conhecimento das carateristicas do meio aquético
em diferentes cenarios (praia, rio, etc.), 0s comportamentos que podemos adotar para contribuir para a
sustentabilidade do planeta (reutilizar sacos de plastico, comprar menos roupa, reciclar, preferir 0s
transportes publicos, etc.).

Nome: Mares limpos.
Objetivo: valorizar a importancia de colocar o lixo nos respetivos recipientes.
Conhemmentos que tipos de lixo existem, que tipo de contentor de lixo € especifico de cada um.

= Pratica: as criangas percorrem um circuito motor com obstaculos em
profundidade e a superficie. Neste percurso, ha “lixo” (garrafas, frascos, sacos)
que as criangas tém de transportar e retirar da &gua para, em seguida, o
separarem fora da agua. Também podem ser colocadas medusas (feitas de
garrafas) na dgua - 0 que podemos fazer se encontrarmos uma? deixa-la em paz!
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Sobre o ambiente na sua generalidade. A
informagé@o sobre o ambiente permite-nos ver o
mundo sem ter de viajar (Fossa das Marianas. O
lugar mais profundo cohecido no oceano). Por
exemplo, podemos aprender sobre as plantas
que embelezam um jardim, as arvores e 0s seus
frutos, entre outras coisas. Existe um enorme
potencial para construir conhecimento quando
existe uma intengéo clara por detras do que é
ensinado e do valor que esse conteudo traz a
cada participante no programa aquatico. Embora
0 que se aprende seja fundamental, € o processo
de como se aprende, a transferéncia desse conhecimento e a sua aplicabilidade que tornam a aprendizagem
realmente significativa e eficaz.

Nome: Constrdi o teu jardim.
Objetivo: conhecer os diferentes tipos de flores, a cooperacéo entre o grupo, a utilizagdo de formas de
deslocamentos aquaticos a superficie ou em imersao.
Conhecimentos: saber 0 nome em diferentes idiomas e algumas carateristicas tipicas de cada uma das
flores.
Pratica: numa parede, como no exemplo, sdo afixadas figuras
grandes com o0 nome e as carateristicas de diferentes flores. Os
alunos, organizados em grupos de 2 ou 4, tém de atravessar a
piscina com um cartdo representando uma flor e fazer a
correspondéncia adequada. Para além disso, tém de aprender
uma carateristica de pelo menos trés flores diferentes, e esta
memorizagao é feita em grupo. Como pode ser feita a travessia
da piscina? Existem varias opgdes: utilizar padrdes de nado em
modo de estafetas ao longo da piscina, através de um circuito
Girassol - Girasol - Sunflower - Turnesol  SUbaquatico com aros situados em diferentes profundidades e
B = =E ([} | posigdes, transformar um tapete num barco flutuante, onde os
alunos devem transportar cada flor para o outro lado, trocando a
e o st o e o515 ot vez ao aluno que esta em cima do tapete em cada distancia. Esta
cotro s formado o warias flre. s antrgeners muswas st s semins 0INAMICA NA0 SO favorece a aprendizagem das flores, como
rm————— também promove o trabalho em equipa, a coordenagao motora
€ a cooperagao.

Llamada de “flor del sol” porque gira en el sentido del sol.

Mo todos los girasoles son amarillos.

Sobre prevencio. E fundamental que os alunos compreendam a sinalética dos espacos aquaticos, o papel
dos nadadores-salvadores, as correntes, os diferentes tipos de ondas e as suas implicagdes, o vento, as
marés, entre outros fatores. Para além da identificacao destes elementos, é essencial que aprendam a agir
perante as diversas situagdes. Isto inclui ndo sé reconhecer os perigos, mas também saber como se
deslocar em seguranga e quais as medidas a tomar em cada circunstancia. A abordagem deve ser integral,
promovendo tanto o conhecimento como as habilidades préticas para garantir a seguranga na agua.

Nome: Vamos a praia.

Objetivo: sensibilizar para a possibilidade de existéncia de bancos de areia e saber nadar com orienta¢éo
nestas situagdes.

Conhecimentos: falar sobre a importancia de escolher praias vigiadas, conhecer as cores das bandeiras e
salientar o tema dos bancos de areia e o comportamento mais seguro nestas situagoes.
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Pratica: um circuito motor em que s&o colocadas 2 ou 3 plataformas que simulam bancos de areia. As
criangas entram na agua e passam de um banco de areia para outro até chegarem a margem identificada
como “saida segura”. O que é que podemos fazer se passarmos por cima de um banco de areia e perdermos
o pé? Flutuar. Flutua-se entre bancos e nada-se até um ponto de referéncia e depois caminha-se de volta
ao ponto de entrada. Uma variagéo poderia ser apresentar a cor da bandeira, se for verde entra-se na agua
e faz-se o circuito das plataformas, se mudar para vermelho tem de se sair rapidamente da agua.

Sobre comportamentos motores no meio
aquatico. Os circuitos motores (Pinto, 2020)
sao exemplos ideais de como ligar o saber ao
fazer na pratica. Além disso, é possivel
acrescentar valor e interesse a interagdo com
0 meio aquatico, incorporando elementos
como a utilizag&o de um garrafdo de agua em
vez de uma prancha, 0 que permite
aprender sobre a sua flutuabilidade e  Circuito:
- 1. Descer 0 escorrega.
como pOde facilitar tanto 0 2. Deslocamento variado até a corda.
deslocamento como a ﬂUtanéO. Esta 3. Mudangas de diregdo e nado subaquatico.
. 4. Impulsoes verticais.
abordagem também promove a
consciencializagdo ambiental, ensinando os alunos sobre a reciclagem do plastico e os seus impactos no
ambiente. Do ponto de vista motor, a instabilidade gerada por este tipo de interagéo estimula a procura de
uma propulsdo mais eficiente, otimizando a técnica de pernada...

Nome: Jogo da meméria.

Objetivo: Saber distinguir entre macho e fémea de uma dada espécie durante a realizagéo de um circuito
motor variado. Cooperacéo entre pares para completar o maior nimero de pares.

Conhecimentos: nomes de espécies marinhas, como 0 macho e a fémea séo diferentes e mais alguma
curiosidade sobre cada um dos animais.

Pratica: é criado um conjunto variado de pares de cartas, em
que cada carta representa 0 macho e a fémea de uma
espécie. Os cartdes sdo colocados virados para baixo num
tapete. Os participantes devem completar um circuito motor
que inclui deslocar-se numa area de ondas simuladas, virar
um cartdo e tentar encontrar o par correto. Se acertarem,
voltam a sair da agua através de um tunel ou utilizando um
apoio alternado entre arcos até ao ponto de partida. No final
da atividade, pode propor-se que todos os participantes imitem os movimentos de diferentes animais, como
0 caranguejo em posigado vertical ou o peixe a mover-se debaixo de &gua, utilizando o corpo de forma
criativa.

Sobre prevengao e o ambiente num cenario natural. As aulas
de surf sdo uma excelente oportunidade para aprender a
conhecer 0 ambiente natural, as carateristicas da praia, a
dindmica costeira, a sinalizagdo e a influéncia do meteorolégica,
bem como a interagir em seguranga com este contexto Unico e
com os outros. Ao contrario do que acontece numa piscina, o que
é constante no meio natural € a mudanga. Por isso, propor
atividades adaptadas as condi¢des do dia, observa-las e discuti-
las com 0s alunos, favorece uma melhor compreenséo e tomada
de decisbes para um usufruto mais seguro e pleno. Brincar com
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as ondas torna-se o principal motor para que estas aprendizagens perdurem, criando momentos
memoraveis que fomentam uma ligagéo profunda e significativa com o mar.

Nome: Surf um pouco louco.

Objetivo: criar diferentes formas de surfar individualmente ou em conjunto (pares).

Conhecimentos: ler a onda, equilibrar-se na prancha, identificar os riscos, reconhecer as possibilidades e
os limites entre iguais, a colaboragao como atitude preventiva, valorizar o cuidado da praia por todo o prazer
e bem-estar que ela proporciona.

Pratica: é proposto as criangas surfar individualmente ou em pares,
utilizando formas criativas durante o trajeto ou no final da onda com
movimentos originais. Tém a possibilidade de pedir ajuda aos outros
para melhorar a sua forma de apanhar a onda. Além disso, devem
organizar-se corretamente no alinhamento (line up), respeitando as
rotagdes e surfando de forma segura. Previamente, é estabelecido, em
conjunto com todos, como circular corretamente na zona de surf,
identificar o melhor ponto de entrada e prever os pontos de saida
através de referéncias na costa, o que permite uma circulagéo segura e ordenada, como se de um “carrossel’
se tratasse.

Numa aula de educagéo aquatica, em diferentes niveis de aprendizagem e desde cedo, é possivel propor
tarefas que dao maior énfase a uma dimensé@o como, por exemplo, a alfabetizagédo aquatica, intercaladas
com propostas que enfatizam outra dimensao, neste caso particular a educagdo ambiental ou mesmo a
prevencdo. O mesmo pode acontecer entre as areas do conhecimento. N&o se trata de toda a sesséo ser
sobre um tema especifico. E possivel intercalar conteidos e areas de conhecimento na mesma sess&o ou
entre sessdes, sendo sempre importante salvaguardar a progressao, o envolvimento ativo do aluno e o valor
a acrescentar ao aluno ou grupo de alunos. N&o é um jogo casual, € um planeamento l6gico com objetivos
claros, o desenvolvimento da competéncia aquatica de acordo com a sua multidimensionalidade.

CONCLUSOES

As aulas de educacao aquatica tém o potencial de se tornarem experiéncias transformadoras, cheias de
aprendizagem e desenvolvimento. Para tal, requerem ndo s6 o conhecimento e a criatividade do professor,
mas também uma viséo mais integral por parte dos gestores das instalagdes.

Aprender deve ser uma fonte de prazer, e ndo apenas fazer por fazer. Trata-se de )
agir com um objetivo: promover a autonomia progressiva, gerar conhecimento e
consciéncia, e fomentar a conexao entre os participantes.

