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APRESENTAGAO






Apresentacao

A educacao aquatica integral devera basear-se em fundamentos tedrico-praticos que
orientem a pratica e sempre sob o enquadramento da evidéncia cientifica. Convictos destas
premissas e conscientes de que ha sempre um caminho a percorrer, acreditamos que,
através destas publicacoes, contribuimos para uma pratica bem orientada e,
simultaneamente, sustentada na ciéncia, servindo assim de guia para os profissionais da
area aquatica interessados em melhorar a sua intervencdo, com o objetivo de que
utilizadores de todas as idades alcancem a competéncia aquatica que lhes permita desfrutar
da agua e do seu meio envolvente.

Na AIDEA, ha muito tempo que temos a intencao de trabalhar nesta linha, deixando claro
gue os estudos e a evidéncia cientifica tém de aproximar-se do quotidiano da piscina e de
todos os contextos aquaticos onde se ocorrem acoes educativas ou recreativas. Assim,
neste documento conjugam-se de forma harmoniosa reflexdes, estudos e experiéncias
praticas, dando origem a um livro Gtil e direto, que integra diferentes tipos de analises e
areas de conhecimento relacionadas com a competéncia aquatica. Tendo em consideracao
gue, ano apo6s ano, recebemos feedback sobre a importancia e a necessidade destas
iniciativas, quisemos continuar a reunir tudo aquilo que possa enriquecer o maravilhoso
mundo da Educacao Aquatica.

Continuaram a ser publicados recursos de forma quinzenal e, neste livro, encontram-se
reunidos todos os apresentados em 2025, agora de forma estruturada. Os recursos foram
organizados em seis blocos que abrangem diferentes tematicas. O Bloco 1, centrado nos
primeiros encontros com a agua, aborda o desenvolvimento, a neurociéncia e o vinculo que
se estabelece; explica-se o processo de estimulacdo aquatica na banheira, entendendo-se
que é ai que todo o processo se inicia; apresentam-se orientacdes para a estimulacao
aquatica precoce na piscina para bebés entre os O e os 3 meses; destaca-se a importancia
da neuroplasticidade na educacao aquatica; é realizada uma reflexao consistente baseada
num conjunto de referéncias da area aquatica sobre a utilizacao de flutuadores de pescoco
em bebés, analisando os riscos fisicos, neurolégicos e de desenvolvimento; analisa-se a
imersdo aquatica na primeira infancia, questionando se esta deve ocorrer de forma
voluntaria ou por imposicao; apresentam-se as condicoes necessarias para a realizacao da
estimulacdo aquatica em bebés dos O aos 3 meses em piscina; e o bloco termina
sublinhando a importancia do relaxamento na dgua nas aulas com bebés e criancas.

No Bloco 2, reflete-se sobre como educar na agua com respeito, a partir das perspetivas
das pedagogias, da inclusdo e do acompanhamento. No primeiro capitulo, o foco incide
sobre as pedagogias respeitadoras na educacdo aqudatica; apresenta-se um programa
denominado MAMI, no qual se utiliza a musica durante a aplicacido do Método Aquatico
Compreensivo (MAC) em programas de inclusido; reforca-se a aplicacio do MAC
exemplificando a construcao de limites positivos; dando continuidade a tematica da
inclusao, relaciona-se o Desenho Universal para a Aprendizagem na Educacao Fisica com o
MAC, com a intencao de abranger todo o tipo de alunos e as suas necessidades; apresenta-
se como pode ser realizada a autoavaliacao com criancas de 3 e 4 anos no seu processo de
educacao aquatica; também se aborda o tema amplamente estudado da gestdo das
emocoes face ao medo, sempre a partir da perspetiva respeitosa da crianca ou do utente.
O capitulo termina com as estratégias motivacionais através do Método Aquatico

Apresentacdo 3

ammaan Ao a o o 209 oaa. d



Compreensivo, podendo funcionar como um guarda-chuva para todos os programas atuais
e projetos futuros.

No Bloco 3, o protagonista é o jogo, sendo apresentados trés capitulos que exploram vdrias
vertentes. Explica-se a importancia dos objetos do quotidiano para a psicomotricidade no
meio aquatico; exemplifica-se um conto motor aquatico, o Aquaentura; e propdem-se jogos
no mar, pois as ondas oferecem um sem-fim de experiéncias para trabalhar a competéncia
aquatica na infancia e favorecer a transferéncia das aprendizagens, uma etapa essencial.

No Bloco 4 analisam-se varios aspetos concretos da competéncia aquatica, destacando-se
a seguranca e a compreensao do contexto real como principais preocupacoes. No primeiro
capitulo, apresentam-se os mitos e verdades sobre a prevencao do afogamento, sempre
como consequéncia de uma educacao aquatica formal; com a iniciacdo segura ao
bodyboard, destacando o efeito das aulas de natacdo na adaptacao a atividades em
ambientes naturais, tendo a seguranca como referéncia fundamental.

No Bloco 5 redireciona-se a atencao para o treino no meio aquatico, considerando-o como
mais uma oportunidade de promocao da saude e do bem-estar. Inicia-se com um capitulo
dedicado as pessoas com fibromialgia, abordando os beneficios do exercicio aquatico e
guais sdo as orientacdes; apresenta-se o programa Aqua-Hiit, como exemplo de trabalho
no ambito do exercicio fisico aquatico; o treino pliométrico deixa de estar vedado a agua,
passando a ser aplicado na hidroginastica, evidenciando a sua importancia; para concluir
este bloco, apresenta-se o Projeto FIT-DID, que centrado na realizacdo de exercicio
aquatico com pessoas com dificuldades intelectuais e de desenvolvimento (DID), sendo
considerado uma pratica adequada.

Por ultimo, el bloque 6 recopila proyectos de innovacion y futuro en la educacién acuética,
de modo que se presentan las estrategias motivacionales de la mano del Método Acuatico
Comprensivo, pudiendo ser un paraguas para todos los programas actuales y proyectos
futuros.

Resumindo, apresentam-se 24 capitulos, que constituem uma amostra de alguns dos
programas atualmente desenvolvidos no meio aquatico, das linhas de trabalho e de
investigacao em curso, e que reunem ainda acdes provenientes de diferentes perspetivas
de profissionais aquaticos, sempre com base no compromisso com a sua funcao social e
com os beneficios para os praticantes. Sentimo-nos imensamente orgulhosos por poder
apresentar este livro repleto de ideias, experiéncias variadas e inovadoras. O nosso objetivo
€ que esta obra acrescente uma nova gota de 4gua no mar da competéncia aquatica e sirva
de incentivo para continuar a construir o oceano de conhecimentos necessarios. A AIDEA
mantém-se entusiasmada em prosseguir a sua missao de gerar uma rede de saberes
baseada na ciéncia e fiel a realidade do educador aquatico e das suas aulas.

Os editores

Rita Fonseca Pinto, Apolonia Albarracin, Ana Ortiz Olivar, Flavia Yazigi e
Juan Antonio Moreno Murcia
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CAPITULO 1
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ESTIMULACAO AQUATICA NA
BANHEIRA

Luciane de Paula Borges, Jose Miguel De la Torre e Verena

Renedo Garcia

A banheira oferece um ambiente familiar, seguro e acessivel, onde o bebé pode experimentar
a 4gua sem a sobreestimula¢do de uma piscina. A dgua aquecida favorece o relaxamento
muscular e permite movimentos que seriam mais dificeis fora desta, devido a resisténcia e a
flutuabilidade que o meio aquatico oferece. Para além disso, permite manter uma rotina de
estimulacdo regular sem deslocagdes, o que é especialmente Gtil durante os primeiros meses
de vida.

Introducao

A estimulacdo aquatica, em geral, tem
como objetivo familiarizar o bebé
com a agua num contexto
interessante e seguro, promover a
ativacdo e tonificacdo muscular para
um melhor desenvolvimento corporal
do bebé, a socializacdo e o vinculo
entre o par adulto acompanhante e
bebé. Neste sentido, a estimulacao
aquatica em bebés, especialmente
em ambientes domésticos como a
banheira, também pode permitir o
contacto intimo com o meio aquatico,
podendo, além disso, representar
uma estratégia eficaz para favorecer
o desenvolvimento motor, sensorial e
emocional desde os primeiros meses de vida. De acordo com Moreno & De Paula
(2009), esta pratica permite ao bebé experimentar uma sensacao de liberdade e bem-
estar que facilita a motricidade, melhora o sistema imunitario, fortalece a musculatura
e promove uma melhor qualidade do sono.

Existem alguns estudos que abordaram os beneficios deste tipo de pratica, como, por
exemplo, em Espanha, o protocolo «Babyswimming» apresentado por Latorre-Garcia et
al. (2016), que descreve uma intervencado de 20 minutos, duas vezes por semana, dos 3
meses aos 3 anos. O estudo sugere melhorias no desenvolvimento sensério-motor, na
afetividade e na qualidade do sono.

Neste recurso, sao apresentadas algumas consideracdes importantes sobre a
especificidade da estimulacido aquatica na banheira, sempre respeitando a
disponibilidade fisica e emocional do bebé. Adicionalmente, sdo sugeridas atividades
simples que podem ser realizadas, elevando o potencial do banho, para além da higiene
do bebé.
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Como pode ser alcancado o estimulo aquatico?

A estimulacdo aquatica em casa pode comecar desde os primeiros meses, desde que
exista um ambiente controlado.

Isso pode ser proporcionado pelos estimulos induzidos pela presenca de brinquedos.
Por exemplo, quando o bebé é incentivado a agarrar um brinquedo, é natural que todo
0 seu corpo se mova na direcdao do brinquedo, o que, por repeticao, estimulara o
desenvolvimento da tonicidade muscular.

E importante destacar que em nenhum momento se deve forcar o bebé a movimentar-
se, agarrando-o pelas pernas e manipulando movimentos, pois este é um estimulo
passivo que nao promove a aquisicio de comportamentos, etc. O bebé sabe
movimentar-se, sé precisamos estimula-lo a fazé-lo, agarrando e manipulando um
brinquedo ou esticando-se para alcancar algo. Este tipo de resposta ativa é o mais
desejavel e com efeitos mais positivos como resposta a um estimulo e observacao do
ambiente.

Deve-se ter especial cuidado na forma de sustentar o bebé, para gerar menos stress na
coluna vertebral (hiperextensdo lombar e cervical, pelo reflexo de endireitamento para
nao colocar a cabeca na agua), mas ainda assim continuar a estimular os musculos
extensores e melhorar a mecanica respiratéria. Por isso, quando se vai para a piscina, é
mais frequente o bebé ficar na posicao diagonal ou mais vertical e, ao mesmo tempo,
quando esta no tapete, se for possivel, colocar na posicao ventral.

A pequena banheira de casa é onde o bebé toma os seus primeiros banhos, que podem
ir além da higiene. As propostas de atividades devem respeitar o bem-estar emocional
e fisico, promover o desenvolvimento bioldgico, cognitivo e socio-afetivo e ir das
estimulacdes mais simples as mais complexas, levando em consideracao a idade e a
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tonicidade muscular do bebé. E um processo, mas acima de tudo um momento de
vinculacao e diversao em familia, numa fase em que todos estao a descobrir uma nova
forma de ser e estar na vida.

O envolvimento direto dos pais nas sessdes de estimulacdo aquatica na banheira é
fundamental, pois promove um vinculo afetivo seguro e fortalece a resposta emocional
do bebé. O contacto pele a pele, frequente nessas atividades, aumenta os niveis de
oxitocina em ambos (pais e filhos), favorecendo a sincronia emocional e a adaptacdo ao
ambiente.

O que se deve estimular nas atividades aquaticas na banheira?

Segundo Moreno e De Paula
(2016), o movimento da crianca
na agua estd em constante
progressdo, assim como o
desenvolvimento humano.
Embora a evolucio seja
constante e sequencial, ¢é
possivel identificar uma série de
fases, caracterizadas por um
conjunto de necessidades e
interesses que garantem a
consciéncia e a unidade corporal.

Sendo o ser humano terrestre, a
sua vida decorre principalmente no espaco terrestre e as suas habilidades motoras sao
estruturadas a partir dessas experiéncias, o que possibilita a aquisicao progressiva de
comportamentos proprios dos primeiros anos, como gatinhar, andar ou correr. Assim,
para que a motricidade aquatica faca parte do desenvolvimento motor do individuo, é
necessario que ela surja a partir de experiéncias no meio aquatico (Del Castillo &
Gonzélez, 1993).

Ao desenvolver um programa de atividades aquaticas na banheira, é necessario
considerar que cada fase nao constitui um aspeto isolado e imutavel, mas que se
complementa e integra com as outras. Do ponto de vista do desenvolvimento biolégico,
motor, cognitivo e socio-afetivo, € essencial realcar o trabalho sobre o conhecimento
do proprio corpo, a afirmacao e o desenvolvimento da lateralidade, bem como o
equilibrio e a percecao espaco-temporal. Da mesma forma, deve-se estimular a
percecao ritmica, olfativa, gustativa, auditiva e tatil. Em conjunto, estes elementos,
juntamente com o desenvolvimento de padroes e habilidades motoras, favorecem a
formacao de pessoas capazes de realizar acdes corporais tanto globais quanto
segmentares, mantendo uma coordenacio adequada (Moreno & De Paula, 2016).

Os reflexos sao algo fisiolégico nos primeiros meses de vida e, com a maturidade, vao
desaparecendo ou sendo substituidos por movimentos voluntarios controlados pelo
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cortex cerebral (Cartolano, 2025). Na fase de estimulacdo na banheira, é importante
conhecer quais sao os reflexos primarios de um bebé; quais sdo as caracteristicas das
fases de desenvolvimento, para que as estimulacdes sejam ajustadas a fase. A seguir,
apresentamos os principais reflexos que podem ser utilizados através da estimulacao
aquatica (Moreno & De Paula, 2009):

. Reflexo de Moro. Observa-se desde o nascimento até aos 4 meses e facilita a
flutuacao dorsal e a natacao de costas.

. Reflexo palpebral. Observa-se desde o nascimento até aos 2 anos e consiste em
manter os olhos abertos no meio subaquatico. Este reflexo permite ao bebé
mergulhar e orientar-se debaixo de agua.

« Reflexo de busca (ou reflexo de succio). Existe desde o nascimento até aos 5-6
meses e pode ser usado para corrigir a posicao da cabeca na posicao dorsal.

- Reflexo tonico cervical simétrico. Serve para manter a cabeca erguida. Favorece a
manutencado das vias respiratdrias fora da dgua na posicdo prona. Inicia o movimento
de ascensao apds a imersdo. Na posicdo dorsal, dificulta a manutencao das vias
respiratorias fora da agua.

. Efeito visual do precipicio (dos 3 aos 6 meses). Determina que o lactente incline o
corpo para trds quando, na beira da piscina, se inclina para se lancar a agua. Esta
aversao restringe a intencao de mergulhar.

« Resposta de Jerénimo. Aparece dos 5 aos 9 meses, em alguns bebés, provoca um
impulso para se atirar ao vazio. Favorece o mergulho.

« Reflexo tonico cervical assimétrico (ou do esgrimista). Observa-se desde o
nascimento até ao 5° més. Este reflexo facilita a mudanca da posicao ventral para a
dorsal, mas provoca a entrada do rosto na agua na posicao supina, desestabilizando
também a flutuacao nesta postura.

. Reflexo do paraquedas. Aparece aos 6 ou 7 meses, protege a entrada da cabeca na
agua e ajuda na propulsdo ao mergulhar.

« Reflexo de marcha reflexa. Aparece por volta dos 2 meses. Favorece a interacao dos
bracos e pernas com a agua.

. Reflexo de apneia. Estd presente desde o nascimento. Consiste num bloqueio da
respiracdo quando a d4gua molha as vias respiratoérias externas.

. Reflexo natatério. E observado desde o nascimento e tende a ser inibido por volta
do 5° més. Parece que, se exercitado, pode transformar-se nos rudimentos do crawl
ventral.

Neste sentido, as propostas de atividades motoras tém como um dos seus principais
objetivos desenvolver a tonicidade muscular através da estimulacdo de todas as acoes
motoras do bebé (levantar ou esticar os bracos, levantar ou mover as pernas, etc.). Por
sua vez, as atividades cognitivas estao relacionadas com a descoberta de sons, palavras
e seus significados, que com o passar do tempo permitirdo resolver desafios (convites
ao movimento ou conhecimentos) e estruturar aprendizagens. As atividades socio-
afetivas irdo promover e reforcar as interacoes do bebé com os outros, com um efeito
positivo no ciclo de vinculacao.
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Preparacao do ambiente para o bebé

Os aspetos referidos neste capitulo devem ser realizados antes de iniciar o banho, sao
pequenos detalhes que devem ser tidos em conta para que o banho seja um momento
de prazer para o bebé e para a familia. Envolvem também todas as medidas de
seguranca para que o banho decorra em seguranca e sem interrupcdes. A seguir
apresentamos alguns exemplos:

« Tranquilidade. O ambiente para o banho deve ser relaxante, levando em
consideracao a luz, o ruido, a temperatura ambiente, etc. Se for usar musica durante
o banho, ela ja deve estar tocando desde o inicio.

« Os objetos (brinquedos) que serdo usados devem estar proximos da banheira.

. A toalha que sera usada para aconchegar o bebé no inicio do banho ou ao sair do
banho deve estar ao alcance de um braco.

« Manter um ambiente acolhedor e confortavel, para isso a d4gua deve estar a uma
temperatura préxima da temperatura corporal do bebé, que normalmente oscila
entre 35 e 37 °C, assim a 4gua é considerada morna. Por sua vez, a banheira deve ter
agua suficiente para evitar o arrefecimento da pele do bebé.

« Tirar a roupa do bebé para o banho deve ser feito de forma tranquila e interagindo
com o bebé, podendo até descrever o que esta a fazer. A voz da mae ou do pai é o
melhor estimulo.

« Para o conforto de quem da o banho, é importante que o ambiente esteja livre de
obstaculos e que a banheira esteja ao nivel do cuidador.

« Para maior seguranca, é muito importante ter um tapete antiderrapante no chao do
chuveiro ou da banheira e no chio da casa de banho para evitar quedas por
escorregoes.

Atividades sugeridas

As atividades sugeridas neste recurso estao organizadas de forma progressiva, da mais
simples a mais complexa. Nao foram separadas em fases porque a aplicacdo das
atividades dependerd do desenvolvimento do bebé, do seu ritmo e das suas
necessidades.

Desenvolvimento da atividade | Objetivo da atividade
1. Molhar apenas os pés, deslizar Atividade recomendada

suavemente para a frente e para tras, para a entrada na
até introduzir lentamente o bebé banheira, para que esta
deitado na banheira. seja suave e tranquila.
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2. Com o bebé deitado ventral na
banheira, deslizar o seu corpo para a
frente e para tras. E importante que
0 apoio seja feito nas axilas.

Ativacao do reflexo
plantar e natatério,
motivando a acao
interativa dos pés.
Estimulacao
Estimulacdo do
endireitamento da
cabeca, ativando o
ténus muscular cervical

3. Com a mao na cabeca do bebé em
posicao deitado em supino, permitir
que as pernas do bebé possam
flutuar.

Estimulacdo da
flutuacao do bebé,
proporcionando uma
sensacao de
relaxamento.

4. Com a mao e antebraco a apoiar o
bebé por baixo das axilar, molhar a
cabeca do bebé pouco a pouco,
deixando que a agua escorra de tras
para frente, molhando os olhos.

Primeiro contacto com
a dgua na cara.
Estimulacao do reflexo
de apneia.

5. O bebé em decubito dorsal com a
cabeca apoiada em uma das maos do
adulto, realizar pequenos giros sobre
o eixo longitudinal. Em terra sera
muito util para transitar de posicao
dorsal a ventral.

Incentivo a rotacao
sobre o seu eixo
(rotacdo em bloco).

6. Com 3 meses permitir que o bebé,
apoiado num suporte, desfrute da
agua. Os pais devem estimular com
objetos ou com sons da sua voz, e os
mesmos salpicando agua pelo seu
corpo.

Interacao sem contacto
fisico direto, mas com o
bebé a interagir com a
agua e o seu cuidador.
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7. Em posicao dorsal, apoiando o Relaxamento onde as

bebé na cabeca e sustentando os interacdes pais e filhos
pés, deslizar para a frente e para trds | sdo muito importantes
na agua. para o desenvolvimento

emocional do bebé.

8. Jogar com o bebé imitando Incentivar a linguagem
vocalizacoes. Por exemplo, se o bebé do bebé, pois esta
faz “aaaa”, repetir enfatizando o forma-se a partir da
mesmo e frente a frente. repeticdo de vogais ou

consoantes e imagens,
por exemplo animais.

9. Com o bebé ja sentado, colocar na Incentivar o
banheira vérios tipos de brinquedos desenvolvimento
com diferentes formas para que cognitivo do bebé,
interaja com eles. deixando-o fazer as
suas proprias
descobertas.
10. Balancear o bebé a partir da E uma atividade para
posicao de sentado. Os pais devem trabalhar a tonicidade
sustentar o bebé pelas axilas para muscular e postural.
realizar esta atividade. Permite sentir a dgua a

passar pelo corpo.
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11. Durante o banho passar a mao Reconhecimento
ou um objeto pelo corpo do bebé e progressivo dos
associar-lhe um nome dessa parte do | conceitos em relacdo as
corpo para que a escute. partes do seu corpo.
Com o bebé apoiado no braco do Permitir que o bebé
acompanhante deixar escorrer agua sinta a 4gua, tente
pelo corpo e cabeca do bebé (testa agarra-la, escute e sinta
ou cabelo). o seu sabor...para que
conheca a agua.

Conclusao

O contato precoce com o meio aquatico proporciona uma experiéncia rica em estimulos
sensoriais e motores, favorecendo a maturacao neurolégica e o desenvolvimento de
padroes de movimento mais complexos. A flutuabilidade e a resisténcia da agua
oferecem condicoes Unicas que facilitam a aquisicdo de habilidades fisicas e cognitivas,
ao mesmo tempo que potenciam a coordenacao e a integracao de funcoes superiores.