A participagdo num programa que integre estas carateristicas,
como o aprender a nadar ou a surfar, pode ter um impacto social
significativo, contribuindo para o desenvolvimento de habilidades
motoras, consciéncia aquatica e um maior vinculo com a
natureza. Segundo esta perspetiva, o nosso papel de
educadores pode ser decisivo na formagdo das novas geragoes,
gerando efeitos positivos tanto na protegdo da vida como no
cuidado com o ambiente. Assim sejal
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A PERTURBACAO DO ESPETRO DO AUTISMO NA INTEGRAGCAO AO
MEIO AQUATICO

NUNO BORGES

NTRODUEAD

e A natagdo adaptada € uma atividade A Perturbacdo do Espectro do Autismo (PEA) é uma perturbagédo
benéfica para as criangas com PEA do neuro desenvolvimento em que os individuos afetados
a0 nivel motor, cognitivo e social apresentam dificuldades ao nivel da interagdo social e da

* E importante conhecer as habilidade & nicacao verbal e nao verbal. Apresentam ainda padrées de

dificultades do aluno para se poder . " .
ajustar as estratégias e dar resposta ~ cOMportamentos e interesses  repetitivos,  estereotipados e

as necesidades pessoais. restritivos. A manifestacdo destas caracteristicas e dificuldades,
e Existe 0 Método Halliwick, o Método bem como o nivel de desenvolvimento intelectual e da linguagem
Dolan e o Metodo de Integracdo pode apresentar uma grande variabilidade e pode levar a quadros

Sensorial que sao referencia para o

trabalho com o PEA. clinicos com discrepancias muito significativas. Tendo em conta

esta variabilidade, o autismo é definido como um espectro,
sendo por isso essencial aprofundar o conhecimento sobre cada
caso.

Os alunos com PEA, geralmente, tém dificuldades com a postura, equilibrio, coordenacéo e planeamento
motor. De fato, varios estudos mostram que as dificuldades de movimento sdo muito comuns em alunos no
espectro e, mais importante, as habilidades motoras deficitarias estdo associadas a maiores dificuldades
com a comunicacao social (Liu & Breslin, 2013; MacDonald et al., 2013).

A natacéo é uma das atividades fisicas que desenvolve
um trabalho corporal completo. Sendo assim, oferece
uma grande variedade de estimulos necessarios ao
desenvolvimento da crianga com PEA. No entanto, ndo
devemos encarar a natagdo como simplesmente o
ensino das técnicas de nado, devendo englobar muito
mais do que isto. Na etapa de adaptagcdo ao meio
aquatico, deve haver uma preocupagao em promover
0 desenvolvimento motor de forma o mais ludica
possivel, valorizando a consciéncia corporal e a
independéncia no meio aquatico.

“ Cada individuo com PEA & unico, portanto, é essencial adaptar os métodos de ensino e
praticas pedagogicas de acordo com as necessidades e preferéncias individuais.

Este artigo promover estratégias integradoras e inclusivas no contexto aquatico, assim como, dotar
profissionais de estratégias e métodos de trabalho estejam adequados para dar resposta as necessidades
especificas de cada aluno com PEA. As técnicas utilizadas s&o orientadas para a promocdo de maior
regulagao ao nivel cognitivo-comportamental.
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BENEFiCIOS DO MEIO AQUATICO NA PEA

As criangas com PEA, apresentam dificuldades comuns ao nivel da intera¢do social, da comunicagéo, da
atencao restrita, e da manuteng@o dos movimentos repetitivos. Necessitando de ser estimulados ao nivel
das perceges, do desenvolvimento motor e cognitivo, principalmente, porque podem apresentar deficiéncia
mental associada, ou ndo.

Devido a dificuldade em manter a sua atengéo, os alunos com PEA e concentragao é de extrema importancia
estimular o foco do olhar, ou seja, o professor deve estimular o contacto visual aluno- professor, e vice-
versa.

Com este tipo de alunos é importante garantir que existe um reforgo positivo pela concretizagdo da tarefa
proposta, por mais simples que seja, todas as conquistas devem ser reforgadas e encorajadas. Ao contrario
da maior parte das crencas sociais, 0 aluno com PEA sente emogao, mas tem dificuldade em organiza-la
do ponto de vista neurologico e expressa-la do ponto de vista da comunicagéo.

A natagéo “adaptada”, para além de todos os beneficios motores e cognitivos trabalha o lado social destes
alunos, porque se desenvolve num meio com muitas pessoas diferentes. E um contexto diversificado que
promove a interagdo com varias pessoas distintas, por isso € muito importante que estabele¢a uma relagéo
de confianga com o professor, de modo a estabelecer um vinculo seguro que o ajude a sentir-se confiante
para que possa interagir com os pares e com o grupo de forma mais natural. Outro dos beneficios da natacéo
€ promover atividades sensoriais mais relaxantes pelo contacto com a dgua, o que vai inibir a probabilidade
de menor incidéncia de comportamentos disruptivos de agressao a si €/ou a outros.

Segundo, Musiyenko (2020), verifica-se uma melhoria significativa no comportamento dos alunos com PEA:

e Reducao da agressividade e autoagressao reducdo da frequéncia de movimentos estereotipados
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¢ Reducéo da oposigéo;

e Melhoria do estado emocional;

e Melhoria da forca de vontade;

e Melhoria da coordenacao e destreza aumento significativo das emogdes positivas;
e Aquisicao de competéncias de comunicagéo;

e Reducao significativa do comportamento problematico;

e Melhoria do seu perfil sensorial promovendo respostas sensoriais adequadas.

e Aumento significativo na qualidade de vida dos alunos e dos seus pais.

“ O afogamento é a principal causa de morte de criangas autistas (National Library of 7
Medicine, EUA, 2017). A dgua exerce uma atragao irresistivel sobre estas criangas. Se
conseguir ser autbnomo € essencial para as criangas normotipicas, é ainda mais urgente
e fundamental para as criangas dentro do espetro do autismo.

ESTRATEGIAS FAVORAVEIS PARA AS AULAS COM ALUNOS COM PEA

E fundamental conhecermos as habilidades e as dificuldades de cada aluno para que possamos criar
estratégias Integradoras, o mais inclusivas possivel, e definir os melhores recursos tendo em conta as
especificidades dos mesmos (Azevedo, 2018).

Sendo assim, em termos gerais, algumas das estratégias pedagogicas possiveis a adotar com estes alunos
sao:

e Dispensar a exigéncia da touca.

e Promover rotinas.

e Utilizar linguagem simples e precisa.

e Descobrir e entender o que motiva o aluno.

e Recorrer a poucas atividades, de curta duragdo e muitas
repeticoes.

e Paciéncia, muita paciéncia. Pode ser que seja necessario
repetir a mesma instrucdo varias e varias vezes até que o
aluno comece a sequi-la.

e Privilegiar a manipulagao sempre que possivel.

e Intercalar atividade orientada com a atividade livre.

e Padronizar o movimento dos MS e dos MI.

e Permanecer calmo e encorajar com calma e paciéncia.
Valorizar a tentativa, e ndo o resultado.

e Exercer a lideranga com amor.

e Ser flexivel.

e Usarimagens (Figura 1).
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Figura 1. Exemplo de imagens para utilizagdo nas aulas (adaptado de Aquamobile, 2024).
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— a®
i ﬁ o T

Nestes contextos € muito provavel que possam acontecer momentos de descompensacgéo, é fundamental
adaptar o ambiente da piscina para atender as necessidades sensoriais do aluno com PEA. Isto podera
envolver ajustes tais como iluminagao adequada, redugéo de ruidos e disponibilidade de areas tranquilas

para momentos de pausa. Nestas situagdes o profissional devera procurar compreender a origem da crise,
podendo esta ter origem em dois tipos de situagoes.

Sobrecarga sensorial. Ocorre normalmente como consequéncia de um excesso de estimulagéo. Nestas
situagdes o profissional devera levar a crianga para um local mais tranquilo da piscina apoiando-a e tentando
tranquiliza-la com o intuito da autorregulacao.

Sensagao de frustragio. E frequente o aluno com PEA demonstrar frustragéo e dificuldade em geri-la. A
conduta profissional mais ajustada € atuar com calma e demonstrar tranquilidade, retirando o foco da
atencao do aluno da situagé@o que despoletou a reagao.

METODOLOGIAS DE TRABALHO

Ao ter presente que a PEA é uma dificuldade biolégica, a educagao deverd procurar conseguir encontrar
formas de atingir os mesmos resultados através de vias acessiveis ao aluno. Estas vias implicam um
abrandamento da interagdo pedagogica, para proporcionar a crianga mais oportunidades de processarem
as informagdes que lhe sdo apresentadas e de formularem uma resposta. E recomendada a utilizagao de
frases curtas (ou até mesmo s6 palavras isoladas) separadas por maiores pausas tornando tudo t&o explicito
quanto possivel. E, igualmente, pertinente que as acdes sejam exageradas para atrair a atencao do aluno,
€ que 0s exercicios sejam executados ao seu lado.

Mas hé algo fundamental no ensino de um aluno com PEA a necessidade de compreender as razdes que
estdo na base das dificuldades. N&o basta reagir apenas as dificuldades, ter-se-a que compreender o
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contexto que as desencadeia. Uma
adversidade  particular ~ consiste  na
dificuldade em modelar o comportamento
através de um feedback (Ozonoff, 1995).
Assim os alunos com PEA persistem em
executar acdes mesmo quando se Vvé
claramente que “falham”, ou quando isso
lhes acarreta uma consequéncia negativa.
Este &, precisamente, o tipo de
comportamento frequentemente associado
a desobediéncia, ao néo prestar atencdo ou
a simples provocagdo. Uma vez que se
compreenda que as agdes do aluno s&o
simplesmente  despoletadas por uma
situacdo em si, os professores sentir-se-40 menos frustrados e mais capazes de planear o processo de
ensino-aprendizagem.

Para além do ensino tradicional da natagéo, importa referir que existem varios métodos de base para o
desenvolvimento da pratica da natagdo para alunos com PEA, sendo eles o Método Dolan, o Método
Halliwick, Integragdo Sensorial entre outros, sobre 0s quais faremos uma breve explicagdo em seguida.