A pratica regular de atividades na banheira constitui uma oportunidade para promover
o desenvolvimento integral da crianca num ambiente intimo, seguro e acessivel. Este
tipo de experiéncias nao sé contribui para a preparacao para futuras aprendizagens
aquaticas, como também fortalece o vinculo afetivo entre o bebé e os seus cuidadores,
transformando o momento do banho num espaco de interacao positiva e confianca.

A estimulacao aquatica em casa pode ser uma ferramenta simples e poderosa para
promover a exploracao, a autonomia e a adaptacao a dgua desde os primeiros meses de
vida. Ao centrar-se no bem-estar fisico e emocional da crianca, torna-se uma pratica
gue integra beneficios motores, sensoriais e socio-afetivos, com um impacto duradouro
no seu desenvolvimento.
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ESTIMULACAO AQUATICA
PRECOCE NA PISCINA: 0-3 MESES

Luciane de Paula Borges, José Miguel de la Torre Cobo
v Verena Renedo Garcia

A estimulagao aquatica precoce é uma oportunidade Unica de manter uma relagao
positiva com o meio aquatico e de aproveitar os beneficios que este tipo de pratica

pode ter no desenvolvimento integral do bebé e na vinculagdo entre o adulto cuidador e o
bebé.

Introducao

A chegada de um bebé a familia tem um impacto profundo na dindmica de vida e no
sentir dos adultos que passam agora a ser figuras cuidadoras. Momentos quotidianos
como o banho podem ser pacificos para uns e fonte de stress para muitos outros. Desde
os primeiros dias de vida, o contacto com a dgua pode ter ndo sé um valor higiénico,
mas também recreativo e até apaziguador, sendo o inicio de um processo de adaptacao
ao meio aquatico que, de acordo com as caracteristicas do estimulo, pode promover o
desenvolvimento integral do bebé.

O presente recurso tem como objetivo principal apresentar um conjunto de atividades
para bebés dos 0 aos 3 meses, que podem ser desenvolvidas na piscina. Partindo-se da
premissa que, com o acompanhamento adequado, este tipo de experiéncias de
estimulacao favorece o desenvolvimento neuro-sensorial, motor, emocional e social do
bebé (Moreno et al., 2004), facilitando a familiarizacdo com o meio aquatico e o vinculo
afetivo com os seus cuidadores.

Beneficios das atividades aquaticas em idades precoces

Durante o primeiro ano de vida, o sistema nervoso central encontra-se em pleno
processo de maturacao, sendo considerado um periodo critico para o desenvolvimento
das primeiras capacidades cognitivas (o palrar, partes do corpo, sons dos animais, etc.),
motoras (sustentar a cabeca, sentar, gatinhar, manipulacdo de objetos, etc.) e afetivas
(reconhecimento do toque, primeiros sorrisos, ansiedade de separacdo, imitacdo de
emocoes, entre outras).

Num ambiente calmo e com uma conduta responsiva por parte do cuidador
(observador, respeitador das necessidades e emocoes, tranquilo, etc.), € muito positivo
aproveitar a oportunidade do banho, desde os primeiros dias, para proporcionar alguns
momentos de estimulacdo aquatica. Isto permitird ao bebé ndo sé beneficiar da
liberdade de movimento ao estar na dgua e do baixo impacto fisico, mas também de um
ambiente multissensorial estimulante, que |he possibilite relaxar, aumentar a producao
de oxitocina, ter contacto pele com pele, desenvolver a percecao do préprio corpo,
escutar os sons da dgua e a voz do cuidador, perceber relacdes de causa-efeito (mexer
as maos e provocar o salpico da dgua), entre tantas outras experiéncias, que serdo ainda
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mais enriquecedoras quando esta vivéncia for posteriormente ampliada ao contexto da
piscina.

Esta relacao entre a experiéncia na banheira e a pratica na piscina, que se prolonga até
aos 3 anos na presenca do adulto cuidador, permite ampliar os beneficios no
desenvolvimento, os quais sao sustentados por estudos cientificos. As recomendacoes
da Academia Americana de Pediatria (AAP, 2019) destacam a sua importancia e
esclarecem o seu efeito na prevencdo do afogamento em idades precoces (embora nao
impeca o afogamento). O meta-analise de Santos et al. (2023), cujo objetivo era avaliar
os efeitos da participacao de bebés em atividades aquaticas formais, concluiu que
existem beneficios fisicos e motores, tanto ao nivel da motricidade grossa como fina;
melhora-se a percecdo do movimento visual e observa-se uma maior flexibilidade
cognitiva. No entanto, para garantir todos estes beneficios, é necessario assegurar as
caracteristicas e a qualidade da proposta pedagogica.

Além disso, outros estudos tém destacado que as atividades aquaticas educativas
promovem plasticidade neuromotora, coordenacido motora e tempo de reacao
(Jakobowicz & Ogonowska-Stodownik, 2024), beneficios motores e posturais (Leo et
al., 2022) e a estimulacdo das percecdes sensoriais (Santos et al., 2023).

Proposta de sequéncia de atividades na piscina

Nesta seccdo, apresentamos uma proposta de sequéncia de atividades (Tabela 1) que
assume como pressuposto que existe a supervisio de um profissional aquatico. E
importante salientar que, nestas idades tdo precoces, é fundamental existir um plano
de atividades previamente definido, mas também a flexibilidade necesséaria para o
ajustar as necessidades da diade cuidador-bebé e do préprio bebé no momento da
pratica. HA muitas etapas de desenvolvimento a ocorrer, que implicam mudancas e
ajustamentos — noites mal dormidas, nascimento dos dentes, entrada na creche, etc. —
e que podem influenciar a predisposicdo para a pratica.

Neste sentido, o que aqui se apresenta sao propostas de atividades que podem ser
ajustadas tanto na sequéncia em que surgem como na forma como sdo sugeridas
(histérias, musica, cancoes, instrumentos musicais, profundidade da piscina, etc.), pois
o foco nado esta na habilidade em si, mas no efeito que esta tem no desenvolvimento.

O ambiente deve ser um local seguro para a pratica, pelo que é importante considerar
as seguintes recomendacoes:

Manter a dgua limpa e equilibrada em cloro.
Supervisao constante: nunca deixar o bebé sem atencao.
Prevenir o frio: secar de imediato apds a sessao, incluindo a possibilidade de
trocar o bebé no préprio espaco da piscina.

e Controlar a ingestao de agua e a temperatura para evitar hiponatremia e
hipotermia.

e Atender aos sinais de sobrestimulacao: choro persistente, palidez, lacrimejo,
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desvio da atencao, tentativa insistente de sair da agua, etc.
e Priorizar experiéncias positivas e emocionalmente seguras em vez de conquistas
motoras imediatas. A pratica ndo deve atender as expetativas dos cuidadores, mas sim
as necessidades do bebé, proporcionando-lhe um ambiente interessante.

Tabela 1. Proposta de sequéncia de atividades para uma sessao de 30 minutos.

Objetivo: Promover o desenvolvimento integral o bebé —motor, cognitivo e

socioafetivo— com supervisao profissional.

Duracao: 30 minutos | Frequéncia: 1-2 sessbes semanais | Temperatura da agua: 32-

34 °C
I T
0-5 Rececao e adaptacao Entrada gradual, cancbes de boas-vindas,
sentir o contexto e a agua.
5 -10 Flutuacao assistida Balancear em posicdo dorsal nos bracos
do cuidador com contacto visual.
10’ - 15’  Estimulagcdo motora Giros suaves, pedalar sustentado,

aumentos de estimulo vestibular.

15’ - 20’  Jogos sensoriais com material Bolas, regadores, arcos para agarre e
estimulacao visual. Utilizar materiais com
varias texturas, cores, significados e

sons.
20' - 25’  Postura e estimulacido  Mudancas posturais, oscilacoes verticais,
vestibular balanceio, ativacao vestibular.
25’ - 30" | Relaxamento e despedida Cancoes finais, caricias, saida progressiva
da agua.

Proposta de atividades variadas

As atividades na piscina sdo muito mais do que simplesmente entreter bebés ou
familias. Existe um sentido pedagégico e um potencial de aprendizagem em momentos
ludicos, de vinculacao e de presenca plena. Por vezes, observando o ambiente, pode
parecer a quem esta de fora que o que se faz pode ser realizado por qualquer pessoa,
mas isso nao é verdade — e mudar esta percecdo depende do profissional aquatico
responsavel pelo programa. O objetivo é tornar estes momentos na piscina Uteis e
especiais.

Neste sentido, apresenta-se na Tabela 2 um conjunto de atividades como incentivo a
reflexdo e ao planeamento.
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Tabela 2. Proposta de atividades na piscina num programa aquatico educativo para
familias com bebés.

Imagens

Atividade Desenvolvimento | Objetivos Recomendacodes
de seguranca
Flutuacao Sustentar o bebé Desenvolver as O adulto mantém
dorsal com | nazona escapular | habilidades de seempre o
apoio (1 com as palmas flutuacao e contacto visual
més) das maos do ténus cervical com o bebé, uma
adulto abertas. A | (reflexo de apoio seguro e
cabeca do bebé endireitamento), | protetor.
fica a poiada no movimento
adulto. propulsivo de
pernas.
Vinculacédo
através do
contacto pele-
pele com o
adulto.
Pedalar (1- | Apoiar as costas Promover o O adulto mantém
2 meses) do bebé no corpo | movimento de o contacto visual,
do adulto, flexdo-extensdo | apoio seguro com
deixando a zona das pernas, 0 Seu corpo, e que
lombar e pernas estimular o o agarrar das
livres. reflexo plantar e | pernas seja suave.
0 agarre com os
pés. A
sensibilidade
haptica
(capacidade de
perceber
estimulos
tacteis) das
extremidades.
Envolvimen | Apoiar Potenciar o Envolver o corpo
toem completamente o | agarre manual do bebé entre os
posicao bebé entre os de objetos e a bracos relaxados,
dorsal com | bracos sensibilidade tentanto que a
apoio (envolvendo-o) e palmar, maior parte da
manual (1- | o corpo do adulto, | identificar super ficie do
2 meses) Deixando livre os | estimulo visuais | corpo do bebé
bracos e as maos. | y hapticos, estejaem
O corpo do bebé desenvolver a contacto com a
fica submerso o atencao ao agua.
maximo possivel. objeto, parte do
COorpo ou voz,
ajudando a
progressiva
construcao de
conceitos.
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Sustentaca
o vertical
(1-2 meses)

Com as maos nas
axilas, apoiar a
posicao vertical
do bebé,
permitindo a
mobilidade dos
bracos e das
pernas debaixo de
agua. Podem ser
realizados
movimentos de
vaivém.

Incentivar o
controlo cefélico
e os sentidos, o
agarre manual, o
equilibrio,
tonicidade da
musculatura
cervical e dorsal.

Os adultos
utilizam uma
sustentacdo de
seguranca,
ajudando o bebé a
manter o corpo
nivelado com a
agua.

Flutuacao
dorsal sem
apoio na
cabeca (2
meses)

Apoiar as costas
do bebé em
posicao dorsal
com as maos do
adulto abertas. A
cabeca do bebé
fica sem apoio e
em flutuacao,
enquanto sao
realizados
movimentos
suaves em
deslocamento
pela agua.

Reforcar as
habilidades de
flutuacao,
ténus cervical,
equilibrio,
estabilidade,
orientacao
espacial,
movimento
propulsivo de
pernas,
vinculacdo. E
possivel cantar
e interagir com
0 bebé.

O adulto mantém
o contacto visual
com o bebé
controlando que a
posicao da cabeca
e do corpo do
bebé permanece a
flutuar.

Posicao
deitado de
lado (2
meses)

Colocar o bebé
em posicao de
decubito lateral
sobre um tapete
flutuante,
ajudando-o a
rodar de forma
passiva para o
adulto. Mudar o
lado em que esta
apoiado e roda.

Potenciar a
musculatura
das costas, do
pescoco e do
abdominal
obliquo, ativar
a
intencionalidad
e, rotagdes e
lateralidade

O adulto mantém
o contacto fisico,
colocando uma
mao atras da
cabeca até as
costas do bebé.
Nestas idades
ajuda-se na
rotacdo até o
bebé ser capaz de
fazé-lo com
autonomia.
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Tummy Colocar o bebé, Ativar a O adulto coloca-
time num com controlo musculatura se ao lado do
colchao cefélico, num do pescoco e bebé ou atras
flutuante tapete flutuante das costas, dele, procurando
(2-3 meses) | em posicao prona, | potenciar o deixar livre a sua
apoiado nos sentido da visdo frontal para
cotovelos, no visdo, da os estimulos
abdémen e nas audicdoe a apresentados.
pernas, enquanto | preensao
lhe sdo manual.
apresentados Favorecer a
diferentes intencionalidad
estimulos. € na preensao.
Flutuacao Sustentar o bebé Promover a O adulto sustenta
ventral com | pelas axilas/peito, | flexo-extensao o bebé sobre as
apoio deixando o das pernas, palmas das suas
frontal abdomen livre, a estimular a maos abertas, sem
(3 meses) pélvis e as pernas. | musculatura pressao,
Realizar cervical e da oferecendo
movimentos de coluna, e o apenas o apoio
aproximacao e contacto visual suficiente para
afastamento. com o adulto. permitir liberdade
de movimentos.
Agarre Segurar o bebé Desenvolver a O adulto controla
semi- em posicao flutuacao a posicao
ventral verticalizada semi-ventral e inclinada do corpo
(2-3 meses) | através da ‘pinca o reflexo de do bebé através
de seguranca’ nas | flexo-extensao da forma de
axilas e inclina-lo das pernas sustentacdo com
ligeiramente para | debaixo de as maos.
a frente, agua, o
permitindo a movimento
mobilidade das dos bracos e a
pernas e dos tonicidade da
bracos debaixo de | musculatura
agua. cervical e
dorsal.
Sedestacdo | Recostar ou deitar @ Relaxar o bebé, O adulto sustenta
(sentado) bebé num tapete contacto pele- o bebé com o seu
com apoio | flutuante, apoiando| pele, transmitir corpo por tras.
no colchdo | assuas costasno | segurancae
flutuante peito do adulto, em| reforcar um
(3 meses) posicao relaxada, e | vinculo afetivo

apresentar
diferentes
estimulos.

positivo.
Promover a
preensao
manual de
estimulos.
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Flutuacao
ventral com
apoio
lateral

(3 meses)

Sustentar o bebé
pelo
peito/abdémen
com uma mao,
permitindo a
liberdade de
movimentos nos
bracos, pélvis e
pernas.

Estimular o
movimento das
pernas e as
rotacoes, a
musculatura
cervicale o
contacto visual
como
envolvimento
em busca de
estimulos.

O adulto sustenta
0 bebé com a
palma da mao
aberta, podendo
alternar de méo,
mantendo o bebé
sempre em
contacto com a
agua e em posicao
horizontal.

Flutuacao
ventral
elevada
(3 meses)

Sustentar o bebé
na zona ventral no
braco do adulto,
com preensao em
‘pinca de
seguranca’ na axila
oposta, permitindo
liberdade de
movimentos das
pernas, bracos e
pescoco, e
elevando
ligeiramente o
corpo.

Despertar a
autonomia de
movimentos dos
bracos e pernas,
promover a
estimulacdo dos
sentidos, o
controlo cefalico
e a musculatura
cervical e dorsal.

O adulto oferece
aseguranca e o
apoio do seu
braco para realizar
pequenas
elevacoes do
bebé, enquanto
observa
visualmente os
movimentos dos
bracos e das
pernas.

Flutuacao
dorsal com
apoio

(3 meses)

Sustentar o bebé
pela nuca, com o
apoio da zona da
‘fossa cubital’ no
braco do adulto,
deixando o resto
do corpo livre e em
flutuacao.

Promover a
flutuacao dorsal
e 0 movimento
livre das
extremidades,
estimular os
sentidos da
audicio e da
visdo.”

O adulto sustenta
o bebé através do
apoio no seu
braco, podendo
flexiona-lo e
estendé-lo para
maior seguranca,
enquanto mantém
o contacto visual.
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Conclusoes

A estimulacdo aquatica precoce deve estar alinhada com as evidéncias e ser orientada
por um profissional. E necessario cuidar das propostas pedagégicas, do ambiente e da
forma de interagir com as familias, para que os beneficios possam corresponder ao que
a ciéncia demonstra. Se assim for, a estimulacdo aquatica representa uma intervencao
eficaz e segura, que potencia o desenvolvimento motor, cognitivo, sensorial e
emocional do bebé. Proporcionar experiéncias agradaveis promove uma atitude
positiva face ao ambiente aquatico, que pode perdurar ao longo de toda a vida. A luz
da investigacao recente, torna-se evidente que integrar a estimulacido aquatica desde
0s primeiros meses de vida é uma pratica altamente recomendavel.
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A IMPORTAI{CIADA NEUROPLASTICIDADE
NA EDUCAGCAO AQUATICA

Juan Antonio Moreno Murcia e Adolfo Aracil Marco

A neuroplasticidade permite que o cérebro se adapte e melhore as
competéncias no meio aquatico através de uma pratica progressiva e
variada. Os pequenos progressos diarios e o reforco positivo sao
importantes para desenvolver a confianca e a competéncia aquatica. Para
o efeito, é necessario adaptar o ensino ao ritmo do individuo e incentivar
a motivacao. Desta forma, a plasticidade cerebral facilita uma
aprendizagem aquatica eficiente e duradoura.

Introducao

A aprendizagem é um processo
dindmico que envolve a capacidade
do cérebro de se adaptar e mudar
em resposta a novas experiéncias.
Esta propriedade do cérebro,
conhecida como neuroplasticidade,
é fundamental para a educacao
aquatica, onde a repeticio de
movimentos e a  exposicao
progressiva ao ambiente aquatico
podem melhorar a coordenacao, a
confianca e, em ultima andlise, a
competéncia aquatica. Através de
uma abordagem baseada na
aprendizagem gradual e na consolidacdo progressiva das habilidades, o
desenvolvimento motor e cognitivo no meio aquatico pode ser otimizado, garantindo
uma adaptacdo segura e eficiente.

Neste capitulo iremos explorar como é que a neuroplasticidade influencia a educacao
aquatica e como é que a aplicacdo de métodos progressivos promove a aprendizagem
e a adaptacao a agua.

Plasticidade cerebral e o seu impacto na aprendizagem aquatica

A neuroplasticidade, também conhecida como plasticidade cerebral, neuronal ou
sinaptica, é a capacidade do cérebro de se modificar e reorganizar de acordo com a
experiéncia e o ambiente (Gazerani, 2025). Este fendmeno é fundamental no processo
de aprendizagem, especialmente em contextos em que é necessario o desenvolvimento
de novas habilidades motoras e cognitivas, como é o caso da educacao aquatica.

Embora todos os cérebros tenham uma estrutura basica semelhante, a forma como os

seus circuitos neuronais se organizam varia significativamente de uma pessoa para
outra. Estas diferencas ndo sao exclusivamente determinadas pelos genes, mas
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dependem da interacdo constante do individuo com o seu ambiente (Pascual-Leone et
al., 2005). No contexto da educacdo aquatica, cada experiéncia na agua pode ter o
potencial de modificar o cérebro e melhorar as habilidades do aluno através da
repeticao e da pratica consciente.

Um dos exemplos mais claros e melhor documentados sobre a plasticidade cerebral é
observado durante a consolidacdo da memoria. Neste processo, os circuitos neuronais
do hipocampo e do cértex pré-frontal coordenam as suas oscilacdes para estabilizar a
informacao recentemente adquirida. Estas alteracdes permitem que as memorias
passem da dependéncia do hipocampo para o armazenamento duradouro em regides
corticais, facilitando uma recuperacido mais eficiente (Gazerani, 2025).

Necessidade de aprender progressivamente no meio aquatico

Os estudos sobre neuroplasticidade e psicologia comportamental tém demonstrado
gue pequenas mudancas efetuadas de forma consistente podem gerar grandes
transformacoes (Schlaug, 2015). Isto é especialmente relevante no ensino no meio
aquatico, onde a adaptacao a dgua e o desenvolvimento de habilidades devem ocorrer
de forma progressiva e estruturada.

A natacdo e outras atividades aquaticas requerem uma combinacdo complexa de
habilidades motoras e cognitivas. Desde a flutuacao até a coordenacdo dos movimentos
dos bracos e das pernas, cada acdo implica a ativacdo e a reorganizacdo de circuitos
neuronais especificos. A plasticidade cerebral desempenha um papel fundamental neste
processo, permitindo a formacdo de novas ligacdes sindpticas que facilitam a
aprendizagem e a automatizacdo dos movimentos (Kleim & Jones, 2008).

Ao nivel neuronal, quando um grupo de neurdnios é frequentemente ativado em
simultaneo, reforca as suas ligacoes (Hebb, 1949). Na pratica no meio aquatico, este
principio é evidente quando uma pessoa repete o mesmo padrado de bracada ou técnica
de respiracao até se tornar um movimento natural e eficiente. A repeticdo sistematica
destes exercicios reforca os circuitos neuronais envolvidos, tornando a execucido da
atividade mais fluida e precisa ao longo do tempo.

Variedade na repeticao: elemento chave para a motivacao e
aprendizagem efetiva

Embora a repeticdo seja essencial para consolidar as competéncias e reforcar as
ligacdes neuronais, a forma como é efetuada é crucial para evitar a desmotivacao e a
estagnacao da aprendizagem. Varios estudos demonstraram que a repeticao variada, ou
seja, a introducdo de modificacbes na pratica de uma habilidade, aumenta a
aprendizagem e melhora a transferéncia de conhecimentos para diferentes contextos
(Ranganathan & Newell, 2013).

A teoria da aprendizagem motora sugere que a variacao dos exercicios, dos ambientes
e das condicoes em que uma habilidade é praticada ajuda a consolidar uma
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aprendizagem mais robusta e adaptativa
(Dhawale et al., 2017). No caso da
educacao aquatica, isso pode ser
aplicado alterando a velocidade dos
exercicios, modificando os padroes de
respiracao, incorporando jogos
aquaticos ou alternando as condicoes
de treino, como a pratica em diferentes
profundidades ou com diferentes
dispositivos de flutuacao.