Método Halliwick

O método Halliwick tem como premissa basica a teoria de que nenhuma informagdo pertence
exclusivamente a apenas uma area do conhecimento.

E um método multidisciplinar, pois reline informacdes a partir de muitas areas do conhecimento, sendo
utilizado para ensinar pessoas com incapacidades fisicas e mentais a nadar; combina conceitos da
mecanica dos liquidos, neurofisiologia, psicologia, pedagogia e dinémica de grupo (Cunningham, 2000).

E constituido pelo Programa de “Dez Pontos” dos quais se destacam, a aprendizagem psicomotora, a
organizagdo mental, o restabelecimento do equilibrio, a inibicdo e a facilitagdo. Atualmente, o programa é
constituido de onze pontos, pois na década de 90 foi incluida a rotacdo sagital.

Para Sacchelli & Accacio (2007), o principal objetivo deste método € proporcionar momentos de inteira
independéncia no meio aquético. A terapia deve ser focada nas habilidades do aluno e ndo nas suas
limitagdes.

Este método é utilizado, preferencialmente, com alunos que apresentem um perfil cognitivo funcional. Como

por exemplo um aluno de grau leve de autismo que consiga compreender e que tenha disponibilidade motora
para desenvolver as tarefas.
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Método Mary Dolan

O método “Dolan’, é um método
especifico para ensino de criangas com
PEA, foi desenvolvido por Mary Dolan, em
Cincinnati (EUA), no fim dos anos 80,
muito eficaz na adaptagdo ao meio
aquatico para alunos com esta
perturbacao.

O método defende a aprendizagem
através da deslocacdo em aguas
profundas, o que permite a utilizagdo de
barbatanas que promovem o pontapé
natural dos membros inferiores (Carter et
al., 1994). Reforga-se 0 nado sempre em
dire¢ao a um alvo (parede) como forma de
sobrevivéncia e de focalizagdo da

atengao bem como a manlpulagao dos membros superiores redirecionando as estereotipias manuais para
‘nado a céo” (Carter et al., 1994). Ao longo do tempo aumenta-se a distancia a parede e diminui-se a

flutuacdo, até tirar as barbatanas (Costa, 2016).

Estratégias do método Dolan:

e Usarimagens.

e Privilegiar a manipulagao.
e Promover rotinas.
e Utilizar linguagem simples e precisa.

¢ Recorrer a poucas atividades, de curta duragdo e muitas repetigdes.

¢ Intercalar atividade orientada com a atividade livre.

e Padronizagdo do movimento dos MS e dos MI (“nadar a cao”).
e Recurso a flutuadores e barbatanas.

e Ensino em profundidade.

Integragao sensorial Dra. Anna Jean Ayres

A integragéo sensorial, € uma abordagem holistica que reconhece a importancia da organizagdo sensorial
para o desenvolvimento e o funcionamento adaptativo de individuos em diferentes estagios da vida.

A teoria de Ayres identifica sete sistemas sensoriais principais: tatil, propriocetivo, vestibular, auditivo, visual,
gustativo e olfativo. Cada um desses sistemas fornece informacgdes sensoriais especificas ao cérebro.

Ayres, por sua vez, acreditava que a integracdo sensorial desempenhava um papel fundamental no
desenvolvimento infantil, influenciando habilidades motoras, comportamentais e cognitivas. Dificuldades
nesta integragéo podem afetar a aprendizagem, a interagéo social e o desempenho funcional das criangas.
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Envolve atividades terapéuticas projetadas para desafiar e
estimular os sistemas sensoriais, promovendo a adaptagéo e
organizagao sensorial mais eficaz.

Como exemplo de exercicio baseado na metodologia de
integracao sensorial podera ser: 0 aluno procura estabelecer o seu
equilibrio corporal em cima de um colchdo desenvolvendo os seus
sistemas vestibular, propriocetivo e tatl. Como variante de
dificuldade superior poderemos acrescentar a recegao e passe de
uma bola.

DA TEORIA A PRATICA

Os trés métodos sao complementares entre si, em que todos apresentam caracteristicas especificas que
quando utilizadas em constante interligacdo e complementaridade podem potenciar um trabalho de grande
adaptabilidade as necessidades reais do aluno e assim potenciar o seu desenvolvimento de forma bastante
eficaz.

Deste modo, é favorecido o estimulo para o desenvolvimento de competéncias ao nivel da organizagao
espaco temporal, da organizagao propriocetiva (da coordenagéo motora), da organizagao vestibular (ao nivel
do restabelecimento do equilibrio vertical e horizontal), da autorregulagdo emocional e da organizagéo
mental (através de tarefas sequenciais).

Caso o aluno frequente terapias complementares é, de todo, pertinente a articulagdo com as mesmas ou,
pelo menos, ter em conta os objetivos que estdo a ser desenvolvidos nas mesmas, de forma a potenciarmos
a0 maximo o desenvolvimento global do aluno.

Como exemplo: numa primeira aula de natagdo, com um aluno com dificuldades ao nivel espago temporal,
o professor pode primeiramente comegar por apresentar 0s espacos, ou seja, a forma como o aluno deve
proceder para se organizar nas suas deslocagdes dentro da piscina de forma autdnoma (entradas e saidas
da piscina). Posteriormente, o professor deve exemplificar a manipulagdo dos objetos didaticos para que o
aluno possa manusea-los de forma adequada e com resultados positivos.

Dentro da rotina de uma aula existem regras estabelecidas. Estas devem ser explicadas e exemplificadas
ao aluno para que se possa apropriar das mesmas. As regras implementadas servem para garantir a sua

seguranga e bem-estar, ajuda-lo a estar organizado e regulado do ponto de vista global.

N&o esquecer que o aluno tem dificuldade em gerir as alteragdes das suas rotinas, pelo que o professor
necessita de ponderar as alterages as mesmas.
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Quadro 1. Exemplo de uma aula que contempla os trés métodos num trabalho por estagdes.

Objetivo principal: Integracéo sensorial.

Organizagao: os alunos permanecerao em cada estagdo aproximadamente 8 minutos e entre cada estagao estarao 3 minutos em
atividade livre. No final da aula terdo 4 minutos de atividade livre.

Exercicio

Tempo

Objetivos intermédios

Realizagao

Observagoes

2 minutos - Recegéo ao aluno e O Professor recebe o aluno e questiona o
partilha de informag&o por adulto acompanhante do estado
parte de do adulto que o emocional do aluno.
acompanha.
Batimento de 8 minutos - Padronizar os movimentos | Na zona profunda o aluno realiza trajetos | - Método Mary Dolan
pernas com dos membros inferiores. de batimento de pernas utilizando (padronizagéo do
flutuadores - Explorar estimulos diferentes flutuadores. movimento dos MI)

sensoriais promovidos por
diferentes materiais
didaticos.

- Integracéo sensorial
(diferentes flutuadores)

3 minutos de tarefa livre

Apanhar objetos | 8 minutos
no fundo da
piscina

- Promover a expiragéo na
imersao;

- Explorar estimulos
sensoriais promovidos pela
imers&o.

- Promover a criagéo de
rotinas

- Estimular a coordenagéo
oculo-manual e a seriagdo
de cores.

- Apanhar diferentes objetos do fundo da
piscina e coloca-los em cestos pelas
respetivas cores

- Método Halliwick
(rotacéo sagital)
-Método Mary Dolan
(manipulag&o)

- Integracéo sensorial
(diferentes objetos)

3 minutos de tarefa livre

Langar bolas ao | 8 minutos
cesto

- Explorar estimulos
sensoriais promovidos pelo
contacto com diferentes
texturas.

- Padronizar os movimentos
dos membros superiores.

- Estimular a coordenagéo
oculo-manual;

- Langar bolas de diferentes texturas ao
cesto

- Método Halliwick
(adaptagéo mental)

- Método Mary Dolan
(manipulagéo).

- Integracéo sensorial
(estimulag&o tatil)

3 minutos de tarefa livre

Deslizes 8 minutos

- Estimular o equilibrio
horizontal.

- Explorar estimulos
sensoriais promovidos por
diferentes materiais
didaticos.

- Promover o controlo
respiratorio e a expiragéo na
imersao.

- Promover a criagdo de
rotinas.

- Deslocamento em deslize ventral e
dorsal transportando diferentes objetos e
colocando-os nos locais previamente
definidos

- Método Halliwick
(equilibrio)

- Método Mary Dolan
(rotinas).

- Integracéo sensorial
(estimulag&o tatil)

2 minutos de tarefa livre

1 "0 autismo n&o é um erro de processamento. E um sistema operacional diferente”. 7]
Sarah Hendrickx (2023).
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CONCLUSAO

O posicionamento correto do profissional vai ter um impacto consideravel na atuagdo do aluno e nos
resultados do processo ensino aprendizagem. E importante que o mesmo esteja atento &s necessidades,
respeitando os limites e preferéncias individuais de cada aluno, uma vez que podem existir sensibilidades
sensoriais especificas e adversas. O professor, deve adaptar e moldar constantemente a sua atuagéo no
decorrer da aula, deve existir flexibilidade ajustada as circunstancias e o foco deve ser orientado para o
ganho de competéncias e néo para as dificuldades/limitagdes.

A relacdo afetiva € um pilar de grande importancia para a vida de qualquer pessoa, principalmente, para o
aluno com PEA, estabelecer um vinculo de confianga e seguranga ajuda a melhorar a sua interagéo e
socializagdo potenciando um maior foco visual.

O planeamento das atividades deve ser concebido ap6s o conhecimento do perfil do aluno, analisar a
funcionalidade do mesmo e ajustar aos objetivos da natagéo “adaptada”. Outro aspeto a ter em atengéo € a
adequar supervisdo a maxima seguranga e bem-estar do aluno durante as aulas, uma vez que, as alteragdes
de comportamento ndo s&o previsiveis.