Segundo uma perspetiva motivacional,a |
falta de variedade na pratica leva ao
tédio e diminui a vontade do aluno de
continuar a melhorar (Deci & Ryan,
1985). A incorporacdo de diversas -
estratégias no ensino aquatico, como o treino com jogos, desafios progressivos e
feedback positivo dindmico, pode aumentar o compromisso dos alunos e facilitar uma
aprendizagem mais eficaz.

Para além disso, a neurociéncia da aprendizagem sugere que a variabilidade na
repeticao ativa diferentes areas do cérebro e aumenta a plasticidade sinaptica,
facilitando a generalizacdo dos conhecimentos adquiridos (Wulf & Shea, 2002). Por isso,
na educacao aquatica, incentivar a aprendizagem variada ndo sé reforca a técnica e a
confianca do aluno, como também otimiza a retencao a longo prazo e a adaptabilidade
a novos desafios na agua.

Aprendizagem passo a passo na educacao aquatica

A importancia de realizar
pequenos progressos diarios
é fundamental para o
processo de aprendizagem
no meio aquatico. Tal como
nos processos moleculares,
onde a precisao, a repeticao
e a otimizacao sao
essenciais, a aquisicdo da
competéncia aquatica deve
ser estruturada em etapas
graduais. A teoria dos
sistemas mostra-nos que as
mudancas progressivas permitem uma melhor adaptacdo e uma consolidacdo mais
eficaz da aprendizagem.
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Esta abordagem metodoldgica baseia-se em:

e Realizar pequenas acoes didrias. Praticar tarefas simples como a imersao progressiva
ou a flutuacao antes de passar a técnicas mais complexas.

e Feedback positivo. Celebrar a evolucao e as conquistas em cada fase do processo de
aprendizagem reforca a motivacdo e a confianca na agua (Moreno-Murcia, 2025a).

e Melhoria continua. Avaliar e ajustar o ensino de acordo com a evolucao individual,
permitindo que cada pessoa se adapte ao seu proéprio ritmo.

O impacto da neuroplasticidade na adaptacao ao meio aquatico

A neuroplasticidade nao soé
permite aprender a nadar, como
também facilita a adaptacao
emocional e psicolégica ao
meio aquatico. Muitas pessoas
sentem medo ou inseguranca
quando entram na 3agua pela
primeira vez (Moreno-Murcia,
2025b). No entanto, através da
exposicdo progressiva e da
repeticio de  experiéncias
positivas, o cérebro reconfigura
as suas conexdes para gerar
uma resposta mais relaxada e
eficiente a este ambiente (Gazerani, 2025), porque se a pessoa aprende mal ou tem mas
experiéncias de aprendizagem, a plasticidade pode virar-se contra ela.

Para um maior impacto da neuroplasticidade na aprendizagem, propomos as seguintes
fases:

Fase 1. Consolidacao e reorganizacao das ligacoes neuronais através da exposicao ao
meio aquatico e da integracao sensorial. Por exemplo, com jogos em que a imersao
facial ocorre voluntariamente (propor aos participantes que soprem bolas de sabao num
balde e depois na agua, estas bolas de sabao que surgem do balde podem tocar na mao
ou no corpo da crianca).

Fase 2. Desenvolver os padroes motores de base através da repeticao e da variabilidade
dos movimentos. Por exemplo, com circuitos aquaticos (organizacdo de estacées com
diferentes tarefas: saltar para a agua, apanhar objetos do fundo a diferentes
profundidades, etc.).

Fase 3. Consolidar as habilidades motoras aquaticas através da automatizacido e do
reforco de padrdes eficazes. Por exemplo, manter um didrio de (organizar estacées com
diferentes tarefas: saltar para a dgua, apanhar objetos a diferentes profundidades, etc.,
ou realizar movimentos com apoio em diferentes materiais e/ou em diferentes
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posicoes, dando origem a formas de movimento variadas).

Fase 4. Aperfeicoar os padroes motores e melhorar a eficiéncia da competéncia
aquatica. Por exemplo, nos jogos para participantes com medo, introduzir atividades de
relaxamento e jogos na borda da piscina (zona de praia), utilizando equipamento
adaptado, se necessario.

Fase 5. Integrar a competéncia aquatica em contextos variados para uma maior
flexibilidade e adaptabilidade no meio aquatico. Por exemplo, experimentar em
diferentes contextos ou cenarios, em zonas profundas, pouco profundas, temperatura
da agua ou ambientes naturais.

Fase 6. Efetuar uma avaliacao para conhecer a percecao da competéncia real, incluindo
a familia. Por exemplo, efetuar uma avaliacao simples e visual através de uma grelha
visual (desenhar uma tabela onde se assinala com rostos ou cores o nivel de autonomia
em habilidades-chave).

Neste sentido, adotar uma
abordagem gradual no ensino
aquatico otimiza a aprendizagem e
minimiza a ansiedade. Como na
formacdo de qualquer habito, a
repeticio de pequenas acdes gera
mudancas duradouras no cérebro,
consolidando habilidades motoras e
emocionais essenciais para a
seguranca e confianca na agua
(Dweck, 2006). E  também
fundamental ter em consideracao a
relacao entre variabilidade,
repeticdo, progressdo do ensino e
objetivos. A primeira experiéncia
com uma habilidade deve ser
positiva e despertar o interesse do participante, a partir daqui, as propostas A partir dai,
as propostas devem ser pensadas para desafiar progressivamente o aluno dentro da
mesma linha de complexidade (progressao horizontal) e, posteriormente, para manter o
mesmo objetivo com niveis de dificuldade crescentes (progressao vertical). Isto ndo
implica mudar constantemente os exercicios ou introduzir algo totalmente novo em
cada sessao, mas garantir que cada oportunidade de aprendizagem gera uma mudanca
observavel no comportamento do aluno, seja ele a nivel motor, cognitivo ou emocional,
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no Ambito da habilidade que esta a ser desenvolvida.

Conclusao

A neuroplasticidade é um processo continuo que esta na base de toda a aprendizagem,
incluindo na educacao aquatica. A pratica regular no meio aquatico reforca as ligacoes
neuronais responsaveis pela coordenacdo motora, pela regulacio emocional e pela

adaptacao sensorial. Para além disso, uma carateristica essencial da aprendizagem da
natacao é o facto de se iniciar num ambiente artificial, controlado e supervisionado por
profissionais, precisamente para permitir ao aprendiz lidar com seguranca num
ambiente natural, dindmico e imprevisivel. A aplicacdio de métodos progressivos
baseados em pequenas mudancas consistentes optimiza a aprendizagem aquatica,
garantindo um processo mais eficiente e menos stressante.

Compreender como o cérebro se modifica através da experiéncia e da repeticao
permite-nos estruturar estratégias de ensino mais eficazes, garantindo que cada pessoa,
independentemente do seu nivel inicial, consegue desenvolver a sua competéncia
aquatica passo a passo, integrando o fazer com o pensar e o sentir.
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O USO DE FLUTUADORES DE PESCOGCO EM BEBES. RISCOS
FISICOS, NEUROLOGICOS E NO DESENVOLVIMENT NAS
ATIVIDADES AQUATICAS INFANTIS

Juan Antonio Moreno Murcia, Rita Fonseca Pinto, Ana Ortiz, Apolonia
Albarracin, Luciane de Paula. Pablo J. Marcos Pardo e Flavia Yazigi

Os flutuadores de pesco¢co cumprem todos os critérios de um marketing
explorador. Esta é uma posicao fundamentada e educativa sobre a recomendacao

de nao os utilizar, por cuidado com o bem-estar, a segurancga e o desenvolvimento
do bebé.

Introducao

Os flutuadores de pescoco difundiram-se amplamente nas redes sociais e em
plataformas de comércio eletrénico dirigidas a pais de lactentes, particularmente no
grupo etario dos 0 aos 24 meses, uma fase critica do neuro-desenvolvimento (Hadders-
Algra, 2007). Estes dispositivos de flutuacdo concebidos para serem colocados em
torno do pescoco do bebé de modo a manté-lo a flutuar na agua, tendo-se tornado
populares nos ultimos anos em piscinas, banheiras e até em “spas para bebés”. Embora
tenham sido divulgados com base em supostos beneficios (desde uma maior mobilidade
e relaxamento até a melhoria de certas patologias infantis), diversos especialistas e
organismos de saude alertam para os graves riscos fisicos e de desenvolvimento
associados a estes flutuadores. Inclusivamente, entidades como a Food and Drug
Administration (FDA, 2022) e a American Academy of Pediatrics (AAP, 2019) emitiram
adverténcias sobre riscos significativos que representam.

A Associacido Ibero-americana de Educacdo Aquatica, Especial e Hidroterapia (AIDEA)
alinha-se com organizacdes internacionais, como a Swimming Teachers’
Association (STA), no sentido de desaconselhar o uso recreativo e ndo clinicamente
justificado destes dispositivos, invocando o principio da precaucido e a evidéncia
cientifica atualmente disponivel.

Contexto histérico

Os flutuadores de pescoco para bebés sio anéis de flutuacdo em plastico (ou outros
materiais) concebidos para serem colocados a volta do pescoco do bebé, mantendo-o
a superficie ficando a cabeca apoiada por baixo do queixo e da nuca, permanecendo
fora de agua. Nesta posicao, o bebé pode mover livremente os bracos e as pernas na
agua sem que um adulto o segure diretamente (o que cria uma aparente de autonomia).
Embora este conceito possa parecer recente, as suas origens (no inicio dos anos 2000,
em paises como a Russia e a China) remontam a utilizacdes terapéuticas destinadas a
bebés com necessidades especiais, sempre sob supervisao profissional e com materiais
de elevada qualidade.

Posteriormente, como refere Freedman, a ideia foi adotada em contextos recreativos,
por exemplo, no inicio da década de 2010, quando surgiram os primeiros “baby spas”
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(sendo referido um primeiro spa para bebés em Perth, na Australia, pouco depois do
auge dos spas infantis na China), onde estes flutuadores eram utilizados em conjunto
com sessoes de hidroterapia e massagens. As imagens de bebés a flutuar placidamente
com uma boia no pescoco (Foto 1) difundiram-se rapidamente nas redes sociais,
popularizando o dispositivo como um acessério de moda para o banho dos mais
pequenos.

Foto 1. Bebé a flutuar com uma boia de pescoco (goodhousekeeping.com
goodhousekeeping.com).

Em 2014-2015, varias empresas comerciais comecaram a vender flutuadores de
pescoco ao publico em geral. Um exemplo notavel é a Otteroo, uma marca norte-
americana fundada em 2013, que lancou o seu flutuador de pescoco em 2014. Este
produto ganhou notoriedade nas redes sociais e em blogues de maternidade, tendo
alcancado vendas de milhares de unidades. No entanto, logo em 2015 enfrentou
aretirada de 3.000 unidades, apds terem sido reportados pelo menos 54 casos de
rutura das costuras, o que podia provocar um esvaziamento subito. Paralelamente, no
Reino Unido e noutros paises, as autoridades e especialistas em natacao infantil
comecaram a manifestar preocupacao. Em 2017, duas das principais organizacoes de
ensino de natacdo para bebés a STA britanica, e a organizacao internacional Birthlight,
publicaram um relatério conjunto intitulado “Os riscos ocultos dos flutuadores de pescoco
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para bebés”, no qual advertiam que este material, entdo em expansdo, podia ter
efeitos prejudiciais no desenvolvimento fisico, neurolégico e emocional do bebé.

Desde entao, as vozes de alerta ndo tém feito sendo crescer: profissionais da educacao
aquatica, da seguranca aquatica e da fisioterapia tém vindo a documentar os riscos e a
desaconselhar o seu uso.

Descricao do dispositivo e beneficios alegados

Um flutuador de pescoco consiste num aro
insuflavel (geralmente em PVC transparente ou
colorido) com uma abertura central ajustada ao
pescoco do bebé. Alguns modelos sdo em
espuma sélida ou noutros materiais ndo inflaveis.
O objetivo é que o bebé flutue na posicao
vertical, com a cabeca e o queixo apoiados no aro
e o0 corpo submerso do pescoco para baixo. Desta
forma, o bebé pode mover-se, pontapear ou
relaxar sem submergir a cabeca, mantendo-se a
tona mesmo sem a sustentacao manual de um adulto. Comercializam-se tamanhos para
bebés desde recém-nascidos (inclusive prematuros, em certos produtos) até
aproximadamente aos 2-3 anos de idade.

y --.:*.;g-M

Que beneficios defendem os seus promotores? Os fabricantes e alguns promotores
afirmam que estes dispositivos proporcionam uma forma segura de o bebé desfrutar da
agua com liberdade de movimentos e de exercitar o corpo. Por exemplo, argumenta-se
que permitir que o bebé se mova livremente na agua desde tenra idade podera
fortalecer a musculatura e a coordenacao, melhorar a mobilidade articular e favorecer
o desenvolvimento motor. Sugere-se também que a flutuacdo em agua morna pode
promover o relaxamento, melhorar a qualidade do sono e até estimular de forma
positiva o sistema nervoso. Alguns flutuadores de pescoco tém sido utilizados com fins
terapéuticos, em intervencoes de fisioterapia aquatica para lactantes com défices
motores ou atrasos no desenvolvimento, com o objetivo de proporcionar apoio na dgua
e facilitar determinadas atividades com menor carga gravitacional. A empresa
fundadora Otteroo afirmou que os seus flutuadores foram concebidos originalmente
como dispositivos de apoio terapéutico para bebés com condicbes especiais, mais do
que como brinquedos aquaticos.

Os Spas infantis e os centros de estimulacdo precoce tém relatado, de forma aneddtica,
bebés “mais felizes” e ativos ao flutuar com estes aros, indicando que desfrutam da
sensacao de auséncia de gravidade e que a resisténcia da agua pode ajudar a fortalecer
as pernas e a melhorar o equilibrio quando pedalam suavemente.

O que diz a ciéncia que estuda as atividades aquaticas? E importante sublinhar que a
evidéncia cientifica que sustenta estes beneficios é muito limitada. Até a data, nao
existem estudos clinicos robustos que demonstrem melhorias significativas no
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desenvolvimento motor ou neurolégico com o uso de flutuadores de pescoco, em
comparacao com outras atividades aquaticas convencionais.

Concretamente os autores Reed et al. (2021) exploraram o uso do flutuador Otteroo e
realizaram um estudo de caso, sem grupo de controlo e com uma amostra muito
reduzido (n = 4) de lactantes com risco de atraso motor, o que impede inferéncias
generalizaveis. Este tipo de evidéncia corresponde ao nivel IV segundo a hierarquia de
Oxford (OCEBM, 2009). Os resultados sugeriram que alguns cuidadores perceberam a
experiéncia como agradavel para o bebé, enquanto outros ndo. Em qualquer dos casos,
0s autores concluiram que € necessaria mais investigacao para determinar a eficacia ou
o impacto real antes de recomendar o seu uso de forma generalizada. Em suma, os
supostos beneficios permanecem principalmente no plano tedrico ou nao sistematico,
enquanto os riscos identificados estdo melhor documentados e constituem motivo
sério de preocupacao por parte da comunidade cientifica.

Riscos de seguranca: afogamentos, asfixia e lesoes fisicas

Apesar da sua aparéncia inofensiva, os flutuadores de pescoco apresentam varios riscos
para a seguranca aquatica. O perigo mais imediato e grave é o risco de afogamento em
caso de falha do dispositivo ou de utilizacdo inadequada. Ao contrario de um colete
salva-vidas certificado, estes aros insuflaveis podem esvaziar ou soltar-se subitamente.
A Food & Drug Administration (FDA) dos EUA enfatizou que entre os riscos associados
a estes produtos se incluem a morte por afogamento e asfixia, bem como tensao e
lesdes no pescoco do bebé. Em junho de 2022, a FDA emitiu um comunicado oficial
apelando a pais, cuidadores e profissionais a ndo utilizar flutuadores de pescoco,
especialmente em bebés com necessidades especiais, apds terem sido reportados pelo
menos um bebé falecido e outro gravemente ferido ligados ao seu uso. A agéncia
sublinhou que a seguranca e eficacia destes flutuadores “nao foi estabelecida” para
nenhum dos propdsitos com que sio comercializados (nem para fortalecer o bebé, nem
para promover o seu desenvolvimento motor, nem como ferramenta terapéutica).
Noutras palavras, ndo ha evidéncia de que proporcionem beneficios, mas existe
constatacao de que podem falhar de forma catastroéfica.

Porque poderia afogar-se um bebé com um flutuador que supostamente foi
desenhado para o manter a superficie? Especialistas em prevencao de lesdes explicam
que se deve a uma combinacao de fatores: por um lado, todos os dispositivos insuflaveis
sao suscetiveis de perfuracdes ou desinsuflacdo. Um pequeno furo, que pode ser
causado pela préopria mordida ou succao do bebé, pelo atrito do material com uma
superficie rugosa ou contacto com algo pontiagudo, por uma valvula defeituosa ou por
um fecho mal selado, pode provocar a perda rapida de ar. Se isso ocorrer de forma
subita, a flutuabilidade é eliminada e o bebé fica submerso sem aviso.

Foram eventos deste tipo que levaram a retirada do mercado de certos modelos, como
referido anteriormente, nomeadamente em 2015, quando a Otteroo retirou a sua
primeira versao apos terem sido reportados dezenas de casos de rutura das costuras
(felizmente sem vitimas nesse momento).
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Riscos de afogamento

Lamentavelmente, posteriormente foram documentados incidentes graves, em 2020,
um bebé de 6 meses no Maine (EUA) morreu afogado e outro de 3 meses em Nova
lorque sofreu lesdes graves. Ambos os casos ocorreram quando o bebé deslizou através
do aro e ficou submerso. A Comissao de Seguranca de Produtos de Consumo dos EUA
(CPSC, 2022) informou, em 2022, que tinha conhecimento de pelo menos 68 incidentes
em que bebés escorregaram pelo flutuador (sem que este se encontrasse visivelmente
vazio), exigindo resgate imediato por parte do cuidador.

Em 2024, os relatérios recolhidos a nivel internacional j4 mencionavam pelo menos 85
“sustos” ou incidentes nos ultimos cinco anos, incluindo duas mortes confirmadas,
devido a bebés que se libertaram parcialmente do flutuador e ficaram com a cabeca
submersa. Em muitos destes casos, os pais afirmaram estar presentes e a vigiar, mas,
mesmo assim, o incidente ocorreu de forma subita. As causas variam desde flutuadores
que perderam algum ar gradualmente, superficies escorregadias devido ao uso de
sabao, até possiveis erros de tamanho ou simplesmente movimentos inesperados do
bebé. Estes acontecimentos corroboram o alerta de que nenhum flutuador insuflavel é
infalivel e, portanto, a seguranca do bebé nao deve ser confiada unicamente a este
dispositivo.

Outro risco associado a estes flutuadores é a asfixia ou estrangulamento. Se o tamanho
ou o design do flutuador ndo for adequado, o queixo do bebé pode deslizar para dentro
do aro, ficando o pescoco preso de forma perigosa. Um flutuador demasiado grande
permite que o bebé passe por ele, enquanto um demasiado apertado pode comprimir o
pescoco contra a traqueia. Os modelos recreativos costumam ter limites de peso baixos
e aberturas standard, sem contar que cada bebé apresenta uma constituicio
fisica diferente, o que aumenta a probabilidade de um ajuste inadequado.

Especialistas salientam que, se o pescoco do bebé ficar preso no aro, existe o risco
de obstrucdo das vias respiratérias e sufocacdo. Este problema é menos frequente em
dispositivos médicos de alta qualidade (concebidos a medida e com materiais mais
fidveis), mas em produtos genéricos constitui uma ameaca real. A AAP, alerta
precisamente que confiar em flutuadores insuflaveis pode criar uma “falsa sensacao de
seguranca”: o adulto relaxa a vigilancia acreditando que a crianca esta segura, quando
na realidade basta um defeito para ocorrer uma tragédia. Por isso, os pediatras insistem
que nenhum flutuador substitui a supervisao direta, e mesmo com o flutuador
colocado, o bebé deve permanecer na adgua, em todos os momentos, “ao alcance da
mao” de um adulto.

Risco de lesoes musculoesqueléticas
Para além do risco de afogamento, os flutuadores de pescoco podem causar lesdes

musculoesqueléticas. Ficar suspenso pelo pescoco ndo é uma postura natural para um
bebé tao pequeno, uma vez que, se o dispositivo exercer pressao excessiva sobre o
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queixo ou a base do cranio, pode provocar danos nos tecidos moles. A FDA identificou
casos de tensao e entorses no pescoco associados ao seu uso, especialmente em bebés
com baixo ténus muscular ou condicdes como atrofia muscular espinal, cujas vértebras
cervicais sdo mais vulneraveis.

Um estudo médico publicado na AAP News (American Academy of Pediatrics, 2015)
relatou incidentes em que, apés o uso destes flutuadores, alguns bebés apresentaram
irritacdo na pele do pescoco, rigidez ou dor ao mover a cabeca, sintomas que
sugerem distensdo dos ligamentos cervicais (felizmente sem sequelas permanentes). Se
o tamanho nao for exatamente adequado, o flutuador pode comprimir estruturas
anatémicas do pescoco ou, pelo contrario, permitir que a cabeca do bebé deslize para
baixo, em ambos os casos com possivel ocorréncia de lesao fisica.

Perante este panorama, as agéncias de seguranca comecaram a responder. A FDA nao
so lancou o seu alerta em 2022, como proibiu expressamente o uso terapéutico de
flutuadores de pescoco até novo aviso, indicando aos terapeutas aquaticos que se
abstenham de os utilizar, mesmo para fins de reabilitacdo. A CPSC, por seu lado, em
2023 solicitou formalmente a Otteroo e a outros vendedores a retirada do mercado de
todos os seus modelos, apds concluir que apresentavam um “perigo inaceitdvel de
afogamento”. Por nao terem sido retirados voluntariamente por parte de alguns
fabricantes, a CPSC anunciou medidas reguladoras e, no final de 2024, discutia a
implementacao de uma norma de seguranca obrigatéria para qualquer flutuador de
pescoco vendido nos EUA, chegando mesmo a ponderar a proibicdo total desta
categoria de produtos. Estas acdes sem precedentes refletem a seriedade com que
estdo a ser tratados os riscos, mostrando que acessorios aparentemente curiosos
passaram a ser considerados potencialmente tao perigosos quanto outros produtos
infantis ja proibidos (por exemplo, bercos inclinados ou andadores ndo seguros).
Engquanto as regulamentacdes nao se concretizam, a recomendacao provisdria de todas
estas entidades é contundente: “Nao utilize flutuadores de pescoco para bebés”.

Impacto no desenvolvimento motor e neurolégico

Para além dos riscos imediatos de seguranca, os flutuadores cervicais tém suscitado
preocupacao quanto aos seus efeitos no desenvolvimento psicomotor dos bebés. Os
primeiros meses de vida sao criticos para que a crianca adquira controlo cefalico, forca
no tronco e coordenacao dos movimentos, habilidades que emergem da liberdade de
movimento e da interacdo com a gravidade e o ambiente. Os flutuadores de pescoco,
ao segurarem o bebé de forma artificial, interferem neste processo natural de
desenvolvimento. Um dos aspetos citado, mais frequentemente, é a postura vertical
forcada que o flutuador impoe. Recém-nascidos e lactantes pequenos normalmente
adotam, na agua, uma posicao inclinada (aproximadamente 30°-45° relativamente a
horizontal) quando sdo apoiados por um adulto, o que lhes permite mover a cabeca
livremente e girar o corpo. Em contrapartida, com o aro de pescoco, o bebé fica
suspenso quase totalmente na vertical, com o pescoco continuamente em extensao
para manter a cabeca erguida.

Esta posicao é contraria a necessaria para desfrutar e observar o ambiente aquatico,
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limitando a interacdo natural com a agua, com o adulto cuidador e com os outros,
afetando assim a transmissao das emocoes e o ajustamento das relacdes sociais. Ao nao
poder deitar-se parcial ou totalmente, o bebé perde a oportunidade de girar sobre si
mesmo e de experimentar diferentes orientacdes espaciais, algo fundamental para o
desenvolvimento do equilibrio e do sistema vestibular (responsavel pelo sentido da
posicdo e do movimento). O flutuador de pescoco, ao imobilizar a cabeca numa Unica
orientacdo, impede a pratica de movimentos tridimensionais, podendo atrasar a
maturacao do equilibrio e da propriocepcao.

Também preocupa a carga sobre a coluna cervical. Quando um bebé fica suspenso
verticalmente na 4dgua com a cabeca apoiada por uma estrutura semirrigida,
especialmente antes dos 5 meses, surge a preocupacido quanto a compressiao das
vértebras cervicais, que sdo muito delicadas, e a tensao nos ligamentos e musculos. Em
condicoes normais, os bebés desenvolvem a curvatura natural do pescoco e fortalecem
0s seus musculos através do tummy time (deitados apoiados na barriga) e dos esforcos
para levantar a cabeca, das transicoes posturais seguido do gatinhar. O flutuador de
pescoco anula parcialmente esses esforcos, uma vez que mantém a cabeca numa
posicio sem que o bebé a sustente ativamente. Paradoxalmente, isto
poderia enfraquecer, em vez de fortalecer, determinados grupos musculares.

Outra possibilidade é o risco de alongamento das ramificacdes nervosas da coluna
cervical, o que poderia provocar lesdes no plexo braquial. Este tipo de lesdo é
comparavel ao que pode ocorrer durante o parto, quando o bebé atravessa o canal
vaginal e é necessdria assisténcia no processo. O plexo braquial é responsavel pela
conducao nervosa para a mao e por todas as funcdoes motoras do braco. O
posicionamento do bebé imposto pelo flutuador poderia também gerar complicacdes a
este nivel.

Um aspeto adicional do desenvolvimento potencialmente afetado é a motricidade
global e a expressao corporal. Pais que experimentaram os flutuadores relatam que os
seus bebés permanecem inicialmente muito quietos ou “passivos” na dgua, movendo
apenas bracos e pernas de forma limitada. Isto faz sentido, dado que o aro restringe
a mobilidade lateral do pescoco e do tronco. Os flutuadores de pescoco inibem a rotacdo
completa do corpo e reduzem a liberdade de movimento a um plano essencialmente
linear. Para além disso, ndo existe observacao do envolvimento: o préprio flutuador é
largo, e o bebé sé consegue olhar para o que esta fora de dgua e acima dele.

O isolamento sensorial € um fator adicional de preocupacdo, uma vez que o contacto
tatil com o cuidador e com o ambiente aquatico fica significativamente reduzido,
podendo afetar a estimulacdo multissensorial que a agua normalmente proporciona. Um
dos principios fundamentais da estimulacdo aquatica para bebés é que se trate de
uma atividade familiar: um momento de vinculo e jogo partilhado com o progenitor na
agua, repleto de olhares, sorrisos, cancoes e balancos (Foto 2). Tudo isto torna-se dificil
de alcancar quando o bebé flutua sozinho num aro, sustentado apenas pelo pescoco,
num ambiente limitado que se assemelha a um grande lavatorio individual (Foto 2).
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Foto 2. Atividade familiar no meio aquatico e o bebé a flutuar num aro de pescoco.

Convém mencionar que nem todos os especialistas sdo totalmente contra o seu uso
em contextos terapéuticos controlados. Alguns fisioterapeutas pediatricos tém
explorado os flutuadores de pescoco para permitir que bebés com deficiéncias
motoras consigam mover-se na dgua com alguma autonomia, sob supervisao direta de
profissionais qualificados. Nestes casos especificos, podem derivar-se beneficios, como
facilitar o exercicio das extremidades sem carga de peso. No entanto, mesmo nesse
ambito, as entidades profissionais recomendam precaucao: a FDA deixou claro que
‘nao foram estabelecidas normas de seguranca nem eficacia dos flutuadores de
pescoco para aumentar a forca, promover o desenvolvimento motor ou como
ferramenta de fisioterapia”, desaconselhando o seu uso mesmo em hidroterapia para
bebés com condicbes como espinha bifida, sindrome de Down ou paralisia cerebral.

Em outras palavras, ndo ha garantia de que o potencial beneficio terapéutico supere o
risco inerente. Muitos terapeutas optam por alternativas mais tradicionais (suporte
manual, coletes flutuadores especificos, etc.) para atingir objetivos semelhantes com
maior seguranca.

Conclusao institucional

A luz dos riscos identificados e da auséncia de evidéncia cientifica robusta que sustente
0s seus supostos beneficios, a Associacdo Ibero-americana de Educacdo Aquatica,
Especial e Hidroterapia (AIDEA) ndo recomenda o uso de flutuadores de pescoco em
bebés ou criancas, nem em contextos recreativos, nem terapéuticos sem uma
justificacao clinica rigorosa e supervisao continua por profissionais especializados.

A AIDEA apela aos profissionais de salde, educacao aquatica, fisioterapia, pediatria e
estimulacdo precoce apromover praticas seguras, afetivas e baseadas no
acompanhamento humano, priorizando o vinculo, a comunicacdo, o respeito pelo
desenvolvimento natural e pelo bem-estar da crianca, tal como refletido no
documento Bases para uma educacdo aquadtica respeitadora na infancia. O meio aquatico
deve ser um ambiente seguro de jogo, aprendizagem e vinculacao, e ndo de isolamento
ou sujeicao passiva.
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A AIDEA exorta os profissionais da saude, da educacdo aquatica, da fisioterapia, da
pediatria e da estimulacao precoce a promover praticas seguras, afetivas e baseadas no
acompanhamento humano, priorizando o vinculo, a comunicacdo, o respeito pelo
desenvolvimento natural e o bem-estar da crianca, conforme refletido no documento
Bases para uma educacao aquatica respeitosa na infancia. O meio aquatico deve ser
um ambiente seguro de brincadeira, aprendizagem e fortalecimento do vinculo afetivo,
e nao de isolamento nem de contencao passiva.

AIDEA conclui que:

e Nao existe evidéncia clinica suficiente que justifiqgue o uso de flutuadores de
pescoco nem em contextos recreativos, educativos ou terapéuticos.

e Existem riscos documentados para a seguranca fisica, respiratéria e
desenvolvimento motor do bebé.

e Recomenda-se evitar o seu uso e optar por atividades aquaticas com supervisao
direta de educadores aquaticos especializados, acompanhamento afetivo e respeito
pelo desenvolvimento natural.

Esta posicdo permanecerd vigente enquanto nao se demonstre fidedignamente a
seguranca e eficicia destes dispositivos. Para isso, a AIDEA continuard a monitorizar o
progresso da investigacdo na area, de modo a atualizar as suas diretrizes em
conformidade com critérios cientificos, éticos e de saude publica.
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IMERSAO AQUATICA NA PRIMEIRA
INFANCIA: VOLUNTARIEDADE VERSUS
IMPOSIGAO

Juan Antonio Moreno Murcia

A imers3ao em idades precoces deve ser sempre abordada a partir da voluntariedade e
do jogo, evitando métodos coercitivos. As experiéncias agradaveis favorecem o
desenvolvimento motor, emocional e a confian¢a na agua e no educador ou adulto
cuidador. Em contrapartida, as imersdes forcadas podem gerar medo e limitar a
aprendizagem, reforcando a necessidade de uma abordagem pedagdgica respeitosa.

Introducao

O que ocorre na mente e no corpo de uma crianca quando ela é submersa sem o seu
consentimento?

Essa pergunta abre um debate ético e pedagdgico que atravessa o ensino aquatico na
primeira infancia: a diferenca entre uma imersdo forcada, guiada pela vontade do
adulto, e uma imersao voluntaria, nascida do desejo e da curiosidade da crianca.

Este trabalho tem como objetivo refletir sobre a pratica da imersao aquatica em bebés
e criangas pequenas a partir de um olhar respeitoso, considerando os fundamentos
neurofisiolégicos, emocionais e pedagdgicos que sustentam a liberdade de acdo na
agua.

A andlise se insere nos principios do respeito a autonomia e a dignidade infantil,
coerentes com o0s avancos da psicomotricidade e das neurociéncias do
desenvolvimento. Esse principio coincide com o direito da crianca de ser escutada e de
participar nas decisoes que afetam o seu bem-estar (Convencao sobre os Direitos da
Crianca, art. 12), aqui adaptado ao contexto da educacdo aquatica.

Reconhecer a crianca como uma pessoa ativa, competente e sensivel é o ponto de
partida para repensar as praticas tradicionais que, sob a ideia de “ensinar a nadar” e de
evitar afogamentos, podem violar o seu direito de decidir sobre o préprio corpo e o seu
ritmo de aprendizagem.

Contexto e reflexos aquaticos nos bebés

Desde os primeiros meses de vida, o bebé possui reflexos inatos relacionados com a
agua: o reflexo de imersao/mergulho permite que a boca e as vias respiratorias se
fechem no contato com a agua (Latorre et al., 2016). Entre os 2 e 6 meses de idade,
qguase todos os bebés apresentam este reflexo, podendo, por isso, ser submersos sem
risco de aspirar agua. Isso sugere que, do ponto de vista fisioldgico, o lactente pode
experimentar uma imersao ligeira sem perigo imediato. No entanto, realizar imersoes
educativas pressupde sempre uma abordagem ludica e respeitosa. A literatura
recomenda aproveitar a curiosidade natural do bebé e a presenca de um adulto de
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referéncia (geralmente o progenitor) para que o meio aquatico se torne uma experiéncia
de jogo e vinculacdo, na qual a crianca explora progressivamente, sem pressao (Moreno-
Murcia & Ruiz, 2019; Sanz, 2017).

Segundo Hertsgaard et al. (1992), as primeiras experiéncias prazerosas em aulas de
natacao mae-filho ndo desencadeiam uma resposta ao stress nos bebés: foram medidos
os niveis de cortisol salivar antes e apds as sessdoes e constatou-se a auséncia de
elevacao do cortisol apés o banho; na verdade, os niveis pés-banho foram mais baixos
e associados a comportamentos positivos. Isto indica que um contato aquatico
agradavel ndo provoca stress fisiolégico ao bebé e reforca emocdes positivas, desde
qgue a experiéncia seja segura e sem imposicoes.

Imersao voluntaria: beneficios e recomendacoes

As metodologias baseadas na imersao voluntaria reconhecem a iniciativa da crianca e
o valor do jogo como via natural para a aprendizagem. Em vez de o adulto dirigir ou
impor a experiéncia aquatica, privilegia-se a exploracao livre e a autonomia motora. O
papel do educador ou progenitor é o de um acompanhante atento, que oferece um
ambiente seguro e emocionalmente disponivel.

Na perspetiva da educacdo do movimento livre, desenvolvida por Emmi Pikler (1979)
e retomada por Chokler (2009) y Beneito (2012), o bebé é um sujeito ativo desde o
inicio da sua vida, capaz de organizar a sua acao sobre o envolvimento e construir a sua
propria aprendizagem. O movimento auto-iniciado nao sé desenvolve a motricidade,
como também gera uma experiéncia de competéncia e eficacia, base para o posterior
desenvolvimento psiquico. Como refere Pikler, a crianca necessita de “sentir-se autora
dos seus atos”, e essa sensacdo de competéncia transforma-se em confianca e
curiosidade face ao mundo. No meio aquatico, esta vivéncia traduz-se em movimentos
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espontaneos, olhares exploratérios e decisdes auténomas sobre quando e como entrar
em contacto com a agua.

Chokler (2009), aprofunda esta abordagem ao afirmar que falar de atividade auténoma
é reconhecer que o bebé é sujeito de acao e nao de reacao desde uma fase precoce da
idade. Por sua vez, Beneito (2012) sublinha que uma funcao de vinculacao saudavel ndo
deve “encerrar” a crianca na dependéncia, mas sim facilitar a sua abertura ao mundo. A
imersao voluntaria insere-se, assim, numa pedagogia do acompanhamento, em que o
adulto sustenta sem invadir e confia na competéncia interna da crianca para decidir
guando, como e quanto explorar a agua.

Na mesma linha, Langendorfer (2019)
introduz o conceito de self-agency, ou a
capacidade da crianca para exercer
controlo sobre as suas préprias acoes,
inclusive para dizer “ndo”. No contexto
aquatico, este principio implica
abandonar os métodos “command style”
ou centrados na obediéncia, e adotar uma
pedagogia baseada na escuta e no
respeito. “Deixar que os bebés sejam os
nossos mestres”, afirma Langendorfer, é
reconhecer a sua sabedoria corporal e
emocional. Permitir que a crianca escolha
se deseja ou ndao submergir constitui uma pratica concreta de educacdo para a
autonomia e a autoconfianca.

A partir de uma perspetiva antroposéfica e relacional, Gonzalez Rena (2018) recorda
gue toda a experiéncia “se faz corpo”: os gestos, o tom e as emocdes do adulto modelam
a vivéncia corporal da crianca. Na agua, o gesto sereno e respeitoso do docente é uma
linguagem que transmite seguranca e confianca. A qualidade do vinculo torna-se o
alicerce a partir do qual a crianca se atreve a submergir.

As neurociéncias sociais explicam este fendmeno. Segundo lacoboni (2008), os
neurodnios-espelho fazem com que as criancas reproduzam ndo apenas as acoes visiveis,
mas também os estados emocionais do adulto. A calma, a respiracdo tranquila e o
sorriso genuino do educador sido percecionados e replicados a nivel neuronal,
favorecendo uma aprendizagem empatica e regulada. Assim, mais do que ensinar a “ndo
ter medo”, o adulto encarna a serenidade que a crianca integra por “contagio”
emocional.

No dmbito da teoria da motivacdo respeitosa, Kohn (2001) chama a atencio para os
riscos do elogio como forma de controlo. Expressdes como “Muito bem!” reforcam a
dependéncia da aprovacao externa. Em contrapartida, comentarios descritivos como
“quiseste meter a cara na agua sozinho” ou “Impulsionaste-te com forca” favorecem a
autoavaliacido e a autoconfianca. No meio aquatico, esta linguagem promove a
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motivacao intrinseca e reforca a autonomia emocional.

A nivel ecologico e educativo, Pinto & Moreno-Murcia (2023) propdéem alargar o
conceito de competéncia aquatica para além do dominio técnico. Ser competente na
agua implica integrar dimensdes motoras, cognitivas, emocionais e sociais, em interacao
com um ambiente em constante mudanca. Nao se trata de “saber nadar”, mas de fazer
com que o ambiente seja “nadavel por mim”, ajustando atitudes, conhecimentos e
emocoes a cada situacdo. A educacao aquatica deve, portanto, favorecer a leitura do
meio, a autorregulacao e a cooperacao, em vez da execucao mecanica de habilidades.

Do ponto de vista fisiologico, os estudos de Thach (2001) e Urrutia et al. (1982)
demonstram que os reflexos laringeos e o reflexo de imersdao sdo mecanismos naturais
de protecido e adaptacido a vida aquatica. O reflexo quimiorrecetor laringeo (LCR)
protege as vias respiratorias da aspiracao, enquanto o reflexo de imersao provoca
bradicardia e redistribuicao do fluxo sanguineo, preservando o oxigénio para o cérebro
e o coracdo. Estes mecanismos confirmam que o ser humano possui adaptacoes
fisiolégicas a imersao, mas evidenciam também a importancia de nao forcar nem alterar
o seu desenvolvimento natural. A exposicao progressiva e voluntaria favorece uma
maturacao saudavel dos reflexos e uma relacdo positiva com o meio aquatico. Por sua
vez, Pérez & Moreno (2007), destacam que a respiracao aquatica ndo é apenas um ato
técnico, mas um processo emocional e global. O controlo respiratoério esta associado ao
equilibrio afetivo e ao ténus vital da crianca. Forcar a apneia ou impor padroes
respiratorios pode gerar ansiedade e dissociar o corpo do prazer de flutuar. A respiracao
acompassada e livre, em sintonia com a emocdo e o movimento, reforca a calma e a
confianca.

No plano bioldgico, as investigacdes de Gislén et al. (2003) e llardo et al. (2018)
demonstram que o corpo humano conserva uma notavel plasticidade adaptativa ao
meio aquatico. As criancas Moken do Sudeste Asiatico desenvolvem uma visao
subaquatica superior através do jogo espontaneo, e o povo Bajau apresenta adaptacoes
genéticas para tolerar a hipoxia. Estas evidéncias mostram que a relacdo com a agua
pode ser natural e evolutivamente favoravel ao ser humano, sobretudo quando se
preserva a exploracao livre e nao coerciva.

Em suma, os contributos convergem numa conclusdo comum: a imersao voluntaria nao
sO respeita a dignidade e os direitos da crianca, como potencia a sua autorregulacdo
motora, emocional e respiratéria. A adgua torna-se um espaco privilegiado para o
desenvolvimento da autonomia, da confianca e do prazer sensério-motor, em coeréncia
com os fundamentos do desenvolvimento infantil e da educacdo respeitosa
contemporanea.

Concluindo, as abordagens de imersao voluntaria e forcada apresentam consequéncias
claramente diferenciadas tanto no plano motor como no emocional e pedagégico. Para
facilitar a compreensao e oferecer ao técnico aquatico uma ferramenta pratica de
suporte, apresenta-se de seguida a Tabela 1 com uma comparacdo que resume as
principais diferencas entre ambas as formas de abordar a imersao na primeira infancia.
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Tabela 1. Principais diferencas entre a imersao voluntaria vs forcada.

Topico Imersao voluntaria (Natural) Imersao forcada (Imposta)

Escolhida pela crianca num Aplicada pelo adulto (professor/pai)
imersao contexto ludico e seguro. sem consentimento da crianga.

Protagonista ativo, decide quando  Recetor passivo, sem controlo
crianca e como submergir. sobre a experiéncia.

Efeitos Gera confianca, prazer e Provoca medo, ansiedade e recusa.
emocionais curiosidade.

Efeitos na Favorece a adaptacdo, o jogo e a Dificulta a adaptacao e pode gerar
clENEPEEE Y aprendizagem progressiva. retrocessos.

Efeitos Desenvolvimento auténomo da Risco de stress fisiolégico e de
motores e pausa respiratéria e maior interrupcao dos reflexos naturais.
fisiologicos coordenacao.

S ETe=[olee] ) Ho Y Constroi vinculo de confianca com  Fragiliza a confianca e gera
educador o educador e familiares. desconfianca em relacdo ao
educador.

Associacao agradavel com a dgua,  Associacio desagradavel com a
longo prazo continuacao da aprendizagem. agua, abandono ou estagnacao.
Evidéncia cientifica e recomendacoes oficiais

A escassez de ensaios clinicos randomizados sobre este tema implica que as
recomendacodes se baseiem em evidéncia indireta, estudos observacionais e consenso
de especialistas. No entanto, existe suporte cientifico a favor de métodos nao
coercivos. Por exemplo, Hertsgaard et al. (1992) compararam os niveis de cortisol em
bebés que frequentavam aulas de natacdo pela primeira vez e concluiram que os
participantes, em média, apresentavam niveis de cortisol mais baixos apds a sessdo do
gue criancas de um grupo controlo em terra, indicando auséncia de stress agudo num
ambiente agradavel. Por outro lado, estudos em criancas mais velhas relacionam o
medo da agua com experiéncias negativas prévias: as criancas que atingem menos
competéncias aquaticas frequentemente tiveram “experiéncias negativas prévias em
meio aquatico” (Peden & Franklin, 2020), reforcando o valor pedagdgico de garantir
experiéncias positivas desde o inicio.

Outros estudos recentes confirmam que a pratica sistematica em agua melhora as
competéncias motoras dos bebés. Jakobowicz & Ogonowska-Stodownik (2024)
demonstraram que, apds meses de aulas aquaticas, os bebés participantes aumentaram
significativamente as suas pontuacdes na Escala Infantil do Movimento (AIMS) em
comparacao com os grupos de controlo sem aulas de agua. Estes beneficios apenas
ocorrem quando a experiéncia é vivida de forma agradavel; por isso, a abordagem
baseada no jogo livre e na escolha voluntaria da imersao favorece uma melhor
aprendizagem e prazer.