As metodologias e estratégias apresentadas neste artigo servem de apoio aos profissionais, uma vez que a
complexidade do trabalho com alunos com PEA pode ser desafiante. O aluno com PEA ndo pode ser
encarado como um aluno neuro tipico que corresponde ao estimulo de forma imediata. E de extrema
importancia respeitar os ritmos de aprendizagem do mesmo com esta consciéncia e trabalhando de forma
adaptada e ajustada, o professor sentir-se-a mais confiante e motivado.
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Sendo assim, a base de trabalho do professor deve ser o aluno. O trabalho efetivo com alunos dentro do
espetro do autismo carece de muito respeito, resiliéncia, organizagéo, tolerancia e sobretudo muito amor
antes de aplicagéo de qualquer método ou metodologias.
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IDEAS PRINCIPALES

e Recomenda-se que a

intensidade seja ajustada de
acordo com o caracter do esforgo
percebido e que se treine com
uma frequéncia minima de 3
sessdes por semana durante 8 a
12 semanas.

Os materiais combinados com o
ajuste da profundidade da agua
(desde a cintura aos ombros)
facilitam o treino de forga e
aerobio de baixo impacto.

A flutuabilidade na zona profunda
e o controlo dos movimentos em
piscinas com pé garantem que
os participantes mantenham uma
postura correta, aumentando a
eficacia e a seguranca dos
exercicios.

Todos estes conselhos, em
geral, permitirao uma adaptagéo
gradual e sustentada,
melhorando a dor, a flexibilidade
e a funcionalidade sem
sobrecarga.

EXERCICIO AQUATICO E A DOR LOMBAR CRONICA NAO ESPECIFICA

ALVARO JUESAS, CARLOS BABILONI-LOPEZ, JAVIER GENE-MORALES E JUAN CARLOS COLADO

INTRODUGAO

A dor lombar cronica ndo especifica afeta uma grande parte da
popula¢do mundial, com uma prevaléncia ao longo da vida de até
84%. Esta condicao caracteriza-se pela presenca de dor durante
mais de 12 semanas, sem uma causa patologica clara que explique
a sua origem. Este facto torna-a um desafio tanto para os
profissionais como para as pessoas que a experimentam, uma vez
que o tratamento ou a intervengdo ndo tem normalmente como
objetivo a cura definitiva, mas sim a redugdo dos sintomas e a
melhoria funcional.

Nos paises de elevado rendimento, como os da Europa, a
prevaléncia da dor lombar cronica ndo especifica é particularmente
elevada, abrangendo até 19% da populagéo e representando um
custo significativo para os sistemas de saude, estimado em cerca
de 5.000 euros por doente por ano. As diretrizes atuais recomendam
que o tratamento inicial seja ndo-farmacologico, sendo o exercicio
fisico uma das principais estratégias devido a sua eficacia na
melhoria da qualidade de vida, reducdo da dor e melhoria da
capacidade funcional.

Da mesma forma, e tendo em consideracdo Babiloni-Lopez et al.
(2024), pode destacar-se que o exercicio fisico no meio aquatico
reduz o impacto articular e melhora a tolerancia ao esfor¢o durante

o treino em pessoas com dor lombar que normalmente tém excesso de peso ou s&o obesas, juntamente

com baixos niveis de atividade fisica. O treino
no meio aquatico ndo sé reduz a intensidade
da dor, como também melhora a saude
cardiovascular, reduzindo a presséo arterial
sistolica e aumentando a forga de preensao
manual. Além disso, este tipo de exercicio
tem frequentemente elevadas taxas de
adesdao em individuos com dor lombar
cronica, promovendo um estilo de vida ativo e
facilitando melhorias a longo prazo em
condigdes comuns, como o estado pro-
inflamatério e a neuroinflamagao, que estéo
tipicamente presentes nesta populacao.
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Por conseguinte, o exercicio fisico no meio aquatico apresenta-se claramente como uma opgéo
particularmente adequada para pessoas com dor lombar cronica nao especifica devido as propriedades da
agua, tais como flutuabilidade, resisténcia e pressao hidrostatica. De uma forma aplicada, € de salientar
como, devido a flutuabilidade (Colado, 2004), o exercicio fisico no meio aquatico, entre outros aspectos,
contribuira para reduzir a carga axial sobre a coluna vertebral, facilitando assim a realizagao de movimentos
que poderiam ser dolorosos em terra. Além disso, e também de forma muito especifica, sabe-se que o efeito
hidrostatico da agua (Colado & Moreno, 2001) pode favorecer a redugéo do edema periférico e proporcionar
analgesia, possivelmente pela redugéo da atividade do sistema nervoso simpatico.

E de salientar que, embora alguns estudos apresentem resultados heterogéneos devido a variagdes
metodoldgicas, o exercicio fisico no ambiente aquatico demonstrou ser tdo eficaz como o exercicio fisico no
ambiente terrestre na redugao da dor em pessoas com dor lombar crénica nao especifica. Por conseguinte,
0 ambiente aquatico permite aos participantes efetuar exercicios que seriam dificeis ou dolorosos fora do
ambiente aquatico.

RESULTADOS MAIS RELEVANTES DOS ESTUDIOS CIENTIFICOS ANTERIORES

Estudos anteriores relataram resultados
promissores em termos de redugéo da dor,
melhoria da flexibilidade e redugdo da
incapacidade. Os  resultados  mais
relevantes destes estudos s@o resumidos
de seguida (Babiloni-Lopez et al., 2024):

Redugdao da dor. As pessoas que
participaram em programas de exercicio
fisico no meio aquatico registaram uma
reducdo significativa da intensidade da dor
em comparagao com 0S grupos que nao
praticaram qualquer atividade fisica. Em
estudos que compararam 0 exercicio
aquatico com o treino em terra, ndo foram
observadas diferencas significativas na
reducao da dor, 0 que sugere que ambas as
modalidades de treino fisico sao igualmente
eficazes. No entanto, o exercicio fisico em [ A _ =
meio aquatico tem a vantagem de ser mais bem tolerado pelos part|C|pantes dewdo a menor carga sobre as
articulagdes.

Melhoria da funcionalidade. Observou-se uma melhoria significativa dos niveis da fungdo motora nos
participantes que realizaram exercicio fisico no meio aquatico em comparagdo com 0s que néo realizaram
atividade fisica. Os varios indices de declinio funcional registaram uma melhoria consideravel, indicando
uma melhoria da capacidade funcional dos participantes ap6s a intervencao.
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Mehoria da flexibilidade. Os participantes que efetuaram exercicio fisico no meio aquatico também
mostraram melhorias acentuadas na sua flexibilidade. Esta melhoria da flexibilidade foi associada a redugao
da rigidez muscular e ao aumento da mobilidade da coluna vertebral, fatores-chave para a redugéo da dor
e melhoria funcional.

Eficacia comparavel com o exercicio no meio terrestre. Embora o exercicio fisico no meio aquatico tenha
demonstrado beneficios semelhantes aos do exercicio fisico em terra, em termos de redugao da dor e de
melhoria da incapacidade, a sua principal vantagem reside na menor carga exercida sobre a coluna vertebral
e as articulagdes, 0 que o torna mais adequado para pessoas com mobilidade limitada ou com dores graves,
mesmo no inicio do exercicio fisico, quando ainda existe muita sensibilidade, medo elou restricdo ao
movimento.

‘ ‘ O exercicio fisico no meio aquético tem-se mostrado como sendo uma estratégia eficaz 7
para a melhoria do bem-estar das pessoas com dor lombar cronica ndo especifica.

Foi demonstrado que o menor impacto, a flutuabilidade, a resisténcia e a pressdo hidrostatica
proporcionados pelo exercicio fisico em meio aquatico podem oferecer um tipo de intervengao seguro e
eficaz para este perfil de participantes. No entanto, deve notar-se que uma incluséo progressiva num
ambiente de treino mais “real”, ou seja, o treino em terra, pode oferecer uma variagao no treino e uma maior
transferéncia funcional, aumentando os recursos de intervengdo dos profissionais para atingir as
preferéncias e necessidades fisioldgicas e de desempenho funcional dos clientes. Por conseguinte, sugere-
se aqui que sejam explorados programas mistos ou concomitantes entre estes dois ambientes, ou seja,
exercicio em terra e na agua, uma vez que podem ser uma solugéo final muito interessante a considerar.

O que se segue € um breve guia pratico a nivel metodologico para a implementa¢do de programas de
exercicio fisico no meio aquatico em pessoas com dor lombar crénica néo especifica.
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APLICACAO PRATICA

A correta implementagdo do exercicio fisico no meio aquatico para pessoas com dor lombar crénica ndo
especifica baseia-se na dosagem adequada e na utilizacdo de materiais especificos (Colado, 2004).
Simultaneamente, e de forma preliminar, deve ser considerada em paralelo a analise da competéncia motora
aquatica dos participantes para, se necessario, reforcar a intervencdo de condicionamento fisico com
atividades que visem facilitar o exercicio neste meio, adaptando as “zonas sensiveis” ao ambiente (por
exemplo, nariz, olhos, boca e ouvidos) juntamente com outra série de competéncias percetivas e motoras
que garantam a seguranga, eficacia e prazer das atividades que possam estar a ser desenvolvidas (Colado
& Moreno, 2001).

De seguida, apresentam-se os parametros recomendados para a sua aplica¢do nesta populagéo, sugeridos
em revisOes sistematicas com meta-analise da literatura cientifica especializada (Babiloni-Lopez et al.,
2024):

Duragao do programa e das sessoes

O programa deve durar entre 8 e 12 semanas, com uma frequéncia minima de 2-3 sess6es por semana,
embora pareca que uma frequéncia de pelo menos trés sessdes por semana possa maximizar os efeitos
positivos em maior medida. Cada sessdo deve ter uma duragdo entre 30 e 60-80 minutos (adaptada aos
participantes e as carateristicas contextuais da atividade), comegando com sessdes mais curtas, de cerca
de 30 minutos, e aumentando gradualmente a duragéo a medida que o participante se adapta ao meio
aquatico e melhora a sua capacidade fisica. Este aumento gradual permite uma adaptagdo segura ao
exercicio fisico, sem gerar fadiga excessiva, e esta duragéo mais longa permitiré aos participantes realizar
exercicios aerobicos e de forga, todos eles essenciais em simbiose para melhorar a saude geral e reduzir
as dores nas costas.