A American Academy of Pediatrics (AAP), no seu posicionamento no ano 2000, indicou
gue os programas formais de natacao para bebés ndo demonstraram reduzir o risco de
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afogamento, enfatizando que a supervisio adulta deve ser constante,
independentemente da formacado aquatica recebida. O objetivo principal deste
documento para idades precoces é criar habitos seguros e nao acelerar habilidades
técnicas, embora nao aborde especificamente a imersao forcada. Mais recentemente,
organismos internacionais no dmbito da educacao aquatica (AIDEA e AUSTSWIM)
adotaram politicas explicitas. AUSTSWIM (2023) declarou a sua oposicdo a toda a
técnica de imersdo forcada em bebés, considerando-a “nao apropriada para o seu
desenvolvimento e potencialmente prejudicial”. Existindo muitos certificados de
instrutores de natacdo que incluem clausulas a proibir o dunking (mergulhar) forcado ou
manter uma crianca debaixo de agua sem aviso prévio. Por sua vez, a AIDEA, no seu
guia Bases para uma educacdo aqudtica respeitosa na infancia (2024), defende que toda
imersao seja voluntaria, gradual e acompanhada, rejeita o uso de técnicas coercivas e
estabelece que as atividades aquaticas devem promover o bem-estar emocional da
crianca, respeitar os seus tempos de adaptacao e fomentar a sua autonomia no meio
aquatico.

Apesar da persisténcia historica de certas praticas que promovem a imersao forcada ou
condicionada em bebés e criancas pequenas, a revisao da literatura cientifica atual
evidencia a auséncia total de dados empiricos que comprovem os seus beneficios.
Nenhum estudo publicado em revistas com revisdo por pares demonstrou melhorias
significativas no desenvolvimento motor, na coordenacao respiratdria ou na adaptacao
emocional derivadas da exposicao forcada ao meio aquatico ou especificamente a
imersdo. Pelo contrario, varias contribuicoes contemporaneas em fisiologia,
psicomotricidade e neurodesenvolvimento infantil (Beneito, 2012; Chokler, 2009;
Langendorfer, 2019; Pérez & Moreno, 2007; Urrutia et al., 1982) coincidem em que a
imposicdo ou o stress durante as experiéncias aquaticas podem perturbar os
mecanismos naturais de autorregulacao, alterar os reflexos respiratérios de protecao e
gerar associacoes negativas com a agua que dificultam a aprendizagem posterior. Em
consequéncia, 0s programas que promovem a imersao voluntaria, gradual e
emocionalmente acompanhada representam ndao sé uma opcao pedagdgica mais
respeitadora, mas também a Unica coerente com a evidéncia cientifica e os principios
do desenvolvimento infantil saudavel.

A participacao ativa da crianca como principio da aprendizagem
aquatica

A aprendizagem na primeira infancia assenta na exploracao e na participacao ativa da
crianca no seu proprio processo formativo. Numa perspetiva construtivista, tanto
Piaget (1970) como Vygotsky (1978) sublinharam que o conhecimento se constréi em
interacdo com o meio e através de experiéncias significativas, mais do que por
imposicoes externas. Este principio é crucial na educacdo aquatica, uma vez que a
imersao voluntaria e auténoma permite a crianca envolver-se de forma consciente e
ativa na melhoria da sua competéncia aquatica.
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A ciéncia apoia parcialmente a ideia da existéncia do reflexo de mergulho nos lactentes
(apneia reflexa, bradicardia) e da associacdo da pratica aquatica com melhorias no
controlo respiratério subaquatico (Veloso et al., 2007). No estudo Bradycardic response
during submersion in infant swimming (Goksor et al., 2002), documenta-se que, em
lactentes saudaveis, durante exercicios de imersdao em aulas de natacao infantil, se
observa uma diminuicdo imediata da frequéncia cardiaca (bradicardia). No entanto,
ainda nado existe evidéncia definitiva de que todos os bebés, em imersoes ludicas
auténomas, desenvolvam espontaneamente uma organizacao respiratoria subaquatica
6tima. Considera-se, contudo, que a implicacao ativa do aluno nao sé favorece a
aquisicao de competéncias motoras, como também aumenta a confianca, o prazer e a
predisposicao positiva para novas experiéncias no meio aquatico.

Neste sentido, um exemplo metodoldgico que integra de forma explicita o principio da
implicacdo ativa é o Método Aquatico Compreensivo (MAC). Esta abordagem entende

a aprendizagem aquatica como um processo global, no qual a crianca participa de forma
consciente e voluntdria, explorando a agua através do jogo, da experimentacdo e da
interacao social. Em idades tao precoces, é fundamental criar um ambiente que favoreca
a exploracao e se ajuste a etapa de desenvolvimento do bebé. Trata-se de proporcionar
espacos seguros e estimulantes, onde este se possa sentar, gatinhar, subir e descer, bem
como observar e manipular objetos debaixo de agua e a superficie, promovendo o
descobrimento auténomo e a aprendizagem sensorial. O MAC nao impode tarefas
padronizadas, adaptando-se ao ritmo e as respostas de cada aprendiz, garantindo que
a aquisicao de habilidades, como a imersao, ocorra de forma respeitosa, autbnoma e
significativa.

A literatura cientifica especifica sobre atividades aquaticas confirma que as criancas,
quando participam de forma ativa em experiéncias ludicas e voluntarias, alcancam
maiores progressos nas suas competéncias. Sanz (2017) observou que, sem
necessidade de imersdes forcadas ou condicionadas pelos adultos, por exemplo,
contando 1, 2, 3 ou soprando na base do nariz ou da boca antes de submergir — todas
as criancas do seu estudo (4-36 meses) desenvolveram espontaneamente a pausa
respiratoria e a organizacao auténoma da respiracdao debaixo de agua, melhorando
assim a sua competéncia aquatica. De modo semelhante, Jakobowicz & Ogonowska-
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Stodownik (2024) demonstraram que os bebés que participaram em atividades
aquaticas sistematicas alcancaram melhores pontuacdes em testes de desenvolvimento
motor em comparacao com os grupos de controlo, evidenciando que a participacao
ativa em ambientes aquaticos favorece a aquisicao de habilidades motoras.

Outros estudos reforcam esta mesma conclusdo. Leo et al. (2022), num estudo piloto
com bebés dos 6 aos 10 meses, verificaram que aqueles que frequentaram programas
de natacao precoce apresentaram melhorias motoras face aos que nao participaram, o
gue sugere que a implicacao ativa na atividade na agua é benéfica mesmo desde fases
muito precoces. Por sua vez, Invernizzi et al. (2021) introduzem o conceito de literacia
aquatica, destacando que as competéncias no meio aquatico ndao dependem apenas da
instrucao, mas da oportunidade da crianca se envolver, explorar e aprender através de
uma pratica significativa.

Estas evidéncias inserem-se num conjunto mais amplo de investigacdes sobre
aprendizagem ativa e aprendizagem baseada no jogo. Estudos recentes demonstram
gue, quando as criancas se envolvem ativamente em experiéncias ludicas, alcancam um
desenvolvimento mais profundo ao nivel cognitivo, emocional e social (Parker et al.,
2022). Do mesmo modo, investigacoes em pedagogia ativa evidenciam que a implicacdo
do aluno medeia o efeito positivo destas praticas no desenvolvimento da curiosidade e
da motivacdo para aprender (Liu et al., 2024). Estes resultados, embora ndo se centrem
exclusivamente no meio aquatico, sao extrapolaveis e reforcam a ideia de que a
aprendizagem infantil, incluindo a aquatica, deve construir-se a partir da exploracao
voluntaria e da participacao ativa.

Em contraste, as praticas de imersao forcada contradizem este principio pedagégico.
Ao reduzir a crianca a um papel passivo e como recetor de uma acdo imposta pelo
adulto, geram-se experiéncias desagradaveis que dificultam a aprendizagem,
promovem a ansiedade e, por vezes, produzem rejeicdo em relacdo a dgua (Peden &
Franklin, 2020). Em contrapartida, promover a implicacdo ativa significa oferecer a
crianca um ambiente aquatico seguro, estimulante e ludico, onde possa decidir
progressivamente quando e como submergir, transformando a imersao numa conquista
pessoal que fortalece tanto a sua competéncia aquatica como a sua confianca.

A aprendizagem aquatica comeca quando a crianca decide molhar-se.

Exemplos de atividades

Para que os principios pedagoégicos apresentados possam ser transpostos para a pratica
diaria, torna-se necessario oferecer ao educador aquatico um conjunto de propostas
concretas que facilitem a imersao de forma respeitosa. Estas atividades, concebidas a
partir do jogo e da exploracdo voluntaria, permitem que a crianca avance
progressivamente na sua adaptacdo ao meio aquatico, desenvolvendo confiancga,
autonomia e competéncia motora, sem recorrer a métodos coercivos.
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Jogos de familiarizacdo com a dgua (etapa inicial)

e Chapinhar livre: deixar que a crianca bata na agua com as maos ou pés, sentada na
borda da piscina.

e Chuva suave: o adulto, colocado a frente da crianca, molha-se com um pequeno
regador ou um copo de dgua e convida a crianca a imita-lo.

e Espelhinho de agua: convidar a crianca a observar o seu reflexo na superficie e a
soprar bolhas.

Introducdo progressiva do rosto na dgua

e Pesca de brinquedos: colocar objetos flutuantes e outros semi-submersos que a
crianca possa alcancar.

e Corrida de bolhas: convidar a crianca a soprar, utilizando palhinhas ou empurrando
bolas de pingue-pongue na agua.

e O tunel aquatico: o adulto forma uma “ponte” com as maos debaixo de agua e a
crianca passa por baixo quando assim o desejar.

Jogos de imersdo parcial e voluntdria

e A procura do tesouro: lancar um brinquedo para o fundo pouco profundo e deixar
gue a crianca decida se quer submergir o rosto para o apanhar.

e Cucu debaixo de agua: o adulto mergulha suavemente um boneco e fa-lo “aparecer”
e “desaparecer”, incentivando a crianca a imita-lo.

¢ Saltar como golfinhos: a partir da posicdo sentada na borda, a crianca entra na dgua
e pode escolher submergir o rosto enquanto o adulto a acolhe nas suas maos.

Atividades de confianca e autonomia

¢ Viagem submarina com o pai/mae: quando a crianca o solicita, pode realizar
pequenas imersoes, apoiando-se nas costas do adulto e segurando-se com seguranca
a0 pescoco ou nas suas maos.

¢ Jogo de sinais: combinar previamente um gesto ou palavra que indique que a crianca
deseja submergir, reforcando o seu controlo sobre a experiéncia.

e Percurso aquatico: combinar flutuacdo, deslocamento e momentos breves de
imersao voluntaria, passando por baixo de flutuadores tubulares em forma de tunel ou
através de arcos colocados ao seu lado.

Conclusoes

A revisao da literatura e dos posicionamentos oficiais converge numa mensagem clara:
o ensino da imersao deve centrar-se na crianca, utilizando métodos Iudicos e
respeitadores que promovam a imersao voluntaria. Na pratica, isto implica substituir as
submersoes dirigidas pelo adulto por atividades em que a crianca explore e decida como
e quando submergir a cabeca, sob supervisio e encorajamento dos adultos. Por
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exemplo, apds ganhar confianca na flutuacao e nos jogos de superficie, a crianca pode,
no seu proéprio tempo, inclinar-se para a frente e colocar o rosto na agua para agarrar
um brinquedo. Se a crianca recusar repetir, o educador aceitard esta decisao e
prosseguird com outra atividade. Apenas quando o bebé demonstrar preparacao
(abrindo voluntariamente os olhos debaixo de agua ou simulando mergulhar) se
avancara com um apoio ligeiro para reforcar a respiracao subaquatica.

Em suma, a evidéncia indica que a evolucao na educacao aquatica infantil € melhor
alcancado sem coacao. As abordagens que respeitam a iniciativa da crianca nao atrasam
a conquista da autonomia aquatica e melhoram a experiéncia emocional. Pelo contrario,
forcar imersdes pode gerar medo, bloqueio na aprendizagem e associacoes
desagradaveis com a agua. Para a comunidade cientifica e para os educadores
aquaticos, a recomendacao baseada na evidéncia é inequivoca: enfatizar sempre a
seguranca e o bem-estar emocional da crianca, promovendo a imersao natural e
voluntaria e evitando métodos forcados que carecem de suporte cientifico e podem
revelar-se contraproducentes.

A mudanca para uma educacdo aquatica respeitosa exige nao apenas novas
metodologias, mas também uma transformacao ética no papel do educador: passar do
controlo para a confianca. Porque nao se trata de ensinar a submergir, mas de
acompanhar a crianca na descoberta da 4gua como um espaco de liberdade e confianca.
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CAPITULO 6
QUAIS AS CONDIGOES
NECESSARIAS PARA REALIZAR
ESTIMULAGAO AQUATICA COM
BEBES DOS 0-3 MESES NUMA
PISCINA?
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QUAIS AS CONDIQOES NECESSARIAS PARA
REALIZAR ESTIMUI.AQAO AQUATICA COM
BEBES DOS 0-3 MESES NUMA PISCINA?

Jose Miguel de la Torre Cobo

A existéncia de sessdes de estimulacdo aquatica para bebés sdao exigentes nas
condicdes necessarias a uma pratica segura. A temperatura ambiente e da agua,
a higiene do espaco, qualidade da agua, etc. nao pode ser deixada ao acaso.

Introducao

A temperatura do corpo humano é um
indicador vital de saude e mantém-se
dentro de um intervalo relativamente
pequeno devido a um processo designado
de termorregulacao.

A temperatura corporal média humana é
normalmente de 37°C (98,6°F). No
entanto, esta temperatura corporal normal
pode variar ligeiramente entre individuos e
dependendo de fatores como a idade, as
atividades fisicas realizadas ou o momento
do dia, podem variar entre os 36.5°C y
37°C. Isto também inclui os bebés, que da
mesma forma tendem a ter uma
temperatura ligeiramente superior.

Entre outras diferencas encontramos que, durante as manhas, a temperatura é mais
baixa, alcancando o seu pico maximo a tarde/noite, ou em mulheres, em que a
temperatura depende dos processos hormonais.

Este capitulo pretende clarificar sobre as condicdes minimas e regulamentares que
todas as piscinas devem apresentar para poderem oferecer programas de estimulacao
aquatica com bebés nos primeiros meses de vida.

Como se regula a temperatura (termorregulacao)?

O corpo humano tem mecanismos complexos para manter uma temperatura interna
constante, um processo conhecido de homeostase. O hipotalamo, uma pequena regiao
do cérebro situada por baixo do tadlamo e por cima do tronco encefalico, cuja funcao é
ser o “centro de controlo” de muitas funcdes corporais essenciais, atua como o
“termostato” do corpo, recebendo e processando informacdo dos recetores de
temperatura e ativando as respostas necessarias, ou seja, ativando mecanismo para
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dissipar o calor (vasodilatacdo, sudacdo ou reducdo do metabolismo celular e a atividade
muscular), ou para gerar ou conservar o calor (vasoconstricdo, aumento da contracdo
muscular com arrepios, aumento do metabolismo celular ou piloerecio).

Qual a temperatura ideal da
agua da piscina para a
estimulacao aquatica com
bebés dos 0-3 meses?

e A temperatura éptima da agua para
bebés com menos idade deveria
estar sempre acima dos 32 graus |
centigrados, por varios motivos: i

i &

e Considerando como referencia a temperatura corporal antes mencionada, uma
variacao entre os 32-34°C permite ao bebé permanecer ativo e num estado
atencional 6timo perante os estimulos presentes e as atividades propostas. Uma
temperatura superior da dgua nao ativara o suficiente as habilidades da atencao,
percecao ou orientacdo, porque seria demasiado relaxante e similar aos banhos em
casa na banheira.

e Devido ao processo de termorregulacao, esta temperatura da dgua 4-5 graus menos
qgue a corporal permitird que o bebé, com uma atividade fisica minima, consiga
aumentar a sua temperatura corporal e por isso permanecer ativo tanto fisica,
cognitiva como sensorialmente para obter a informacao dos estimulos.

e Para evitar o “choque térmico”, a temperatura da dgua ndo devera ser inferior a 32°C,
pois nestes casos provocard que a energia do bebé seja redirecionada para
mecanismos de gerar ou conservar o calor, o que impedird que permaneca
confortavel nem integrado na sessao, e como consequéncia nao estara participativo.
Para além disso, provocara no adulto, gestos de protecao para gerar calor e evitar
um maior arrefecimento do seu corpo.

Algumas organizacoes internacionais apoiam uma temperatura minima de 32 °C para
programas de estimulacao aquatica com bebés com poucos meses de vida. A Academia
Americana de Pediatria (AAP, 2019) sugere que a temperatura ideal da dgua deve estar
entre 32°C e os 34°C (89,6°F a 93,2°F). Esta temperatura ajuda a evitar a hipotermia e
proporciona um contexto confortavel e seguro para o bebé. Do mesmo modo, a Royal
Life Saving Society UK e a Swimming Teachers’ Association (STA) no Reino Unido
recomendam para bebés menores de 12 meses uma temperatura minima de 32°C, e
preferencialmente 33°C a 34°C para recém-nascidos e bebés menores de 6 meses.

Condicoes da agua nas piscinas de estimulacao aquatica para
bebés. Normativa em vigor em Espanha

A estimulacado aquatica para bebés oferece varios beneficios para o desenvolvimento
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fisico e emocional do bebé, sendo por isso uma atividade de grande valor. No entanto,
como os recém-nascidos tém um sistema imunitario mas vulneravel e uma pele mais
sensivel, a qualidade da agua nestas instalacoes deve ser impecavel e a higiene das
instalacoes deve ser de uma exigéncia maxima. Em seguida, sdo apresentados os
requisitos obrigatdrios e as recomendacodes essenciais para garantir um contexto seguro
e saudavel.

Qualidade microbiologica e parametros quimicos essenciais

Cada pais tem, sobre este tema, as suas proéprias leis. Centrados na realidade espanhola,
o Real Decreto 742/2013, de 27 de setembro, estabelece os critérios técnico-sanitarios
das piscinas e é a normativa principal a nivel nacional que regula a qualidade da agua e
ar em piscinas. Este RD foi publicado no BOE de 11 de outubro de 2013 e continua em
vigor.

Ainda que o Real Decreto 487/2022, de 21 de junho, no qual se estabelecem os
requisitos sanitarios para a prevencao e controlo da Legionella, ndo substitui o RD
742/2013, no que se refere as piscinas, ainda que introduza uma estrutura mais ampla
e atualizada para a prevencao da Legionella em instalacoes, incluindo todo o tipo de
piscina de uso coletivo (cobertas ou exteriores). Por isso, os principios sao diretamente
aplicaveis e complementares a uma instalacdo dedicada a estimulacdo aquatica com
bebés.

Portanto, o Decreto Real 742/2013 incorpora uma abordagem mais especifica sobre as
condicoes sanitarias e higiénicas, e o Decreto Real 487/2022 complementa a
prevencao neste tipo de instalacdes tao sensiveis, exigindo que a dgua do tanque esteja
livre de organismos patogénicos e de substancias em concentracdes que representem
um risco para a saude humana. Isto implica um controlo rigoroso de varios parametros:

Desinfetante residual: a dgua deve conter um desinfetante residual que pode variar
entre:

e Cloro livre residual: o valor deve encontrar-se entre 0.5 y 2.0 mg/L. para piscinas
com bebés, recomenda-se um nivel de cloracdo entre 0,5 e 0,6 mg/L, inferior ao das
piscinas para adultos, a fim de evitar irritacoes na pele e nos olhos sensiveis dos
bebés, garantindo sempre o poder desinfetante.

e Clororesidual combinado (cloraminas): ndo deve ultrapassar 0,6 mg/L. As cloraminas
sao subprodutos da desinfecado com cloro que podem causar irritacoes e problemas
respiratérios. E crucial que este valor seja o mais baixo possivel em piscinas para
bebés. Se ultrapassar 3 mg/L, o tanque deve ser encerrado e ventilado intensamente.

e Bromo: se for utilizado bromo como desinfetante, o valor paramétrico deve situar-
se entre 2 e 5 mg/L.

e Sal: se for utilizado sal como desinfetante e purificador, o valor paramétrico deve
situar-se entre 4 e 5 ppm (partes por milhdo).

e Acido isociantrico: caso seja utilizado, nido deve ultrapassar os 75 mg/L.

e pH: o nivel de pH deve manter-se num intervalo rigoroso de 7,2 a 8,0. Um pH fora
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deste intervalo pode reduzir a eficacia do desinfetante e causar irritacées. Se os
valores estiverem abaixo de 6,0 ou acima de 92,0, o tanque deve ser encerrado até
gue os niveis sejam normalizados.

Turbidez: a 4gua deve ser cristalina, permitindo ver claramente o fundo da piscina. A
turbidez pode indicar a presenca de particulas em suspensao que podem albergar
microrganismos. O valor deve ser inferior a 5 UNF. Se ultrapassar os 20 UNF, o tanque
deve ser encerrado.

Controlo da legionella: embora o
Decreto Real 487/2022 nao seja
especifico sobre a qualidade da
agua em piscinas, foca-se na
legionelose, e os seus principios de
controlo de temperatura e
desinfecdo sdo aplicaveis a todas as
instalacdes que geram aerossois.
Isto inclui, naturalmente, as piscinas
climatizadas e, em especial, aquelas
com sistemas de hidromassagem ou
com agitacio e recirculacao,
comuns em instalacdes de
estimulacdo aquédtica. E crucial ) =N ;
evitar as condicdes que favorecem a sobrevivéncia e multlpllcagao da Leglonella
controlando a temperatura da dgua e assegurando uma desinfecao eficaz. As principais
implicacdes para estas piscinas sao: avaliacao de riscos e plano de prevencao e controlo
da legionella (todas as instalacdes deste tipo devem dispor de um PPCL atualizado, que
identifique os pontos criticos e estabeleca as medidas de controlo necessarias);
controlo de temperatura (embora o Decreto Real 742/2013 ja defina temperaturas
para o conforto, o Decreto Real 487/2022 reforca a necessidade de controlo da
temperatura em todas as instalacoes para evitar o crescimento da Legionella. Apesar de
esta bactéria se desenvolver em intervalos de 20 a 45 °C, as temperaturas elevadas das
piscinas para bebés (32-34 °C) situam-se dentro da faixa de risco, pelo que a desinfecdo
continua é fundamental); parametros de controlo e frequéncia de medicdo (o Decreto
Real 487/2022 amplia os limites e a frequéncia de medicido de alguns parametros de
controlo em sistemas de agua sanitaria, incluindo o pH, o biocida e a temperatura
(diariamente), além da turbidez (semanalmente). Embora o Decreto Real 742/2013 ja
estabeleca amostragens para piscinas, o enfoque do RD 487/2022 na prevencao
da Legionella pode exigir uma maior diligéncia na monitorizacdo); analises
microbiolégicas especificas (devem ser realizadas andlises de Legionella spp. e de
aerdbios por laboratérios autorizados, especialmente quando existirem condicdes que
possam favorecer a sua proliferacio).

Temperatura da agua e ambiente

Manter uma temperatura adequada é crucial para o conforto e a seguranca dos bebés,
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gue possuem uma regulacao térmica diferente da dos adultos.

Temperatura da agua: o Decreto Real
742/2013 estabelece um intervalo geral de
24 °C a 30 °C para piscinas climatizadas. No
entanto, para bebés, recomenda-se uma
temperatura mais elevada e especifica,
idealmente entre 32-34 °C. Isto evita o risco
de hipotermia nos bebés e assegura uma
experiéncia confortavel e agradavel. Existe
aqui uma diferenca entre a situacao

. SN recomendavel e a obrigatéria — um desafio
per5|stente ao Iongo do tempo e que é importante procurar resolver.

Temperatura ambiente: a temperatura do ar no recinto climatizado que alberga a
piscina deve manter-se entre 1 °C e 2 °C acima da temperatura da agua. Isso previne
variacoes bruscas de temperatura ao entrar e sair da agua, minimizando o risco de
constipacoes.

Humidade relativa: deve ser inferior a 65%. Isto reduz o choque térmico ao entrar e
sair da agua e limita a formacao de condensacao.

Diéxido de carbono (CO,): em piscinas cobertas, a concentragdo de CO, no ar do
recinto ndo deve exceder mais de 500 mg/m3 em relacdo ao CO, do ar exterior,
para garantir uma boa qualidade do ar.

Seguranca, higiene das instalacées e medidas preventivas

E altamente recomendavel que as piscinas utilizadas para a estimulacio aquatica com
bebés sejam exclusivas para eles, ndo partilhadas com adultos o criancas maiores com
fins recreativos gerais. Para além da qualidade da agua, as instalacbes devem cumplir
com os referenciais de higiene:

Sistema de recirculacao e filtracao: a 4gua deve ser circular constantemente, filtrada e

desinfetada antes de voltar ao tanque. As piscinas com transbordo continuo sdo uma
excelente opcao, ja que a lamina de agua ultrapassa o rebordo, o que ajuda a manter
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uma maior limpeza e reduz a acumulacao de impurezas.

Uso de fatos de banho adequados: os bebés
devem utilizar fraldas aquaticas ou fatos de
banho bem justos e bem fechados nas coxas,
para evitar fugas de fezes para a agua.

Duches obrigatoérios: tanto os bebés (caso a
idade o permita) como os adultos devem
tomar duche antes (e depois) de entrar na
agua, para eliminar cremes, d6leos e particulas
gue possam afetar a qualidade da agua. Tomar
duche também contribui para manter uma
rotina de higiene e boas praticas por parte de todos antes do inicio da atividade
aquatica.

Limpeza e desinfecdo regular: as instalacdes devem ser limpas e desinfetadas com frequéncia
(preferencialmente de forma diaria e continua), incluindo os tanques, condutas e filtros,
conforme estipulado na regulamentacdo em vigor.

Material antiderrapante e acesso seguro: as zonas em torno da piscina devem estar
revestidas com superficies antiderrapantes para evitar quedas. A profundidade da
piscina deve ser adequada para bebés e incluir rampas ou degraus seguros.

Aspetos adicionais e recomendacoes

Para além dos determinantes salubres da agua
e dos aspetos de seguranca nas piscinas
anteriormente referidos, existe ainda uma série
de outros fatores igualmente essenciais, cujo
cumprimento assegura que a atividade aquatica
seja 6tima e segura:

Supervisio e acompanhamento constantes: a
supervisao por um adulto é sempre obrigatoéria
e continua nos casos em que a sessao aquatica
nao permita a entrada dos pais na agua. Nos
centros onde a presenca dos pais junto ao bebé
na agua seja possivel, o acompanhamento e o
contacto direto serao obrigatorios.

Horarios e ambiente: recomenda-se evitar os horarios de maior afluéncia para
minimizar o ruido e o stress. O ambiente deve ser calmo e acolhedor, preferencialmente
com materiais anti-ruido. Além disso, sempre que possivel, devem evitar-se os horarios
de temperaturas mais elevadas ou que coincidam com os momentos de sono ou
alimentacdo dos bebés, ou com periodos de baixa atividade (por exemplo, as 13h00 ou
as 20h00).
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Hidratacao pés-banho: apds a sessdo, é importante dar um duche ao bebé com 4agua
doce para remover o cloro, o sal (ou qualquer outro elemento presente na agua), seca-
lo bem com atencdo especial as pregas da pele e aplicar uma locao hidratante, se
necessario.

Cumprir estas condicoes nao é apenas uma obrigacao legal, mas uma responsabilidade
fundamental para garantir que a estimulacdo aquatica seja uma experiéncia segura,
benéfica e agradavel para os bebés e suas familias.

Conclusao

A estimulacao aquatica para bebés é uma atividade maravilhosa, mas a sua realizacao
exige um compromisso absoluto com a saude e a seguranca. O cumprimento rigoroso
do Decreto Real 742/2013 e a aplicacdo das medidas preventivas estabelecidas no
Decreto Real 487/2022 sao a base para garantir que as condicdes higiénicas da agua
sejam o6timas, criando um ambiente seguro, confortavel e benéfico para o
desenvolvimento dos mais pequenos. O investimento num controlo de qualidade
constante e numa gestdo higieno-sanitaria proativa é fundamental para o sucesso e a
reputacao de qualquer instalacao dedicada a esta atividade.

Bibliografia

Real Decreto 742/2013, de 27 de septiembre. BOE-A-2013-10580. BOE.
https://www.boe.es/buscar/pdf/2013/BOE-A-2013-10580-consolidado.pdf

UNE-EN 15288-2:2019. Piscinas de uso publico. Parte 2: Requisitos de seguridad.
https://www.une.org/encuentra-tu-norma/busca-tu-norma/norma?c=N0062727

Royal Life Saving Society UK. Baby and Toddler Swimming Guidelines.
https://www.rlss.org.uk/resources-for-babies-and-pre-schools-children

Swimming Teachers’ Association (2008). Baby Swimming Teaching Manual.
https://www.sta.co.uk/wp-content/uploads/2012/10/Starfish-Resource-Manual-
v8.0.pdf

68 Educacao aquatica integral: fundamentos, praticas e evidéncias

Samtaadho o 4 a8 4 ona . ek


https://www.boe.es/buscar/pdf/2013/BOE-A-2013-10580-consolidado.pdf
https://www.une.org/encuentra-tu-norma/busca-tu-norma/norma?c=N0062727
https://www.rlss.org.uk/resources-for-babies-and-pre-schools-children
https://www.sta.co.uk/wp-content/uploads/2012/10/Starfish-Resource-Manual-v8.0.pdf
https://www.sta.co.uk/wp-content/uploads/2012/10/Starfish-Resource-Manual-v8.0.pdf

CAPITULO 7
A IMPORTANCIA DO
RELAXAMENTO NAS
AULAS DE BEBES E
CRIANGAS

Laura Peist

Como citar esta publicacao:
Peist, L. (2026). A importancia do relaxamento nas aulas de bebés e criangas. In R. Fonseca-Pinto, A.

Albarracin, F. Ortiz, F. Yazigi, & J. A. Moreno-Murcia (Eds.), Educagéo aquética integral: fundamentos, préticas e
evidéncias (pp. 69-78). Sb editorial.



A IMPORTANCIA DO RELAXAMENTO
NAS AULAS DE BEBES E CRIANCAS

Laura Peist

O relaxamento no meio aqudtico € um componente essencial nas aulas de
natacao para bebés e criancas pequenas, pois ativa processos neurofisiolégicos,
emocionais e cognitivos que favorecem tanto a seguran¢ga do menor como o seu
desenvolvimento global.

Introducao

v-.a } W ™ Avrrelagao do ser humano com o meio aquatico
— Rl " pode ser muito variada, mas, quando assente

. 2 | AR em experiéncias positivas, o contacto com a
agua gera efeitos fisioldgicos imediatos, como,
por exemplo, a diminuicdo da frequéncia
cardiaca e respiratéria (bradicardia e
respiracdo mais profunda), devido ao efeito da
pressao hidrostatica e da imersdo do corpo.
Consequentemente, isto produz uma resposta
de calma do sistema nervoso auténomo
(Becker 2009; Becker & CoIe 2009) e facilita a predisposicao para qualquer atividade
qgue se ofereca em seguida. Neste sentido, é importante que os programas aquaticos
em idades precoces cuidem da relacao que o bebé e a familia tém com o meio aquatico,
para que os efeitos sejam o mais positivos possivel.

Se observarmos uma aula aquatica para bebés e criancas, o que é habitual encontrar?
Provavelmente jogos, atividades, movimento, flutuacoes, etc., onde ativamos o seu
corpo, contribuindo para a tonificacdo muscular, uma respiracdo mais acelerada e um
bater do coracdo um pouco mais rapido. Na realidade, todo o seu sistema corporal entra
em acdo, elevando a sua energia vital, essa forca interna que os mantém atentos,
despertos e em conexdo com o ambiente. No entanto, é importante criar contraste e é
fundamental acompanha-los no caminho de regresso a calma. E nestes momentos que
as pausas relaxantes sao tao importantes e devem ser reforcadas na aula, pois ajudam
a manter o engagement emocional e fisioldgico. Entenda-se por “engajement” a
participacao auténtica, disponivel para a exploracao e emocionalmente segura do bebé.
Conseguir este estado durante as aulas aquaticas contribuira para que a aprendizagem
seja eficaz, respeitadora e divertida ao mesmo tempo, proporcionando seguranca,
confianca e sensacao de bem-estar.

Nestas atividades pausadas ou de relaxamento, costuma promover-se o contacto
constante (pele com pele) com o adulto cuidador, estimulando a libertacdo de oxitocina
e fortalecendo o vinculo afetivo, a sensacao de seguranca emocional e a regulacao do
stress (Uvnas-Moberg et al., 2015). Para além disso, € plausivel e razoavel afirmar que
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este tipo de relaxamento pode contribuir para melhores padroes de sono e apetite em
bebés e criancas pequenas, mas, atencao, ndo € uma garantia nem um efeito direto
Unico, pois depende de outros fatores como o contexto e o ambiente de pratica (Santos
et al., 2023).

Conscientes de que vivemos num mundo acelerado, onde muitas vezes os adultos
mantém ritmos que nem sempre atendem as necessidades reais da infancia, sugerimos,
enquanto educadores aquaticos, que é importante oferecer um espaco diferente: um
lugar onde seja possivel reduzir o stress, recuperar o ritmo lento e reconectar a partir
da presenca. Recordando que, para que um bebé/crianca esteja relaxado, a primeira
pessoa que devemos conduzir a um estado de relaxamento e consciéncia do que faz é
o adulto que o acompanha. Com este propdsito, apresentamos este documento com
informacao e referéncias para a implementacao de momentos de relaxamento nas aulas
aquaticas para familias, bebés e criancas pequenas.

A importancia do relaxamento nas sessoes aquaticas

|

S iy Nos momentos de relaxamento, como, por exemplo, uma
5 % i flutuacdo assistida, o bebé pode processar estimulos tateis,
vestibulares e proprioceptivos de forma mais eficiente e sem
sobrecarga (Getz et al., 2006). Normalmente, estes momentos
ocorrem no final da aula, com caricias suaves, contacto pele
com pele, respiracoes lentas ou simplesmente flutuando em
siléncio, ajudando o corpo do bebé a relaxar, o coracdo e a
respiracio a regularem-se e a sua energia a estabilizar.

No entanto, também é verdade que existem multiplas varidveis
moderadoras, tais como a rotina do préprio bebé, a sua saude
geral, a temperatura da agua, a duracdo da sessio ou o
acompanhamento emocional, que exigem mais estudos
- 4 SRR experimentais rigorosos para estabelecer relagcdes causais com
maior clareza (Santos et al., 2023), relativamente aos efeitos das atividades aquaticas e,
concretamente, dos momentos de relaxamento.

o2 Tl aa

Ainda que a evidéncia seja limitada, existe um conjunto de beneficios atribuidos a estas praticas
que permite valorizar a importancia do relaxamento durante as sessodes. A seguir, apresentamos
os principais contributos do relaxamento nas aulas aquaticas durante a infancia:

Relaxamento do estado emocional e reducao do stress

O meio aquatico, devido a imersao, produz efeitos relaxantes semelhantes as técnicas de
relaxamento, gracas a flutuabilidade e a temperatura amena da agua.

Quando a atividade promove momentos de relaxamento, é possivel uma respiracdo mais
profunda, diminuicdo da tensdao muscular, reducao da frequéncia cardiaca, um ténus nervoso
mais equilibrado e mitigacdo da ansiedade, mesmo nos bebés (Becker, 2009; Uvnas-Moberg et
al., 2015). Para além disso, melhora o 4nimo e facilita o descanso noturno dos bebés.
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Este efeito sobre a regulacdo do sistema nervoso auténomo, através de uma maior ativacdo
parassimpatica, facilita uma transicido suave para estados de calma apés a atividade. Como
consequéncia, o bebé encontra-se em melhores condicées para um descanso noturno de maior
qualidade, uma boa digestao e um maior bem-estar geral.

Melhoria do sono e do apetite

Em estudos clinicos com recém-nascidos prematuros hospitalizados, observou-se uma
diminuicdo da frequéncia cardiaca (FC) e da frequéncia respiratéria (FR) apds sessdes de
hidrocinésio-terapia, o que sugere um estado de maior calma e menor ativacdo do stress
(Tobinaga et al., 2016). Este tipo de respostas fisiologicas favorece o relaxamento e,
consequentemente, pode contribuir para um melhor descanso (melhor sono) ou para ciclos de
sono-vigilia mais equilibrados, bem como para um estado interno mais regulado (Vignochi et al.,
2010), o que indiretamente podera facilitar a digestdo e o apetite.

E verdade que a evidéncia é promissora, mas existem muitas variaveis que dificultam a
clarificacao do efeito individual de cada uma no desenvolvimento e bem-estar do bebé, sendo
muito provavel que a compreensao das atividades aquaticas precoces tenha também de ser
ecoldgica, contemplando fatores do contexto (temperatura da dgua, presenca do cuidador, etc.),
do bebé (etapa de desenvolvimento, relacdo com o meio aquatico, etc.) e da tarefa (ativa ou de
relaxamento, tipo de apoio, etc.).

Vinculo afetivo

O contacto pele com pele com o adulto, num ambiente tranquilo, ajuda o bebé a recuperar a
calma, reduzir a ansiedade e sentir-se seguro (Uvnds-Moberg et al., 2015). Este tipo de
ambiente favorece a ligacdo emocional entre o bebé e o cuidador, fortalecendo o vinculo
afetivo. Neste sentido, as aulas devem incluir momentos de calma, promover o contacto afetivo
e utilizar sons ou cancdes para criar um ambiente harmonioso, capaz de transmitir seguranca
emocional, reduzindo assim uma eventual ansiedade perante algum tipo de proposta ou sessao.
Este tipo de experiéncia contribui para fortalecer o vinculo entre o bebé e o adulto cuidador
(Uvnas-Moberg et al., 2015).

Desta forma, é possivel que esta aprendizagem conjunta — esta reorganizacao entre propostas
ativas e dinamicas com outras mais relaxantes e pausadas — possa funcionar como facilitadora
de melhores comportamentos de autorregulacao emocional durante e apés a sessao.

Estimulacao sensorial e desenvolvimento psicomotor

A agua oferece multiplos estimulos tateis, térmicos e vestibulares. O relaxamento permite que
o bebé processe melhor os estimulos do meio aquatico: texturas, temperatura, pressao — tudo
contribuindo para o controlo corporal, o equilibrio e a coordenacdo motora. Deste modo, é
possivel estimular o desenvolvimento psicomotor sem sobrecarga. Esta auséncia de sobrecarga
relaxa o sistema do bebé, ajudando ao seu estado de vigilia positiva, o que favorece uma melhor
coordenacao motora, maior percecao corporal e disposicio para aprender novas competéncias.
Este estado de relaxamento-predisposicdo permite integrar melhor a informacao recebida
(Getz et al., 2006).
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Fortalecimento respiratério e relaxamento fisico

A pressao hidrostatica e a flutuabilidade da dgua facilitam o relaxamento muscular e exercitam
suavemente o sistema respiratério, ajudando a expulsar mucosidades e a melhorar a capacidade
pulmonar (Becker, 2009; Becker & Cole, 2009).

Desenvolvimento cognitivo

Um estudo piloto demonstrou que, apds um programa de 10 semanas de sessdes de natacao
para bebés, estes melhoraram nao sé o nivel de competéncias motoras, como também funcoes
executivas, como a inibicao e a flexibilidade cognitiva. O relaxamento faz parte integrante deste
ambiente de aprendizagem étimo. A calma favorece a atencao e a aprendizagem significativa,
e a alternancia entre ativacdo e relaxamento melhora as funcbes executivas emergentes
(Borioni et al., 2022).

Recomendacoes para incluir o relaxamento nas sessoes
aquaticas

As aulas de educacdo aquatica estdo diretamente associadas a aprendizagem e, por sua vez,
esta relaciona-se com a acdo. No entanto, como ja vimos neste documento, para que a
aprendizagem seja significativa é necessario incluir momentos de relaxamento. Assim sendo,
propomos um conjunto de questdes que podem ajudar a escolher melhor as caracteristicas
destes momentos.

Em que momento deve ocorrer este relaxamento? Nao existem referéncias concretas sobre o
momento mais adequado, pelo que isso dependera das caracteristicas e da organizacdo da aula.
Se optarmos por realiza-lo no inicio da aula, ajuda a entrar na dgua a partir de um estado de
conexao e calma. Por outro lado, se escolhermos realizd-lo no final, ajudard a integrar a
experiéncia vivida, fechar o ciclo e sair com uma sensacao de bem-estar profundo.

A partir de que idade? Desde o inicio (3-6 meses), sempre em piscinas aquecidas (32-34 °C) e
sob supervisao profissional.

Qual a duracao? Manter sessdes curtas (5 a 8 min) para evitar fadiga e garantir uma experiéncia
agradavel.

Que tipo de contexto? E importante criar um ambiente seguro e tranquilizador, como, por
exemplo, com musicas suaves, sons harmoniosos, jogos relaxantes e contacto constante pele
com pele com o adulto cuidador.

Alguma técnica especifica? E possivel incluir massagens e técnicas suaves de movimento dentro

de agua que, gracas ao calor e a flutuabilidade, transmitem contencdo e calma, semelhantes as
técnicas de hidroterapia infantil.

Propostas de atividades

A seguir apresenta-se um conjunto de atividades que poderao ser incluidas nas sessoes.
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Atividade Objetivo Desenvolvimento

Cantar - Unificar os estados Utilizar cancdes simples, faceis de
energéticos do grupo e | memorizar para adultos e criangas, com um
individualmente. volume suave e um ritmo lento, adequado

- Regular o sistema ao momento de pausa que se pretende
nervoso do bebé e do induzir.
adulto. .

- Facilitar a comunicacdo =
pré-verbal. ;

- Estimular o
desenvolvimento
sensorial e auditivo.

- Manter a presenca
consciente do adulto
durante a aula.

Balancos - Promover a interacao Convidaremos o adulto a realizar
entre adultos e bebés. movimentos lentos com balancos, de forma
- Reduzir o stress tanto a que o deslocamento na agua se torne

do bebé como do num momento agradavel e de conexao
adulto. consciente entre adultos e bebés, tendo a
- Fortalecer o vinculo agua como vinculo.
afetivo.
- Favorecer a ligacao
emocional.
- Incentivar a presenca
consciente.
s ; ".’e
Flutuacdo - Induzir um relaxamento = Explorar a 4gua em posicao dorsal,
dorsal profundo. apoiando a cabecinha do bebé no ombro
- Facilitar a respiracao do progenitor, favorecendo a contencao e
natural e tranquila. o descanso.

- Fortalecer a confianca,
a seguranca e o vinculo
com o adulto.
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Utilizar - Favorecer a calma. Incluir sons harmdnicos em momentos

sons - Captar a atencao do pontuais de da sessao.
harménico = bebé sem o sobre-
S estimular.
(kalimba - Reforcar o vinculo
ou afetivo.
campainha - Estimular a percecao
s koshi) auditiva.
LW ; _J“y 3. i
Cuidado - Proporcionar um Sensibilizar o adulto cuidador para como a
postural suporte seguro e sua postura e relaxamento corporal,
do adulto. estavel para apoiar o juntamente com as formas adequadas de
bebé. apoiar o bebé, promovem a fluidez, o
- Transmitir calma e conforto e a confianca de ambos na agua.
confianca.

- Facilitar movimentos
suaves e ritmicos.

- Otimizar o contacto
pele com pele.