Intensidade do exercicio
Exercicio aerdbio. O carater de esforgo percecionado parece ser um bom recurso para o0 seu controlo

durante o exercicio aerdbio, geralmente medido através de escalas ou pictogramas. Deve ser realizado com
um caracter de esforgo progressivamente crescente, a partir de 2 e até 8 em 10, em fungao da sua tolerancia
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e motivagdo, e com uma frequéncia cardiaca equivalente a entre 105 e 170 batimentos por minuto, em
fungdo de uma intensidade minima e maxima adaptada aos participantes e aos objetivos. Dependendo
também do perfil e das carateristicas do praticante, a utilizagdo de instrumentos de flutuacéo e de arrasto
pode facilitar a adaptagéo destas intensidades.

Exercicio de forga. Para o treino de forga, componente crucial na gestdo da dor lombar cronica, 0s
exercicios devem ser realizados de forma cada vez mais progressiva, com uma intensidade de esforgo
percebida no final de cada uma das séries a realizar, partindo de um nivel inicial de 3 e atingindo um méximo
de 7 em 10, dependendo da toleréncia e motivagao, e com uma frequéncia cardiaca equivalente em geral
entre 110 e 150 batimentos por minuto, sempre de acordo com o perfil e necessidades do praticante.
Recomenda-se a utilizacdo de 2 a 3 séries de 10 a 15 repeticdes por exercicio, recuperando
aproximadamente 1 minuto entre elas. A velocidade de execugdo dos exercicios ira progredir de mais lenta
para mais rapida (sempre progressivamente controlada), privilegiando sempre a técnica correta dos
movimentos.

Tipo de exercicios

“ O programa de exercicio fisico deve incluir uma combinagéo de exercicios aerobios e de 7
treino de forca.

Os exercicios aerdbios, como a marcha, a corrida ou 0s movimentos laterais
na agua, melhoram a capacidade cardiovascular e ajudam a manter uma
boa mobilidade. Estes exercicios devem ser realizados em &guas pouco
profundas, ao nivel do peito (processo xifoide), para permitir um maior
controlo técnico dos movimentos e uma menor carga axial sobre a coluna
vertebral, otimizando a resisténcia ao movimento, o que pode influenciar
positivamente a obtengao de intensidades de exercicio adequadas.

O treino de forca deve incidir inicialmente nos musculos do core e nos
membros inferiores, passando depois a incluir exercicios mais globais que
envolvam também os membros superiores. Os exercicios de
“fortalecimento” podem ser realizados com recurso a dispositivos de
flutuagdo, halteres aquaticos ou barbatanas para aumentar a resisténcia e
assim trabalhar a forca de forma progressiva, tendo sempre em conta os
aspetos fundamentais da velocidade de execugdo e da globalidade e
envolvimento dos planos.

De acordo com a tolerancia e as necessidades do participante, os exercicios
podem ser inicialmente mais localizados e uniplanares e, em seguida,
estabelecer progressivamente combinagdes de regides corporais envolvidas, juntamente com diferentes
planos de movimento e amplitudes de movimento; em seguida, os exercicios podem ser mais especificos e
mais complexos.
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No caso de, durante o exercicio aerobio, se atingir um ponto de claudicago (fraqueza, cansaco) devido a
dor, pode considerar-se a possibilidade de estabelecer periodos de pausa intercalados com outros tipos de
exercicio, por exemplo, de forga ou de propriocepgédo, seguidos de outra série de exercicio aerobio se o
desconforto diminuir. Além disso, se algum tipo de exercicio desencadear um episodio de dor ou um possivel
aumento da dor, o estimulo deve ser variado para encontrar um tipo de proposta que nédo gere esta situagéo,
0 que é muito viavel devido a grande variabilidade de aplicagdes praticas do exercicio no meio aquatico

Algumas evidéncias destacam que a melhoria da for¢a do core ajuda a estabilizar melhor a coluna vertebral
e a flexibilidade a aumentar a amplitude de movimento, ao passo que o treino aerdbio ajuda a melhorar a
circulagdo nos tecidos moles locais, melhorando o processo de “cura” e reduzindo a rigidez que pode ser
inerente a sua condigéo (Gordon & Bloxham, 2016). No entanto, outros autores salientam que apenas seréo
benéficos os programas que incluam atividades de forga generalizada e estabilizag&o localizada, para além
de exercicios de coordenagéo e qualidade no desenvolvimento de padrdes motores basicos, salientando
que a incorporagéo de exercicio cardiorrespiratorio no programa podera néo ser tdo eficaz como se pensa
(Searle et al., 2015).

Frequéncia e progressao

A frequéncia semanal ideal de treino
¢ de, pelo menos, 3 sessdes por
semana. Nas primeiras semanas, a
prioridade deve ser dada a
exercicios de baixa intensidade com
movimentos suaves e controlados. A
progressao consiste em aumentar
gradualmente a duracdo e a
intensidade das sessbes, bem como
a utilizacdo de dispositivos de
resisténcia e/ou a velocidade de execugdo dos movimentos para aumentar a carga de trabalho.

Em ultima analise, parece que a frequéncia do treino pode ser mantida constante, embora variaveis como a
intensidade e a duracdo das sessbes possam ser modificadas progressivamente para evitar a fadiga e
promover uma adaptagéo continua. A progressdo do programa é fundamental para garantir resultados
sustentaveis. Durante as primeiras 2-4 semanas, as sessdes devem centrar-se principalmente em exercicios
de baixa intensidade, com movimentos suaves e controlados para minimizar o risco de sobrecarga. Apos
este periodo, a dificuldade dos exercicios pode ser aumentada, aumentando a velocidade de execugéo e
adicionando dispositivos de resisténcia. E aconselhavel efetuar uma avaliagdo intercalar no final da quarta
semana para ajustar os parametros do programa de acordo com a resposta do participante.
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Profundidade da agua
Exercicio em “agua pouco profunda”

Considera-se “exercicio em agua pouco profunda” aquele que é realizado principalmente em situagdes com
apoio no fundo da piscina e a agua nao cobre mais de metade da caixa toracica. Este nivel de imerséo é
muito adequado para exercicios que exigem um maior controlo e estabilidade postural. Nestas condi¢oes, a
flutuabilidade € menor, o que ajuda os participantes a manterem uma posi¢cao mais estavel e a gerarem
velocidades de desempenho ajustaveis aos niveis de intensidade exigidos tanto para exercicios de forca
como de resisténcia. A profundidade ideal de imersé&o situa-se entre 120 e 150 cm, embora o verdadeiro
fator limitante seja o fato de a imersé&o ser ajustada a altura do apéndice xifoide do participante. Em caso de
sintomatologia manifesta, mesmo que esta aumente, pode ser mais adequado trabalhar com o nivel de
imersédo mais elevado mencionado ou mesmo efetuar os exercicios na zona profunda com muito “boa
técnica” de execucado, a fim de reduzir ao maximo a forga de compressdo sobre a coluna vertebral. A
execucao durante a imersao na zona pouco profunda pode também incluir situagdes de breves suspensdes
para efetuar certos tipos de movimentos.

Exercicio em “agua profunda”

Com a imers&o do participante na zona profunda (sem contacto com o fundo da piscina) podem também ser
realizados outros exercicios muito relevantes. Nestes casos, a ajuda de materiais de flutuagéo, como os
cintos de flutuagéo, € essencial para manter o “alinhamento postural” e reduzir o risco de compensagoes
musculares devido ao risco/medo de afogamento ou a dificuldade de desenvolver movimentos de forma
controlada. No entanto, dadas as instabilidades e a complexidade de movimentos que podem ocorrer
durante este tipo de exercicio a este nivel de imerséo, recomenda-se apenas a sua aplica¢do de modo
progressivo e sobretudo em pessoas com suficiente competéncia motora aquatica.

E possivel exercitar-se na parte pouco profunda da
piscina com aparelhos, de modo a que nao haja
impacto nem carga direta sobre a coluna vertebral
como na parte profunda. Um exemplo disso pode ser
0 exercicio com bicicletas aquaticas (Colado & Brasil,
2019).

Execugao do exercicio

A correta execugdo dos exercicios aquaticos é
essencial para garantir que os participantes obtém o
maximo beneficio sem riscos adicionais. Os
movimentos devem ser suaves e controlados, dando
especial atencdo a técnica para evitar as
compensacdes que podem incrementar a dor ou a
causar lesoes.
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Concretamente, os exercicios aquaticos devem ser realizados com uma técnica correta, prestando especial
atencao a “postura e controlo do movimento”. Os participantes devem manter a coluna numa posigéo neutra
e evitar movimentos bruscos que possam causar dor. E importante integrar exercicios de respiragdo
controlada durante os movimentos, o que ira contribuir para melhorar a coordenagdo neuromuscular
lumbopélvica e ajudar a realizar movimentos mais fluidos. Deste modo, este tipo de integragé@o nao sé iré
melhorar o controlo neuromuscular, como também ira contribuir para um relaxamento e diminui¢ao do tono
muscular excessivo, 0 qual € comum em pessoas com dor cronica.

‘ ‘ Os instrutores devem supervisionar constantemente para corrigir qualquer desvio na 7
técnica e garantir que os exercicios sao realizados corretamente.

Materiais recomendados

Os materiais utilizados mais comuns
durante o exercicio fisico no meio
aquatico para pessoas com dor
lombar cronica ndo especifica
incluem: a) cintos de flutuagéo
elasticos de nova geracao, utilizados
em exercicios de imersdo profunda
para manter a estabilidade e facilitar
0os movimentos multiplanos sem
impacto e dificuldade de movimento;
b) halteres aquaticos: ajudam a
incrementar resisténcia nos
exercicios de forgca para as
extremidades superiores e tronco; )
barbatanas: sdo utilizadas para aumentar a resisténcia durante os exercicios das extremidades inferiores,
favorecendo assim o desenvolvimento da forga; d) flutuadores tubulares de espuma: sdo muito versateis e
podem usar-se para exercitar em apoio ou com resisténcia nos exercicios de empurre e tragao.