Proposta de sessao aquatica
Respeitando os diferentes momentos de uma aula aquatica, apresentamos um exemplo
de como incluir o relaxamento. A temperatura da dgua, para que seja possivel induzir o
relaxamento muscular e respiratério, deve estar entre 32 e 33 °C.
Rotina da aula (duracao: 30 min)
1. Boas-vindas e aclimatacdo (5 min)
Cancao de saudacdo + balancear ao colo (sustentando sob os bracos, frente ao
restante do grupo): criar um ambiente emocionalmente seguro e de interacio entre
bebés, adultos e instrutores, promovendo calma e confianca na transicao do espaco
terrestre para a agua.
2. Parte principal: estimulacdo motora e sensorial (10 min)
Flutuacées assistidas (boca para cima e boca para baixo)
¢ 5 seg. de flutuacao, seguido de abraco e cancao curta.

e Permitem que o bebé se concentre sensorialmente e regule a respiracao.

Jogos sensoriais
e Bolhas, bolas flutuantes, pequenos deslocamentos horizontais — estimulam o tato,
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a pressao e o sistema vestibular.
3. Pausa de relaxamento (5 min)

Flutuacao tranquila nos bracos do pai/mae com cancoes de embalar suaves e
contacto visual, favorecendo a ativacao do sistema parassimpatico (respiracao lenta,
frequéncia cardiaca baixa). Ideal para regulacio emocional, reducdo do stress e
fortalecimento do vinculo.

4. Jogos suaves de transicao (5 min)

Massagem suave com bola macia nas costas para libertar tensdo e estimular o
relaxamento muscular.

5. Encerramento e despedida (5 min)

Sons harmoniosos com Kalimba como despedida + abraco nos bracos.
Adicionalmente, 1 min. de siléncio nos bracos para reduzir o ritmo fisiolégico e
deixar o bebé calmo antes de sair da agua.

Existem algumas observacoes que gostariamos de incluir:

¢ A respiracao controlada e a reducao do ténus muscular no meio aquatico aumentam
0 bem-estar e induzem um estado de calma.

¢ A alternancia entre atividade e relaxamento favorece a autorregulacdo emocional: o
bebé aprende a acalmar-se apds estimulos sensoriais.

¢ Os estimulos multissensoriais suaves (flutuacdo, pressao, cancoes, sons harmoniosos)
potenciam a integracdo sensorial e promovem o desenvolvimento psicomotor do
bebé.

e Pausas com contacto afetivo fortalecem a libertacao de oxitocina, melhoram o vinculo
e reduzem a ansiedade.

Conclusao

O relaxamento na agua é fundamental nas aulas de atividades aquaticas para bebés e
criancas. Ndo s6 melhora o bem-estar fisico e emocional do bebé (sono mais reparador,
respiracio e estado de dnimo), como também favorece o seu desenvolvimento motor,
sensorial e cognitivo, ao mesmo tempo que fortalece o vinculo com o adulto.

Integrar momentos de relaxamento nas sessdes aquaticas nado s6 promove um estado
fisiologico e emocional 6timo, como também potencia o desenvolvimento sensério-
motor e cognitivo, favorece o socio-afetivo e estabelece padrdes de bem-estar nos
bebés.

As praticas recomendadas incluem flutuacdes suaves, contacto afetivo continuo,
respiracao ritmica e sons relaxantes, tudo num ambiente aquatico com temperatura
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adequada.
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PEDAGOGIAS RESPEITADORAS NA
EDUCAGAO AQUATICA

Juan Antonio Moreno Murcia, Rita Fonseca Pinto e Ana Ortiz Olivar

As pedagogias aquaticas respeitadoras dao prioridade ao bem-estar, a
autonomia e a aprendizagem natural das criancas na agua. Baseando-se
em teorias neurocientificas e pedagoégicas do afeto, promovem a
seguranca em contextos aquaticos, o desenvolvimento e a confianca
através da brincadeira e da exploracao livre.

Introducao

Varios estudos em idades escolares
tém destacado que as experiéncias
aquaticas negativas podem afetar
significativamente a aprendizagem
futura e, em alguns casos, gerar
traumas com repercussoes
duradouras na saude mental,
emocional e social. Entre estas
experiéncias adversas incluem-se a
imersao inesperada ou forcada, a
falta de resposta do docente face
aos pedidos da crianca para reduzir a
dificuldade  ou aumentar a
seguranca, € a pressao para
participar em atividades indesejadas
(Peden & Franklin, 2020).

Para além disso, a tosse involuntaria causada por submersao acidental representa o
primeiro grau de afogamento nao fatal, destacando a importancia de evitar estratégias
que procurem prevenir o afogamento através da exposicao deliberada a estas situacoes.
Neste contexto, é essencial repensar as metodologias de ensino na educacado aquatica,
dando prioridade a abordagens respeitosas que garantam uma aprendizagem segura,
positiva e livre de riscos desnecessarios.

As pedagogias aquaticas respeitadoras representam um paradigma educacional
revolucionario que da prioridade ao bem-estar emocional e fisico dos alunos durante o
processo de aprendizagem no meio aquatico. Esta abordagem, baseada em principios
neurocientificos, psicolégicos e pedagdgicos contemporaneos, procura transformar a
experiéncia aquatica num processo de descoberta seguro e enriquecedor (Fonseca-
Pinto et al., 2024). Combinando teorias como a polivagal, metodologias construtivistas
e estratégias de co-regulacdo emocional (pois € o adulto, com a sua experiéncia, calma
e conexdo, que ajuda a crianca a regular-se progressivamente), propde-se um modelo
em que a aprendizagem das habilidades aquaticas advém naturalmente da interacao
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harmoniosa com o meio, da orientacdao empatica por profissionais qualificados e do
reconhecimento das necessidades individuais.

A persisténcia de praticas pedagdgicas ndo respeitosas na atualidade tem impulsionado
uma crescente unido entre profissionais aquaticos e académicos de diversas partes do
mundo. Entre as iniciativas mais recentes, destaca-se a criacao da Rede Internacional
de Educacdo Aquatica Respeitosa pelos Direitos da Infancia, fundada por Gabriela
Baldini.

Este documento ira explorar os principios fundamentais das pedagogias respeitadoras
e a sua aplicacdo no ensino da natacao e das atividades aquaticas.

Pedagogia vs. Metodologia: esclarecendo conceitos

E  fundamental distinguir entre
pedagogia e metodologia, dois
conceitos estreitamente relacionados
mas distintos na sua abordagem e
funcao.

Pedagogia. E a ciéncia que estuda a
educacio na sua  globalidade,
abrangendo os principios, as teorias e
os fundamentos que orientam o
processo de ensino-aprendizagem.
Pretende compreender como as
pessoas aprendem e como deve ser
estruturado o ensino para otimizar a sua eficacia.

Metodologia. O conjunto de métodos e estratégias especificos aplicados no ensino para
implementar os principios pedagdgicos durante a pratica. Centra-se na aplicacao pratica
dos principios, concebendo propostas técnicas e ferramentas para melhorar o processo
de aprendizagem.

Na sua esséncia, a pedagogia guia a metodologia, proporcionando a base teédrica e o
enquadramento tedrico, enquanto a metodologia traduz essas teorias em estratégias
concretas que os educadores podem aplicar. Por exemplo, basear o ensino no
construtivismo (pedagogia) pode levar a utilizacdo da aprendizagem colaborativa como
metodologia.

Pedagogia respeitadora na educacao aquatica

O conceito de uma pedagogia aquatica respeitadora baseia-se numa abordagem
centrada na crianca, que acompanha a sua aprendizagem tendo em consideracdo as
suas emocoes, o seu tempo e as suas necessidades individuais. Distingue-se pela
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presenca constante de adultos que favorecem um ambiente de confianca sem impor
atividades, respeitando as respostas emocionais da crianca as propostas de pratica. Sao
implementados protocolos de ensino estruturados, mas flexiveis, em ambientes seguros
e acolhedores, utilizando metodologias ludicas e experimentais. Neste contexto, o
educador desempenha o papel de facilitador da aprendizagem, observando,
acompanhando e respeitando os processos individuais, o que contribuird para uma
experiéncia aquatica positiva e enriquecedora.

No entanto, ainda persistem praticas pedagdgicas que nao respeitam esses principios.
Segundo a Rede Internacional de Educacdo Aquatica Respeitosa pelos Direitos da
Infancia, algumas dessas praticas incluem a imposicao de atividades as criancas contra
sua vontade, a falta de reconhecimento de suas emocoes, a justificativa do sofrimento
como parte do aprendizado e a priorizacao dos objetivos em detrimento de seu bem-
estar. ldentificar e questionar essas praticas é fundamental para consolidar uma
educacao aquatica verdadeiramente respeitosa, centrada no desenvolvimento integral
e no prazer da crianca na agua.

Principios fundamentais das pedagogias respeitadoras

As pedagogias respeitadoras refletem-se em varias metodologias educativas que
priorizam o desenvolvimento integral da crianca, a sua autonomia e o seu bem-estar
emocional. Estreitamente relacionadas com estes termos estdo também as pedagogias
do cuidado, suaves, positivas e do afeto. Entre alguns exemplos especificos, destaca-se
a pedagogia Reggio Emilia, que baseia a aprendizagem em projetos que advém dos
interesses das criancas, promovendo a sua criatividade e capacidade de expressao. Por
sua vez, a abordagem Montessori incentiva a autoeducacao num ambiente preparado,
permitindo que as criancas explorem e aprendam de forma independente. A pedagogia
Waldorf enfatiza o desenvolvimento holistico através da arte, da natureza e do jogo
imaginativo, reforcando a criatividade e a conexao com o ambiente. A pedagogia Pikler
centra-se no respeito pelo desenvolvimento motor livre do bebé, proporcionando-lhe
a oportunidade de explorar e aprender ao seu proprio ritmo, sem intervencoes
desnecessarias. Cada uma destas metodologias reflete a esséncia de uma educacao
baseada no respeito, na confianca e na autonomia infantil, e estdo a ser aplicadas
também em contextos aquaticos. Para além destas, surgem abordagens especificas,
como o Método Aquatico Compreensivo, que fundamenta os seus principios na
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educacio respeitosa.

Em todas estas propostas, a crianca é vista como um ser humano em desenvolvimento,
gue explora o mundo através da experiéncia, a qual impulsiona a sua aprendizagem e a
aquisicio de competéncias para além da simples execucdo ou repeticdo. Estas
abordagens promovem a construcdo de diversos saberes, como o saber estar, o saber
ser, o saber conhecer e o saber fazer.

As pedagogias respeitosas baseiam-se numa série de principios interrelacionados que
procuram criar um ambiente de aprendizagem facilitador do desenvolvimento integral
da crianca, os quais sao apresentados em seguida:

1. Ambiente preparado e livre de imposicao. Criar um ambiente de aprendizagem
organizado, estimulante e respeitoso, que favoreca o desenvolvimento integral.

2. Desenvolvimento integral (emocional, social e cognitivo). Procurar um equilibrio
entre o desenvolvimento das habilidades emocionais, sociais e cognitivas de cada
crianca.

3. Respeito pelaindividualidade e pelos ritmos de desenvolvimento. Reconhecer que
cada crianca tem um ritmo Unico de crescimento e aprendizagem, adaptando a
pratica a essas diferencas individuais.

4. Autonomia e aprendizagem autodirigida. O desenvolvimento da autonomia nas
criancas deve ser um processo gradual e adequado a sua etapa de desenvolvimento,
abrangendo n3o apenas o aspeto fisico, mas também o cognitivo e emocional. E
natural e desejavel que, em idades mais baixas, as criancas confiem nos adultos que
as rodeiam, pois essa confianca proporciona seguranca para explorar e aprender. A
autonomia ndo deve ser imposta, mas sim construida a partir da interacdo com o
ambiente e das experiéncias vividas. Muitas vezes, procura-se estimular uma
autonomia e uma responsabilidade prematuras, desajustadas a idade da crianca. No
entanto, a aprendizagem autodirigida ndo significa deixar a crianca sozinha no seu
processo, mas sim acompanha-la, respeitando o seu ritmo e necessidades
individuais. Ouvir a sua vontade, compreender os seus tempos e, se necessario,
ajustar as propostas de aprendizagem ou esperar o momento oportuno, permite
que a exploracdo e a descoberta ocorram de forma mais significativa e
enriquecedora.

5. Escuta ativa e comunicacdo respeitosa. Promover uma comunicacdo aberta,
honesta e empatica entre educadores e criancas.

6. Conexao com a natureza e o mundo real. Incentivar o contacto com a natureza e a
aprendizagem experiencial para desenvolver a consciéncia ambiental e uma
compreensao mais profunda do meio envolvente.

7. Vinculo afetivo seguro e baseado na confianca. Estabelecer relacées interpessoais
solidas em que cada crianca se sente vista e aceita como é e com as emocoes que
sente

8. Educacdao sem castigos nem recompensas artificiais. Focar-se no ensino de
competéncias de autorregulacao e na resolucao de conflitos através do respeito
mutuo e da comunicacao eficaz.

9. Jogo como ferramenta de aprendizagem. Reconhecer o valor do jogo como uma
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atividade essencialmente prazerosa, que contribui para o desenvolvimento
cognitivo, motor, emocional e social.

10. Educador como guia e facilitador da aprendizagem. Transformar o papel do
educador num facilitador da aprendizagem, promovendo a reflexdo critica e a
autonomia, de acordo com o nivel de desenvolvimento da crianca.

Promover uma aprendizagem segura

O prazer de interagir com o meio aquatico
varia de pessoa para pessoa e comeca a
construir-se desde a infancia. Esta relacao é
moldada através de experiéncias individuais e
converte-se numa crenca pessoal sobre a
agua.

Nas aulas de educacdo  aqudtica,
independentemente da idade, é essencial
respeitar a relacao prévia que cada pessoa tem
com o meio aquatico. A partir dai, podem ser
feitas propostas e incentivada a exploracao
para que a descoberta do meio aquatico seja uma experiéncia agradavel e prazerosa.

Curiosamente, ndo é comum que um educador agarre um adulto pela mao e o mergulhe
a forca na agua. Nas aulas de adultos, sdo aplicadas estratégias que respeitam a sua
autonomia e integridade. No entanto, no caso das criancas, muitas vezes surgem
duvidas sobre a necessidade de forcar determinadas experiéncias. E importante lembrar
que o mergulho ou a imersao ndo sdo obrigacdes ou requisitos imprescindiveis para o
desenvolvimento da competéncia aquatica. Mais do que isso, trata-se de um processo
de exploracdo, semelhante a adaptacao a diferentes profundidades da piscina, a
utilizacdo dos flutuadores tubulares ou a aprendizagem de técnicas de natacao.

Este processo deve ser realizado através de progressoes adequadas, estabelecendo
uma relacao de confianca entre o professor e o aluno e garantindo uma percecao de
seguranca. Nao existe um modelo universal Unico, uma vez que o contexto e as
necessidades individuais sido fatores determinantes.

O essencial é que o profissional compreenda que nenhuma habilidade deve ser imposta
acima da vontade e do consentimento do aluno, independentemente da sua idade ou
condicao fisica, cognitiva ou social. A ciéncia ndo apoia a ideia de que forcar uma crianca
a realizar uma atividade na agua seja benéfico. Na realidade, este tipo de praticas pode
ser considerado negligéncia, abuso ou maus tratos noutros contextos, e é tempo de
aplicar os mesmos critérios ao meio aquatico. Por exemplo, na tabela 1, abaixo, mostra-
se a utilizacdo de uma pedagogia ou de outra perante a situacao de uma crianca nao
querer ficar sozinha no flutuador tubular. Os exemplos apresentados focam-se em
expressoes verbais, mas é importante lembrar que a linguagem corporal e o tipo de
contacto fisico, como segurar o aluno e submergi-lo, também sdo indicadores de
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praticas nao respeitadoras.

Tabela 1. Exemplos de respostas respeitadoras e nao respeitadoras.

Reacao da crianga

Medo da agua

Excesso de entusiasmo

Resisténcia a
participacao

Ansiedade por
submergir a cara

Dificuldade em flutuar

Frustracao em nao
conseguir fazer o
exercicio

Resposta respeitadora

"Compreendo que a dgua pode assustar no
inicio. Vamos aproximar-nos juntos, pouco a
pouco. Podes agarrar-te a mim e avangaremos
quando te sentires pronto.”

"Estou a ver que estds muito entusiasmado. E
6timo que gostes tanto da agua. Vamos
aproveitar essa energia para um jogo divertido
e seguro. Que tal experimentarmos...?”

"Ndo faz mal se ndo quiseres entrar agora.
Podes ficar a ver daqui e participar quando te
sentires confortavel. Gostavas que eu te
dissesse o que estamos a fazer?”

"N&o ha pressa em meter a cara na agua.
Podemos comecar por molhar sé o queixo e,
quando estiveres pronto, tentamos fazer
bolhas juntos.”

"Flutuar pode ser dificil no inicio. Vamos
tentar juntos. Eu apoio-te e pouco a pouco
vou-te soltando. Se em algum momento te
sentires desconfortdvel, avisa-me."
"Aprender novas habilidades leva tempo.
Estds a ir muito bem. Vamos dividir este
exercicio em fases mais pequenas e
praticamos juntos.”

Resposta nao
respeitadora
"Vamos nao sejas
cobarde. Entra jal!"

"Acalma-te, ndo estas
num parque de
diversoes."

"Tens de entrar, ndo
fiques ai parado."

"Vamos, mergulha! Nao é
assim tao dificil."

"Ndo te preocupes, todos
flutuam. Faz |3 isso!"

"Ndo entendo porqu ndo
consegues fazer isto. E
facil!

O que o profissional necessita para promover pedagogias

respeitadoras?

O bem-estar emocional, fisico e mental do profissional é um pilar fundamental na
promocao de pedagogias respeitosas e centradas no aluno. Para o efeito, é importante
identificar e gerir certas necessidades que podem levar a praticas desrespeitosas:

e Necessidade de controlo sobre a sessdo e o ritmo de aprendizagem. Os objetivos
devem constituir uma referéncia para a progressao, sem impor prazos rigidos.

e Necessidade de aprovacao por parte dos alunos. O clima motivacional na aula varia
em funcio das propostas pedagodgicas, das experiéncias anteriores dos alunos e da
sua motivacao diaria.

e Necessidade de reconhecimento como autoridade maxima na sala de aula. A
autoridade nao implica autoritarismo; a lideranca efetiva é construida através da
participacao do grupo e do uso do jogo como estratégia.
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e Sistema de crencas pessoais baseado na ideia de que o professor é o especialista
absoluto e o aluno deve obedecer as suas regras sem questionar.

Por outro lado, um profissional que respeita os alunos e o seu processo de
aprendizagem deve cultivar certos elementos essenciais:

e Autocuidado integral: descanso adequado, exercicio fisico, nutricdo e hidratacao
equilibradas. Manter um bom estado fisico e mental permite estar disponivel para as
necessidades do aluno e do processo de ensino.

e Paixdo por ensinar: gostar de ensinar e interagir com os alunos faz com que a
aprendizagem seja uma consequéncia natural.

e Curiosidade e aprendizagem ao longo da vida: o conhecimento ndo tem limites no
ensino da educacio aquatica. E necessario compreender aspetos para além do meio
aquatico, tais como principios pedagégicos, psicologia e fases de desenvolvimento.

e Compromisso e consciéncia: cada profissional tem uma histéria pessoal e um sistema
de crencas que influencia a sua pratica. E importante reconhecer que n3o reagimos
da mesma forma a todos os alunos e que isso diz mais sobre nés do que sobre eles.
A disponibilidade para o desenvolvimento pessoal é fundamental no trabalho

educativo.

O que é e nao é uma pedagogia respeitadora

O que é uma educagdo aquatica respeitadora O que é uma pedagogia nao respeitadora

1. Respeita os ritmos de aprendizagem de cada
crianga

2. Promove a autonomia e a aprendizagem
autodirigida

3. Fomenta o vinculo afetivo e a confianga

4. Oferece um ambiente preparado e promove
o convite a pratica

5. Utiliza o jogo como ferramenta de
aprendizagem

6. Baseia-se na disciplina positiva (promove o
didlogo, o raciocinio, a explicacao)

7. Incentiva a comunicagao respeitadora e
valoriza o sentir e pensar da crianga

8. Valoriza o desenvolvimento integral (psico-
emaocional, social, cognitivo e motor)

9. Considera o educador como um guia e
facilitador

10. Integra a ligacdo a natureza e a
transferéncia para o mundo real

1. Impde um ritmo de aprendizagem uniforme
para todos

2. Incentiva a dependéncia do adulto para a
aprendizagem e tomada de decisdes

3. Baseia-se em relag¢des de autoridade rigidas e na
obediéncia

4. Utiliza ambientes de resposta pré-determinados
e pouco estimulantes

5. PropGe exercicios centrados na reprodugdo de
acoes motoras

6. Recorre a castigos, recompensas e ameacas para
disciplinar

7. Centra-se exclusivamente nos objetivos do
programa e nas convic¢ées do professor sobre a
aprendizagem

8. Da prioridade ao desempenho,
independentemente da forma como o aluno se
sente

9. Entende o educador como a Unica fonte de
conhecimento

10. Prepara a interagdao num contexto especifico,
mas sem ter em consideracao a diversidade de
contextos e realidades diferentes
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10 passos para implementar pedagogias respeitadoras na
educacao aquatica

Em seguida, apresentam-se os passos fundamentais para a implementacdo de
pedagogias respeitadoras na educacdo aquatica (Tabela 2 e Figura 1). Estes principios
tém como objetivo assegurar uma experiéncia enriquecedora e positiva para as
criancas, promovendo a sua seguranca, confianca e bem-estar no meio aquatico.

Tabela 2. 10 passos para a implementacao de uma pedagogia aquatica respeitadora.
Agao Descri¢ao

1. Formacao e capacitacao Assegurar que os educadores sdo formados em instituicoes
reconhecidas e especializadas na educacdo aquatica respeitadora.

PR E T b0 | GRS Projetar espacos aquaticos com elementos de seguranca, temperatura
acolhedor e materiais adequados

3. Estabelecer uma Manter uma comunicacao aberta e constante com as familias sobre os

comunicacao eficaz progressos e as necessidades das criancas. Explicar com clareza as
atividades as criancas e obter o seu consentimento antes de as
realizar.