CONCLUSAO

O exercicio aquatico constitui uma proposta eficaz e bem tolerada de intervengdo na dor lombar crénica néo
especifica, com efeitos positivos na reducao da referida dor, na melhoria da flexibilidade e no aumento da
funcionalidade das pessoas afetadas. Este tipo de exercicio € comparavel em eficacia ao exercicio em terra,
mas com o beneficio adicional de reduzir a carga na coluna e nas articulagdes devido as propriedades da
agua, tornando-o ideal para pessoas com mobilidade limitada ou dores significativas.

Para obter 6timos resultados, recomenda-se um programa de exercicios aquaticos de 8 a 12 semanas de
duracg&o, com frequéncia de 3 sessdes semanais e intensidade ajustada pela escala de percegéo de esforgo,
variando de 3 a7 em 10. Os exercicios devem incluir uma combinag&o de treino aerdbio e de forga, utilizando
materiais de arrasto para as extremidades superiores e inferiores e também cintos de flutuagéo
ergondmicos, além de variar a profundidade da imerséo para dar diversidade e complexidade aos estimulos.
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Apesar da técnica correta de execugao deva sempre prevalecer acima de tudo. Os exercicios de mobilidade
articular local e global ajudardo a melhorar a problematica em conjunto com a reeducacgao dos padroes
motores que possam ter sido afetados.

Em resumo, o exercicio fisico aquatico oferece uma modalidade acessivel e segura que promove a adesao
a prética e melhora de maneira integrar o bem-estar dos participantes com dor lombar cronica ndo
especifica.
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IDEIAS PRINCIPAIS

e E necessaria uma mudanca na

estrutura dos programas
aquaticos existentes nas
diferentes instalagdes.

A competéncia aquatica deve ser
a que rege a estrutura de um
projeto metodoldgico aquatico
atual.

A seguranca sera a
consequéncia da aquisicéo de
competéncias aquaticas, que
devem comegar a ser
trabalhadas desde os primeiros
momentos.

Dar a conhecer as propostas e
0s programas a todos os
intervenientes é a base da
colaboracao e do sucesso das
mudancas.

As iniciativas de evolugao devem
estar associadas aos avangos
cientificos e a formacao
especifica neste dominio tendo
sido, neste caso, a AIDEA a
escolhida pelo seu trabalho
constante no sector aquatico.

PROPOSTA INSTITUCIONAL PARA A APRENDIZAGEM DA
COMPETENCIA AQUATICA

APOLONIA ALBARRACIN, ANTONINA GONZALEZ E MARIANO MONTESINOS

INTRODUGAO

Todos sabemos que o ensino da natagdo passou por diferentes
etapas, e que os técnicos aquaticos, tal como outros profissionais,
estdo a ver a necessidade de avangar e atualizar as suas propostas
para que estejam de acordo com o que € estabelecido, ndo sé pelas
tendéncias, mas também pelos estudos e pela ciéncia. Neste
sentido, passaram-se muitos anos em que o ensino da natacdo se
baseava Unica e exclusivamente na repeticdo constante de gestos
técnicos com o objetivo de melhorar um ou outro estilo e que, no
maximo, se investia tempo em jogos para a aquisi¢ao de habilidades
aquaticas.

Atualmente, muito se tem estudado sobre como alcancar a
competéncia aquatica (Moreno-Murcia & Ruiz, 2019), e pode dizer-
se que esta se baseia numa série de sub-competéncias (Fonseca-
Pinto & Moreno Murcia, 2024) que marcam o caminho por onde
temos de trabalhar, e que indicam que os estilos de natagdo ndo séo
tao diferenciadores entre as pessoas que se afogam e as que nao
se afogam. Tudo isto assenta no conceito de “este meio é nadavel
por mim”®, alertando para o facto de que nem todos os espagos
aquaticos sdo suscetiveis de serem nadados mesmo por aqueles
que dominam a técnica, € que existem mesmo aspetos que séo
primordiais para alcangar o dominio e a independéncia no meio
aquatico. Assim, importa referir que qualquer programa aquatico
deve ter como objetivo a aquisi¢do das 15 competéncias aquaticas
descritas por Stallman & cols. (2017) e adaptadas por Fonseca-
Pinto & Moreno-Murcia (2024), que podem ser observadas na Figura

‘ E uma necessidade global, mas especifica de cada populacao, divulgar a seguranca em 7
contextos aquaticos, uma vez que o nimero de acidentes e mortes em nestes contextos

esta a aumentar todos os anos.
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Figura 1. As competéncias aquaticas (Fonseca-Pinto & Moreno Murcia, 2024).
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Por todas estas razbes, ha instalagbes aquaticas que, gracas a atualizagdo e formagédo dos seus
responsaveis e técnicos, veem a necessidade de modificar 0s seus programas aquaticos e ajusta-los as
premissas atuais, tendo em conta as novidades que a ciéncia esta a introduzir.

As iniciativas devem partir das empresas e instalagdes que dispdem desses programas, como € logico, mas
isso ndo seria possivel se 0s responsaveis pela formacdo nao participassem no aconselhamento e
orientag@o deste processo. Por isso, a AIDEA estd empenhada nesta ideia, mas precisa de gestores e
coordenadores sensiveis a esta mudanga e que confiem que este progresso deve ser apoiado por eles, bem
como a sensibilizagao das familias e dos seus préprios colaboradores.

EXEMPLO DE UMA INSTALAGAO MUNICIPAL COM INTERESSE DE MUDANGA

Lorca € um municipio do sul de Espanha com quase 100.000 habitantes, uma grande &rea municipal € uma
praia a 35 quildémetros. Oferece uma grande variedade de atividades desportivas e de lazer, mas também
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se destaca por ter muitos programas aquaticos, uma vez que existem duas instalagdes aquaticas, com um
total de 6 piscinas ou espelhos de agua de diferentes tamanhos.

Embora seja verdade que os programas sao muito diversificados e abrangentes, este recurso centrar-se-a
no “ensino da natagao”. Para tal, € necessario ter em consideracao a ideia de que “natacao”, neste contexto,
€ um termo comercial para aproximar os utilizadores daquilo que melhor conhecem.

A gestdo do equipamento é partilhada entre os funcionarios da autarquia, que sdo coordenadores e
responsaveis pelo equipamento e pelos seus programas, e o0s coordenadores de uma empresa
subcontratada para o efeito. Em ambos os casos, e apds varias reunides, foi acordado que era necessaria
uma mudanca.

Ponto de partida do percurso até a competéncia aquatica

Iniciou-se nos programas aquaticos que
comegavam com 0s bebés, passavam
pelas criangas entre 0s 4 e 0s 6 anos e,
uma vez iniciadas na natagao,
progrediam, de acordo com uns testes e
a sua aprovacdo, para os diferentes
niveis propostos. Havia um documento
basico que unificava critérios de
objetivos, conteudos, tipo de piscina
para cada idade ou nivel, provas de
acesso para os diferentes niveis, efc., e
outras agbes que foram sendo
transmitidas ano apds ano e que, sem
serem descritas, sdo acordos tacitos,
tais como os diplomas no final do curso,
a forma de gerir 0s progressos ou niveis

dos alunos, a adaptacdo aos adultos, etc.

No entanto, com o passar dos anos, a formacao e o interesse de todos os intervenientes, foi considerada
insuficiente e a necessitar de atualizagdo. A AIDEA foi escolhida para assessorar este projeto, uma vez que,
gracas a publicagao de recursos pedagogicos constantes, as publicagdes a nivel pessoal de autores de
grande prestigio que lideram esta associagao, e ao bom desempenho de muitos anos, a trajetoria do trabalho
no mundo aquatico era conhecida.

Primeiro passo para o desenvolvimento da competéncia aquatica

O primeiro passo, e como néo podia deixar de ser, a AIDEA juntamente com os responsaveis da Camara
Municipal e da empresa subcontratante, tiveram reunides para fazer uma “anélise da realidade”, onde
estudaram o projeto que existia, quais 0s recursos disponiveis (tanto humanos como de instalagdes), e até
onde queriam ir. Concordamos que, embora fosse necessario um grande avango, o trabalho estava a ser
bem feito, no entanto, era necessario um documento mais concreto, descrito de forma muito clara para nao
gerar duvidas aos atuais técnicos e aos que estdo prestes a chegar (pois hd mudangas com uma certa
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periodicidade), mas que mantivesse a esséncia da localidade e a tradigdo a que tanto os utentes como os
técnicos estdo habituados.

Feita esta analise, distinguiram-se duas vertentes importantes:

e A estimulacdo aquética e as primeiras fases do ensino, onde tudo depende da maturagéo e do
desenvolvimento motor.

¢ O ensino, aperfeicoamento e aquisicdo de competéncias aquaticas, que levaréo ao dominio do desporto
da natagdo, mas também de muitos outros aspetos ja mencionados, sendo a seguranga o item mais
comum em todos eles.

Com isto, realizou-se uma formagéo baseada nos conceitos fundamentais da competéncia aquatica, e em
todas as suas exigéncias em diferentes idades e objetivos. Conduzida por especialistas em cada uma das
matérias, e com o MAC (Moreno-Murcia, 2023) como metodologia chave, comecaram a ser langadas as
bases para fundamentar a mudanga de paradigma, j& que os primeiros a se convencerem disso devem ser
0s proprios técnicos, pois sao eles que a concretizam, e que estdo em contacto com as familias.

Assim foi programado e realizado, sendo muito interessante para ambas as partes, embora se notasse
incerteza em alguns rostos e duvidas levantadas. Com tudo isto, e uma vez langadas as bases da nova
metodologia e abordagens, faltava reescrever o documento que daria origem ao novo Programa de
Metodologia Aquatica da Camara Municipal de Lorca, que, com a ajuda dos coordenadores, e assessorado
pela equipa da AIDEA, comecou a ser redigido.

Realizagao do novo programa metodolégico aquatico

(£ Asexigéncias com que se comegou a trabalhar foram as de estar de acordo com a nova ),
metodologia e com os contributos da ciéncia, mas mantendo a idiossincrasia da
instalacéo e do seu departamento. Além disso, tinha de ser planeado de acordo com 0s
recursos, horarios, possibilidades, etc.

Com a ajuda do coordenador, foi redigido 0 documento, com todas as bases dadas na formagéo, que era
especifica para este projeto em particular. Desta forma, ficou uma estrutura com os mesmos niveis que
existiam, mas muito mais definida e concreta e, sobretudo, diferenciando os objetivos de estimulagéo
aquatica, desenvolvimento de habilidades aquaticas e com o prop6sito da competéncia aquatica, definindo
concretamente os objetivos de cada nivel e os programas associados a cada um deles (Figura 2). Tudo isto
é sustentado pelo Método Aquatico Compreensivo (MAC) e pelos seus trés principios: aprender através da
emocao, aprender de e com os outros, e aprender fazendo. Neste sentido, o projeto oferece aos seus
técnicos algumas orientagdes de atividades genéricas para atingir os objetivos, para que os utilizadores
possam ir de “peixinho” em “peixinho” de acordo com o seu interesse. Entre estas atividades, foram
estabelecidos aspetos como quando realizar sessdes com roupas, sessdes com material de resgate, com
que frequéncia realizar contos motores, quando realizar as avaliagdes, etc. Isto facilita e homogeneiza o
trabalho, mas deixa sempre o técnico e o utilizador livres para decidir sobre muitos aspetos.
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Figura 2. Infografia do Projeto Metodoldgico das instalages aquaticas do Municipio de Lorca.
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Para além disso, foram definidos testes padréo para, bem como os momentos € Figura 3. Publicidade
espaco para tal (detalhando mesmo no documento a rubrica de avaliagéo que o da estrutura do
suporta). A motivagdo para passar de nivel traduz-se na aquisigdo de um novo projeto aquatico.
‘peixe”, que se refletira no diploma obtido. Isto € do conhecimento de todos os [N  Musswame
participantes e, nalguns casos, acedem aos niveis superiores por decisdo do [ ~—oin Llhl .
técnico e, noutros casos, é a propria crianga, familia ou utente que decide ficarou | o
continuar a progredir, apesar de ter passado o teste de nivel. Este processo foi
publicitado na instalagdo, para que seja publico e para que sejam tomadas

decisdes conjuntas (Figura 3).

Para além de conhecer a evolugéo das criangas e utentes através dos “peixinhos”,
foi necessario motivar e dinamizar a passagem de um para outro, desenhando
novos diplomas para todos eles. Com muito bom gosto e pormenor, foi criado o
reconhecimento que os utentes levardo ao longo de cada nivel, sempre com vista
ao novo passo, facilitando ao técnico, com a estrutura ja clara, o incentivo a essa
progressao. De fato, como se pode observar, o final de um programa € o nivel ou
‘peixe” de inicio do seguinte, com passos intermédios antes de passar a um
programa superior, a excec¢ao dos programas de Bebé e Infantil, onde se decidiu
que seria por idade e néo por nivel (Figura 4).

206 Novos horizontes nas atividades aquaticas. Ciéncia, inovagéo e pratica



Figura 4. Exemplo de reconhecimento ou Diploma da passagem de nivel do projeto aquatico das
instalagoes da Camara Municipal de Lorca.
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colocado um QR code nos diferentes painéis informativos e brochuras, que redirecciona para o resumo do
novo projeto aquatico, desejando a participagao e colaboragéo de todos os agentes envolvidos nesta grande
aposta de mudanga (Figura 1). Ainda assim, convém relembrar que a seguranga aquatica alcangada nao
deve ser motivo para que as familias “baixem a guarda” e descurem a atengao a crianga em qualquer
momento, pois este trabalho ndo implica a autonomia do bebé ou da crianga, mas sim reconhece que a
supervisdo deve ser uma acao interiorizada por todos os adultos

com criancas e bebés em meio aquatico, independentemente da Figura 5. Nota informativa.

sua habilidade no mesmo.
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uma realidade neste municipio, com o compromisso tanto dos
dirigentes como dos profissionais envolvidos (Figura 5).

CONCLUSOES

pars

A ciéncia avancga nos diferentes sectores da atividade fisica e da recreacgéo, e as atividades aquaticas nao
ficaram para trés, embora poucos profissionais queiram estar na vanguarda dos desenvolvimentos. No
entanto, ja existem exemplos claros de mudangas e melhorias nos programas aquaticos municipais, sendo
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um deles o da Camara Municipal de Lorca (Espanha). Quando se toma esta iniciativa, nada melhor do que
ir de mdos dadas com a formagdo e com uma associagao lider no sector aquatico como a AIDEA, que
colaborou na sua assessoria, proporcionando os conhecimentos e a experiéncia necessarios para que a
esséncia do programa existente se mantenha, mas com as atualizagbes e especificidades necessarias de
acordo com as evidéncias.

Este processo néo € imediato, e resta a todas as partes consolidar este grande trabalho, mas, sem davida,
foi dado um grande passo para alcangar a competéncia aquatica na populagdo de Lorca. Espera-se que
este desafio continue a estender-se ao resto dos muitos outros programas aquaticos desta instalagéo
(fitness, saude, etc.), pois isso fara todo o sentido.

“ Encorajamos o resto das localidades a seguir este exemplo, pois é a unica forma de '},
reduzir ou parar o numero de acidentes aquaticos e, acima de tudo, de orientar as
pessoas para desfrutarem do meio aquatico de uma forma segura.
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A GESTAO DO TEMPO NUMA AULA DE ESTIMULAGCAO AQUATICA

JOSE MIGUEL DE LA TORRE COBO

IDEIAS PRINCIPAIS INTRODUGAO

e E recomendavel adaptar os tempos as Os educadores e profissionais do meio aquatico demonstram uma
necessidades de familia e do grupo. enorme disponibilidade para se formarem e atualizarem
e Uma aula bem-sucedida advém de um continuamente. Partilham-se conhecimentos, experiéncias e
equilibrio entre o cumprimento dos vivéncias em diferentes piscinas e com diferentes grupos de
objetivos e a habilidade do educador pessoas. Realizam-se estudos cientificos e desenvolvem-se

aquatico se adaptar a possiveis
mudangas.

e Os tempos das tarefas dependem de
algumas variaveis: alunos, material, etc.

instrumentos de medig&o para uma multiplicidade de variaveis e
aspetos presentes numa sessdo de estimulagdo aquatica. No
entanto, a questdo da atencdo e concentragdo dos bebés e das
criangas nas diferentes tarefas aquaticas propostas continua a ser
um desafio com respostas diversas e variaveis inconstantes.

Neste sentido, objetivo deste artigo é refletir sobre a gestdo do tempo nas aulas de estimulagdo aquatica e
apresentar alguns exemplos de como o fazer.

Esta capacidade de “estar atento a um estimulo especifico e ignorar estimulos 7
irrelevantes durante um periodo de tempo” (Flores, p. 33, 2018) é influenciada por
variaveis como a idade, o género, 0 sono ou 0 ambiente familiar.

O PROCESSO ATENCIONAL

O estudo da atengdo sustentada
(AS), entendida como a capacidade
através da qual um ser humano é
capaz de manter um estado de alerta
durante o tempo necessario para
realizar uma determinada tarefa com
garantias de sucesso, e obter
resultados efetivos na mesma
durante um periodo de tempo
determinado e prolongado, tem
avangado significativamente  nos
ultimos anos.

Durante o0s primeiros anos, a
atengdo das criangas é complexa. Elas aprendem de forma diferente dos adultos: precisam de mais velocidade
e de mais estimulos para manter a sua atengéo. No entanto, “a sua imaturidade nao lhes permite dedicar muito
mais tempo aos estimulos, pelo que necessitam que estes sejam rapidos, curtos e variados” (Romero, p. 180,
2023). Segundo a autora, para desenvolver a atengdo do bebé de forma integral, € aconselhavel propor
atividades ludicas curtas, que ele goste e queira fazer mais; por outro lado, se a atividade durar mais tempo, a
motivacao diminui e é possivel que ele prefira nao realizar novas atividades dirigidas.

210 Novos horizontes nas atividades aquaticas. Ciéncia, inovagéo e pratica



E comum detetar no bebé um pico de atengdo muito intenso, mas muito curto no tempo. A pratica e o contacto
direto com 0 ambiente proporcionarao a maturidade necessaria. Por isso, as dindmicas nos dois primeiros anos
de vida devem durar apenas alguns minutos.

Numa fase posterior, a crianga nao precisara que o objeto tenha luzes e sons ou que se mova: sera capaz de
manter a aten¢ao voluntariamente e de a controlar, para poder brincar durante mais tempo. Mesmo assim, “esta
capacidade que nos permite denotar interesse por um tipo de informagao pode, por vezes, ser realizada de
forma inconsciente” (De la Torre Cobo, 2024).

A regido do cérebro emocional denominado “corpo estriado”, de grande relevancia e 7
estreitamente ligada a atengdo, aos gostos e aos apetites, identifica positivamente os
estimulos de “grande intensidade” e “velocidade de satisfacdo” (Bilbao, p. 232, 2015).

O meio aquatico oferece uma grande variedade de
estimulos: formas, cores, sons, tamanhos, texturas,
alteragdes de luminosidade e reflexos, diferentes
atividades, entre outras. Algumas proporcionam
menor ou maior intensidade, outras propiciam maior
satisfacdo e bem-estar a curto prazo, quer a nivel
sensorial (gustativo, tatil ou visual), quer a nivel
psicomotor (trepar, saltar, deslizar ou mergulhar).
Assim, a grande variedade e quantidade de
estimulos apresentados nas sessbes aquaticas,
juntamente com o curto periodo de tempo em que as
criancas conseguem manter uma atencdo
sustentada durante os primeiros meses do seu desenvolvimento evolutivo, torna essencial encontrar dinamicas
aquaticas atrativas, com intensidade suficiente e satisfacdo positiva, para associar 0 meio aquatico ao bem-
estar fisico e emocional.

HABILIDADE COGNITIVA: CONCENTRAGAO

Nao ha atengdo sem concentragdo. E para uma boa aprendizagem € essencial considerar a atencédo e a
concentragao como a base do desenvolvimento cognitivo. Assim, este processo psiquico nada mais é do que
a capacidade de focar toda a atengado num estimulo “apenas o tempo suficiente para terminar o que se esta a
fazer” (Bilbao, p. 240, 2015).

De acordo com Bilbao (2015), as criangas tendem a perder o interesse rapidamente, o que indica a necessidade
de redirecionar a atencdo para o que estava a ser realizado, promovendo a concentragéo e evitando que se
distraiam.

A concentragéo favorece determinados tipos de aprendizagem. Destaca-se a aprendizagem explicita, que é
“aquela com consciéncia e intencionalidade, com o objetivo de adquirir informacg&o relevante, necessitando de
uma atencéo determinada e de concentragao sobre o conhecimento e a agéo que se estd a aprender” (De la
torre, p.44, 2024). Além disso, outros tipos de aprendizagem, como a aprendizagem observacional, associativa
ou cooperativa, ndo podem ter lugar sem uma atengao plena e uma concentragdo 6ptima.

A gestédo do tempo numa aula de estimulagéo aquatica
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A fadiga fisica e sensorial sao fatores que influenciam a atengéo e a concentragao, podendo diminui-la e altera-
la. Permanecer demasiado tempo numa unica tarefa provoca frequentemente distragdes e dificuldades de
concentragao.

Por isso, um ambiente aquatico relaxado e sem perturbagdes favorece os processos de atencdo e
concentracao, influenciando uma maior consciéncia e participacao ativa nas diferentes atividades aquaticas.

ESTRUTURA DE GESTAO DE TEMPO: EXEMPLO PRATICO

Com base no exposto e em diferentes experiéncias em
piscinas, recomenda-se que a sessao aquatica dure cerca de
45-50 minutos.

Como proposta, os tempos podem ser distribuidos da
seguinte forma:

Parte inicial. Duracdo entre 5 a 10 minutos. No inicio da
sessdo, 0s primeiros minutos sdo de “primeiro contacto”.
Muitos bebés acabaram de acordar ja na instalagao,
momentos antes da sessdo aquatica. Precisam de um
periodo de tempo razoavel para acordar e tomar consciéncia do local.

Seria interessante aproveitar estes primeiros momentos para aclimatar o bebé ao ambiente e ao meio,
tornando-o consciente e dando-lhe o tempo e os estimulos necessarios. E positivo optar por entrar
gradualmente na piscina e poder chapinhar ou interagir com outras familias para evocar memoérias e emogdes
positivas. Desta forma, quando o educador aquatico iniciar a sesséo, os sentidos do bebé estardo no seu
maximo desempenho e predispostos para a atividade aquatica.

E também possivel passar este tempo a interagir com os outros bebés e com os seus adultos de referéncia, de
forma a despertar memérias e a recuperar recordagdes positivas de sessdes anteriores. Se o bebé encontrou
um lugar especifico nas instalacdes que evoca com facilidade e rapidez as memoérias mais positivas, va
diretamente para la.

Parte fundamental. Duracéo entre 20 a 30 minutos. Este periodo seria 0 “nlcleo” da sessdo. A atengdo aqui
é total, assim como a concentragéo e a expressdo maxima de todos os sentidos que estao alerta.

Neste periodo é possivel trabalhar os objetivos primarios da sessao, bem como as diferentes atividades para
os alcangar. Devem ser preparadas dinamicas e atividades suficientes para evitar uma possivel rejeicao de
uma determinada tarefa, ou uma baixa participacao e interesse noutra tarefa.

Parte final. Duragéo entre 10-15 minutos. Este periodo de tempo constituiria a parte final da sess&o. Aqui a
atencao do bebé esta mais dividida, assim como um elevado o cansago sensorial e o fisico. E 0 momento ideal
para algumas atividades relaxantes, como flutuagdo dorsal nos bragos do adulto, passeios aquéaticos pela
piscina, ou simplesmente aproveitar os ultimos momentos de vinculo com o adulto enquanto se canta alguma
cangao para indicar aos bebés que o fim da sesséo esta proximo.

E possivel encerrar a sessdo com uma atividade, com uma cangdo ou uma dindmica de grupo. No entanto,
devido as diferengas individuais, este tempo deve ser adaptado as circunsténcias de cada familia. Nos bebés
mais velhos, a partir dos 15 meses, é possivel investir este tempo final da sessdo em diferentes circuitos
psicomotores aquaticos e terrestres.
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PROPOSTA PRATICA

Seguem-se algumas dindmicas e atividades simples que podem ser realizadas para cobrir 0s trés momentos
de sessdo propostos, que podem ser adaptados de acordo com as necessidades individuais ou do grupo. A

duracao proposta € um recurso indicativo e podem também ser reorganizada.

Propuestas para la parte inicial

Imagens
Nome Saudac&do com 0s pés
Parte da sessdo | Parte inicial
Duragéo 5 minutos
Obietivo Promover a entrada progressiva na agua; os salpicos e o contacto com a agua; despertar o
J aspeto fisico e motor; a familiarizagdo com o0 meio aquético e o contacto social.
Atividade Contacto direto com a agua e com outros bebés enquanto o adulto sustenta o bebé numa
posicao dorsal ou ligeiramente inclinada a frente.
Imagens
Nome O bando
Parte da sessdo | Parte inicial
Duragao 5 minutos
Ambientar o bebé ao contexto; promover a integracdo e o despertar sensorial através do
Objetivo contacto; potenciar a comunicagdo direta com outros bebés; evocar memérias e emogdes
positivas de experiéncias aquaticas anteriores.
Em pequenos grupos na piscina, enquanto um adulto sustenta o seu bebé pelas axilas ou pelos
Atividade lados para Ihe dar mais liberdade de movimentos, para que todos vejam a cara uns dos outros e

possam interagir com 0s outros colegas e com o material aquético disponivel para a sesséo.

A gestédo do tempo numa aula de estimulagéo aquatica

213



214

Propostas para a parte central da sessao

Imagens

Nome

Circulo de bolas

Parte da sessao

Parte central

Duragao 8 minutos
Obietivo Trabalhar a atencéo plena; desenvolver a capacidade de concentragéo e abstragéo na tarefa;
J reforcar o vinculo apego/desapego.

Os adultos dispdem-se em circulo para que os bebés possam estar frente a frente e interagir uns

Atividade com os outros, partilhando as bolas de diferentes cores e tamanhos, com movimentos de agarrar
e empurrar em direcdes diferentes.

Imagens

Nome Perseguir bolas

Parte da sessao

Parte central

Duragéo 8 minutos
Potenciar os sentidos da visao e da audi¢ao através da manutengao da atengao plena; manter a

Objetivo concentragao durante o maximo de tempo possivel através da variagdo do material; estimular
acdes interativas com o material e 0 meio aquético.

Atividade A crianca escolhe uma bola livremente ou por sugest@o do adulto, para realizar movimentos de
empurrar e agarrar, bem como langar a bola e depois voltar a procura-la e a apanha-la.

Imagens

Nome Empurrar uma fitball

Parte da sessao

Parte central

Duragéo 8 minutos
De pé, em circulo, no meio da piscina, o adulto sustenta a crianga pelos costados ou pelas axilas
Objetivo para empurrar uma bola grande, de maneira a que esta se desloque em todas as direcdes

através dos movimentos dos bracos da crianca.
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Trabalhar a concentracédo através do acompanhamento visual do movimento aleatorio da bola;
promover a atencdo e a coordenagdo éculo-manual empurrando a bola; promover a orientagao
espago-temporal e a permanéncia no ambiente pela ativagdo do sentido da audicao.
Socializacéo e empatia entre grupos.

Atividade

Propostas para a parte final da sessao

Imagens

Nome Grande encontro

Parte da sessao Parte final

Duragéo 5 minutos

Diminuir a intensidade e relaxar os estados fisicos e sensoriais; transmitir as diferentes
Objetivo sensacdes de calma e serenidade pelo adulto; partilhar os Ultimos momentos da sessé@o
aquatica; indicar ao bebé que a atividade esta a chegar ao fim.

Relaxar os bebés através de cangdes e de uma comunicagdo mais lenta, com movimentos
Atividade para a frente e para tras, mantendo um circulo para que se possam observar uns aos outros,
tocar-se, etc.

Imagens

Nome Cama de algodéo

Parte da sessao Parte final

Duragéo 5 minutos

Relaxar o bebé para vincular as sensagdes agradaveis de repouso e de flutuagao; tomar
Objetivo consciéncia do préprio corpo e do cansaco fisico nesta parte da sesséo; descobrir 0 repouso
na agua; cultivar a vinculagdo com o adulto. Aceitacdo e prazer da posicédo dorsal.

Embalar o bebé em posigéo dorsal nos bragos do adulto para o relaxar com cangdes e
Atividade movimentos suaves para indicar que a sessao esta prestes a terminar. Se esta posi¢ao for

stressante, encontrar uma alternativa para uma boa sensacao.

CONCLUSOES

Cada bebé e cada familia tem caracteristicas Unicas no meio aquatico, dependendo de muitos fatores, pelo que
cada sessdo é sempre diferente. Por isso, é aconselhavel adaptar os tempos as necessidades de cada familia
e de cada grupo. Uma sessado aquatica bem-sucedida implica encontrar o equilibrio entre o cumprimento dos
objetivos previamente estabelecidos e a capacidade do educador aquatico para se adaptar a possiveis
mudancas e desvios ao guido que ocorram inesperadamente, procurando sempre uma atengao plena: ampla,
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calma e sustentada até ao fim. Como Albert Einstein demonstrou na sua teoria da relatividade: “o tempo nédo é
um conceito absoluto, mas esta ligado a velocidade e a gravidade”. Portanto, os nossos tempos dependem do
observador e da nossa perspetiva.
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