CE S e gl a i o (s [IETBY - Nao forcar as habilidades se a crianca mostrar resisténcia ou medo.
Observar e respeitar os sinais corporais € emocionais de cada crianca.
Adaptar as atividades ao conforto e ao nivel de capacidade de cada
participante.

5. Incentivar a aprendizagem Elaborar atividades ludicas que promovam o desenvolvimento de

através do jogo habilidades aquaticas. Incorporar jogos que incentivem a cooperacao
e a interacao social positiva na agua.

6. Promover a participacao Implicar ativamente os pais ou os encarregados de educacdo nas

familiar sessOes aquaticas. Educar as familias sobre praticas de seguranca,
supervisao, cuidados e prevencdo de afogamentos.

7. Implementar uma Desenvolver programas que abordem a alfabetizacdo aquatica, a

abordagem integral prevencao do afogamento e a educacdo ambiental. Incluir atividades

que promovam o desenvolvimento fisico, cognitivo, emocional e
social das criancas.

8. Estabelecer politicas e Criar protocolos de seguranca e de emergéncia bem definidos.

procedimentos claros Estabelecer diretrizes claras sobre praticas educativas respeitadoras e
consequéncias para comportamentos inadequados.

9. Avaliar e ajustar Realizar avaliagoes regulares dos programas e dos métodos utilizados.

frequentemente Solicitar reacdes dos participantes e das suas familias, a fim de
melhorar constantemente.

10. Promover a inclusido e a Assegurar que os programas sao acessiveis a criancas de diferentes

equidade niveis funcionais e experiéncias. Adaptar as atividades para incluir

todos os participantes, independentemente das suas habilidades.
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Figura 1. 10 passos para a implementacao de uma pedagogia aquatica respeitadora.

Conclusao

As pedagogias respeitadoras representam uma forma promissora de transformar a
educacao aquatica, criando ambientes de aprendizagem que empoderam as criancas,
incentivam a sua criatividade e promovem o seu bem-estar integral. Ao dar prioridade
ao respeito, a autonomia e a ligacdo emocional, estas metodologias estabelecem as
bases para o desenvolvimento de seres humanos confiantes, competentes e
comprometidos com o mundo que os rodeia.

Nao ha nenhuma funcao da aprendizagem da natacdo que deva ter prioridade sobre o
respeito pelo individuo. Mesmo o argumento da prevencao do afogamento perde
validade quando sdao empregues métodos coercivos que podem gerar traumas e anular
a importancia das emocoes das criancas. Até porque nenhum programa pode garantir a
prevencao total de afogamento.

Escolher uma educacao aquatica respeitadora nao sé é possivel, como também é uma
responsabilidade tanto dos profissionais do setor como das entidades que gerem
programas aquaticos. A promocao da formacao profissional e de tutorias sao estratégias
fundamentais para desenvolver instrutores conscientes e comprometidos com esta
visdo.

Felizmente, em varias partes do mundo ja existem centros aquaticos comprometidos
com esta visdo. O reconhecimento publico do seu trabalho é importante para continuar
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a promover um futuro em que a educacao aquatica seja verdadeiramente inclusiva,
segura e livre de traumas. Gracas a vossa dedicacao e esforco, cada vez mais criancas
podem desenvolver uma relacao positiva com a agua, baseada no respeito e no bem-
estar. Obrigado a todos por este grande esforco.
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MAMI. Musica aplicada no Método
Aquatico Compreensivo na inclusao

Javier Alexander Garcia Velasco e Juan Antonio Moreno Murcia

A integracao da musica, especialmente a voz como instrumento pedagdgico, no
Método Aqudtico Compreensivo, pode potenciar a aprendizagem motora,
cognitiva e emocional de forma inclusiva, respeitosa e baseada em evidéncias
neurocientificas.

Introducao

O Método Aquatico Compreensivo (MAC)
considera a aprendizagem na dgua como um
processo de resolucao guiada de problemas
motores, estruturado, de forma resumida, em
quatro  fases  sucessivas (exploracao,
compreensdo, solucdo e consolidacdo)
1 organizadas num ciclo continuo de pergunta,
procura e resposta. Esta metodologia
promove a autonomia e o0 raciocinio,
transformando cada experiéncia corporal
numa oportunidade de reflexdao sobre o porqué e o como da acado. A sua eficacia foi
demonstrada por estudos quase experimentais com alunos do primeiro ciclo, que
evidenciam melhorias significativas nos conhecimentos, habilidades e atitudes
aquaticas apos vinte sessdes com o MAC, em comparacdo com abordagens diretivas
tradicionais (De Paula Borges & Moreno-Murcia, 2018).

A integracdo da mdusica como estimulo ritmico-meldédico potencia estes beneficios
pedagoégicos. A voz falada e cantada, utilizada pelo educador aquéatico como
instrumento musical, é integrada em cada proposta didatica. A partir da neurociéncia
musical, verificou-se que os pulsos externos sincronizam as redes sensoriomotoras e
fortalecem a plasticidade sinaptica, facilitando a aquisicdo e estabilizacido de novos
padroes de movimento. O modelo de «entrainment auditivo-motor» sustenta que o
tempo musical funciona como um relégio interno que regula a execucao motora,
diminui a variabilidade gestual e melhora a eficiéncia (Braun Janzen et al., 2022). No
meio aquatico, onde a resisténcia, a flutuacdo e a orientacao diferem da locomocao
terrestre, essa sincronizacao externa favorece tanto a coordenacao respiratéria quanto
a regulacao postural, elementos-chave para o desempenho e a seguranca.

Para além disso, a integracao de recursos sonoros no MAC amplia o seu potencial
inclusivo. O ritmo e a prosddia fornecem pistas auditivas que complementam os apoios
visuais e tateis, sendo especialmente valiosas para pessoas com diversidade sensorial
ou dificuldades de atencdo. Esta abordagem responde aos principios do Desenho
Universal para a Aprendizagem (DUA), que promovem multiplas formas de acesso,
participacao e expressao, garantindo uma experiéncia significativa para cada crianca
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(Perry, 2016). Assim, a musica ndo apenas acompanha a acdo: ela estrutura, motiva e
permite que o grupo avance unido, apesar das suas diferencas.

Neste contexto, a proposta MAMI (Mdusica Aplicada no Método Aquatico
Compreensivo na Inclusio) organiza objetivos nas quatro areas do MAC (compreensao,
tomada de decisbes, execucdo motora e transferéncia socioafetiva) e oferece
estratégias pedagodgicas musicalizadas que os fortalecem. Deste modo, o MAMI
apresenta-se como um recurso integral: solido na sua abordagem didatica, enriquecido
pelo uso consciente da musica e genuinamente inclusivo.

Neurociéncia musical e ritmo motor no meio aquatico

A neurociéncia musical demonstrou que a musica e, em particular, o ritmo, tém um
impacto profundo na organizacido e regulacdo da atividade cerebral e motora. Este
efeito torna-se especialmente relevante em contextos como o meio aquatico, onde a
coordenacao e a eficiéncia do movimento sao essenciais. As pesquisas em neurologia
musical evidenciam que os estimulos ritmicos regulam a temporizacdo cortical e
facilitam a codificacido de novos esquemas motores. O modelo de «entrainment
auditivo-motor» explica como o pulso musical estabiliza a frequéncia do movimento e
reduz a variabilidade, gerando padrbes mais eficientes (Braun et al.,, 2022). Esta
sincronizacdo entre o ritmo externo e a atividade motora interna traduz-se em
movimentos mais precisos e coordenados, mesmo em pessoas sem formacao musical
prévia.

A voz materna tem sido objeto de multiplos estudos, ocupando uma relevancia
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importante por sua incidéncia na
plasticidade cerebral do bebé em
formacdao. A audicdo ¢é considerada
completamente funcional entre a 24° e a
28? semana de gestacio (Eggermont et al.,
2012). o bebé prefere a voz da mae e, nas
suas primeiras fases de desenvolvimento
maturativo, alcancou um processo de
discriminacdo auditiva em que a sua
integracao sensorial com o ambiente lhe
permite estimular-se com as frequéncias
tonais, ritmos, melodias e sons do
ambiente, sentindo-se mais confiante quando esta acompanhado por ela (DeCasper et
al., 1980).

A plasticidade cerebral, devido ao treino musical, ndo apresenta apenas diferencas na
estrutura, mas também no funcionamento, como resultado do treino musical, tanto a
curto como a longo prazo (Justel e Diaz, 2012). Assim, ndo sé foram demonstradas
alteracoes funcionais no cérebro apés um treino musical prolongado, mas também apds
apenas uma semana de treino em discriminacao auditiva (Gaab et al., 2006).

Estudos com eletroencefalografia (EEG) demonstraram que as oscilacdes neuronais
podem sincronizar-se com o ritmo e o compasso da musica, o que facilita a antecipacao
e a execucao de movimentos ritmicos. Além disso, a pratica musical induz mudancas
rapidas no coértex motor e em outras areas cerebrais relacionadas ao controle do
movimento, como os ganglios basais e o cerebelo (Rubia-Vila, 2018).

No contexto aquatico, a musica e o ritmo tém efeitos especificos y mensuraveis:

¢ Sincronizacao e eficiéncia motora. O ritmo musical ajuda a estabilizar a frequéncia
dos movimentos na agua, onde a resisténcia e a flutuabilidade modificam a percecao
e a execucao motora. A musica atua como um metrénomo externo, facilitando a
coordenacao dos grupos musculares e a execucao repetitiva de padroes motores
eficientes.

e Regulacao fisiologica. O coracao tende a acompanhar indiretamente o ritmo musical.
Musicas com baixa frequéncia de batidas por minuto (bpm) podem induzir uma
reducao na frequéncia cardiaca, enquanto musicas mais rapidas podem aumenta-la,
ajudando a modular a intensidade do esforco fisico na agua.

¢ Motivacao e percecao do esforco. A musica no meio aquéatico reduz a percecio de
fadiga e monotonia, promovendo uma experiéncia mais agradavel e motivadora. Isto
estd associado a libertacdo de endorfinas e a uma maior adesao a atividade fisica.

e Aprendizagem e memadria motora. A repeticido de movimentos sincronizados com a
musica facilita a consolidacao de esquemas motores, o que é especialmente util no
ensino de habilidades aquaticas ou na reabilitacao.

No meio aquatico, é fundamental aproveitar as suas propriedades fisicas e os beneficios
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gue este oferece, especialmente em populacdes neurodivergentes, com deficiéncia, na
primeira infancia (0O a 24 meses) ou em idosos. A combinacdo da educacdo aquatica
respeitosa, a abordagem do Método Aquatico Compreensivo (MAC) e as praticas
direcionadas a diversidade funcional permitem oferecer estimulos sensoriais e
proprioceptivos que favorecem o movimento corporal por meio de uma exploracao
segura, reduzindo a carga de peso, facilitando a mobilidade, o fortalecimento e o treino
funcional (Morris, 2004). Nestes grupos, os processos de aprendizagem motora e
significativa tendem a desenvolver-se a um ritmo diferente do da populacdo
neurotipica, pelo que a proposta MAMI se adapta a esses tempos através da sua
integracdo com o algoritmo pedagoégico do MAC (Moreno-Murcia, 2023), potenciando
assim o trabalho do educador aquatico e a inclusao real no ambiente aquatico.

Principios pedagodgicos musicalizados

Nesta seccdo, abordaremos como os mm
principios pedagégicos musicalizados, |
baseados na neurociéncia do ritmo e na
aprendizagem motora, podem
potenciar o ensino no meio aquatico.
Através de estratégias como a
resolucdo de problemas ritmicos, o
feedback musicalizado, a variabilidade
na pratica e o fomento da autonomia,
promove-se uma aprendizagem ativa,
adaptativa e motivadora que favorece
tanto o desenvolvimento motor como
cognitivo dos alunos.

A curiosidade e a formacdo continua,
elementos essenciais que o educador
aquatico deve cultivar (Fonseca-Pinto
et al., 2025), envolvem, nesse aspecto, a necessidade de aprender e compreender a sua
discriminacao auditiva, de forma a contribuir para a sua utilizacdo e pratica quotidiana.
Desta forma, a voz torna-se uma ferramenta musical pedagégica que estd consigo
mesmo e que lhe permitird estar em sintonia com os seus alunos. Como indica Brown
(1893) em Fernandez et al. (2016), «a voz humana é tdo superior a todos os
instrumentos feitos pela mao do homem que qualquer tentativa de definir a sua
natureza sera necessariamente incompleta». Assim como é necessario que o educador
aquatico saiba ensinar a nadar, sem ser para isso um atleta de alto rendimento, nao sera
necessario tornar-se um cantor profissional, mas sim saber controlar a sua voz.
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Numa aula MAMI, qualidades da
voz como tom, timbre e intensidade
estardao  disponiveis para o
educador aquatico, que as
identificara nos seus alunos. Sera
uma conexao musical emocional,
onde as suas vozes (faladas ou
cantadas) o guiardo na proposta
musical que emitird com a sua voz,
com ou sem o apoio de
instrumentos, conseguindo
identificar as frequéncias/tons em
sessOes de educacao aquatica respeitosa com bebés e suas familias na voz da mae e/ou
do pai, ou, na sua falta, do cuidador como figura de apego principal, a de uma crianca
ou grupo de criancas, a de uma crianca neurodivergente ou com deficiéncia, ou a de
gualquer um dos seus alunos de outras idades. O educador aquatico podera emitir a sua
voz na mesma frequéncia/tom ou em frequéncias/tons de vozes harmodnicas que
podem estar numa oitava menor ou maior, considerando as habilidades e a boa saude
do seu 6rgao fonador. Para tal, podera encontrar ferramentas digitais gratuitas como o
EarMaster, entre outras, para se envolver no seu conhecimento vocal.

Principio 1. Problema ritmico = procura motora = solucao cooperativa

Apresentar um problema ritmico (por exemplo, duas batidas curtas e uma longa) e pedir
as criancas que respondam com um gesto motor adequado (como mergulhar-girar-sair)
€ uma estratégia que integra resolucao de problemas, criatividade motora e cooperacao.
De acordo com a neurociéncia musical, os padroes ritmicos atuam como andaimes
temporais que estruturam a acdo motora. Por outro lado, a aprendizagem motora
orientada por problemas incentiva a exploracao e a tomada de decisdes, competéncias
essenciais para a transferéncia e a adaptacao. Esta dinAmica promove a construcao ativa
do conhecimento motor, favorece a interacdo social e potencia a motivacao intrinseca,
uma vez que as criancas participam na procura de solucdes e ndo se limitam a imitar
modelos.

Principio 2. Feedback interrogativo cantado

O uso de perguntas cantadas, como «O que farias se a onda acelerasse?» em compasso
6/8, introduz elementos da prosédia musical no feedback pedagégico. Essa linguagem
musicalizada nao sé capta com maior eficacia a atencao do aluno, mas também favorece
a compreensao de instrucdes complexas e sua codificacdo na memoria. Ao contrario da
instrucao direta, o feedback na forma de pergunta cantada promove a reflexao, o
pensamento critico e a tomada de decisbes auténomas. Ao tornar-se um estimulo
multissensorial, esta técnica contribui para manter a atencao sustentada e fortalecer a
participacao ativa.

Em populacdes neurodivergentes e/ou com deficiéncia, o ritmo, o tom, a intensidade e
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a melodia da voz adquirem especial relevancia. O feedback interrogativo cantado pode
ser interpretado através de respostas emocionais ou motoras, sejam elas verbais ou nao
verbais, como gestos, sons, expressdoes ou movimentos. Por isso, o educador aquatico
deve antecipar cada proposta com rimas ou consignas na frequéncia adequada, gerando
uma conexao sensivel e eficaz com o aluno. Neste contexto, o seu papel ndo se limita a
dirigir, mas a observar, interpretar e oferecer feedback positivo, acompanhando o
processo de descoberta do aluno, tal como proposto pela abordagem do MAC (Moreno-
Murcia, 2023).

Principio 3. Variabilidade da pracica

Uma vez estabelecida a
base de interacio sonora
e emocional, a variacao
constante no tom, tempo
e métrica torna-se uma
ferramenta fundamental
para evitar a
automatizacao precoce e
estimular a adaptacao
motora. Introduzir
mudancas nao sO
mantém o interesse e a
motivacao, como também
expde os alunos a novas
condicoes, promovendo uma resposta flexivel e criativa. No meio aquatico, onde cada
situacdo implica ajustes diferentes, essa variabilidade fortalece a plasticidade neural e a
versatilidade tatica.

Além disso, permite ao educador aquatico identificar, através da observacao das
respostas, quais ritmos ou frequéncias geram maior conexao com 0s seus alunos,
facilitando uma pratica mais personalizada e significativa. Assim, promove-se uma
experiéncia de aprendizagem dindmica e enriquecedora, em sintonia com as
necessidades e potencialidades de cada participante.

Principio 4. Autonomia Crescente e acessiilidade

A integracdo de botdes flutuantes que emitem “loops” (padrbes sonoros repetitivos)
musicais, codificados por cores de acordo com o nivel de dificuldade, favorece o
desenvolvimento da autonomia e da autorregulacdo no meio aquatico. Segundo a
literatura sobre aprendizagem autodirigida e motivacao, oferecer escolhas e permitir
que os alunos tomem decisdes aumenta o seu envolvimento, reforca o sentido de
competéncia e estimula uma participacao mais ativa.

Para além disso, a acessibilidade destes recursos musicais permite ajustar a
complexidade e a carga de trabalho as caracteristicas individuais e coletivas do grupo.
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Esta abordagem nao s6 promove a inclusdo, ao proporcionar a cada crianca a
possibilidade de escolher desafios adequados as suas capacidades, como também
fomenta a responsabilidade partilhada no processo de aprendizagem, potenciando a
cooperacao, a autorreflexdo e a construcao de uma experiéncia significativa para todos.

Exemplo de uma aula MAMI

Proposta para uma classe MAMAI num grupo de criancas com idades entre os 5 e os 7
anos, co uma duracdo de 45 a 50 minutos. O objetivo principal é favorecer a
discriminacao auditiva, a sua estimulacao e regulacao sensorial.

e Aquecimento narrativo (10 min). Cancao inicial de boas vindas com uma precursdo
corporal em circulo (Ol& Agua) com 3 mudancas de tom e 3 ritmos diferentes, desde
uma frequéncia baixa (D6), intermédia (Mi), e mais alta (Sol), ou com intervalos de escala
maior integradas num intervalo vocal natural para voz masculina ou feminina
considerando a percecao da discriminacao auditiva do educador e a educadora, todas
as cancoes e propostas musicais na aula podem manter as mudancas de tom e ritmo.

Deslocamentos com saltos em zona pouco profunda (Roda dos coelhos) onde estardo de
pé, realizando mudancas de direcao e formacao de figuras variadas. Cada aprendiz
define a sua quantidade de saltos entre 1 e 10, uma vez cumprido concluida a sua vez,
as bolhas (de acordo com a sua habilidade e percecao) determinam a mudanca de
direcao ou figura que a cancao nos sugere. Pergunta-guia: Como soam as tuas bolhas
quando o coelho para? E facil para ti mudar de direcio?

Bloco I: Compreensao (15 min). Realiza-se uma orquestra infantil da agua, onde cada
crianca escolhe um instrumento musical que imagina estar a tocar e imita o seu som
com a voz. Um de cada vez, ou em pares, caminhardo e tocardo, sem parar, o seu
instrumento sobre um tapete flutuante a partir da borda da piscina e saltardo no final
do mesmo para tocar na agua a sua cancdo criada e executada no seu “palco”. O
aprendiz identificara o local de saida da piscina, definido a uma distancia estimada pelo
educador aquatico tendo em conta as suas habilidades, e esse sera a escada para voltar
a subir ao “palco” (ponto de partida na borda da piscina), deslocando-se até |4 por saltos
ou em propulsdo com batimentos de pernas.

Bloco Il: Solucédo (15 min). Propbe-se um karaoke tatico, que consiste em completar um
padrdo sonoro inventando a manobra em mudancas de tapetes flutuantes (‘O
Marinheiro Danca”), onde cada crianca escolhe o nome de uma parte do corpo que fara
parte da cancao, canta, danca e, no final, indica a mudanca de ilha flutuante que estarao
separadas entre si por 1 ou 2 metros em figura fechada (circulo, quadrado, tridngulo),
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além do sentido para o qual irdo saltar e
deslocar-se.

Bloco lll: Consolidacao (5 min). Cada crianca
escolhe um par. Dispdem-se tapetes
flutuantes em linha paralela a da borda da
piscina, onde estardo os aprendizes, a uma
distdncia segura de acordo com a sua
competéncia e habilidades. Cada par define
4 ou 8 compassos gesto-musica para ensinar
ao grupo, de forma que os colegas os imitem.
Sobre o gesto-musica proposto, deverao chegar até a ilha flutuante onde se salvarao e
serao entrevistados pelo jornalista do centro para contar como conseguiram salvar-se.
A atividade sera repetida no sentido contrario, com uma ilha flutuante (tapete) na borda
da piscina, com um novo par em pratica cooperativa.

Finalizacao (5 min). Cancao-mantra de seguranca e reflexdo sobre quando aplicardo o
qgue aprenderam fora da piscina (“Vou para a dgua vou com a mamd, vou para a dgua vou
com o papd, sozinho sozinho ndo posso estar, sempre em seguranca devo nadar”).

Cancao de despedida (“Adeus Aguinha”), em roda cada aprendiz despede-se do seu
colega pelo nome e com um gesto a sua escolha, ou o educador propde: toque de mao,
("Hi five”), maos duplas, pé, pés duplos, riso, ou o que a criatividade e imaginacdo dos
aprendizes e do educador manifestarem.

Propostas de tarefas

Em seguida partilhamos um conjunto de tarefas exemplo que incluem uma imagem
ilustrativa, uma descricao do seu desenvolvimento e uma explicacdo da sua relevancia
pedagogica.

Importancia
Essa tarefa é fundamental

Desenvolvimento
Estao disponiveis elementos ou

Tarefa
Exploracao da discriminacao

auditiva do aprendiz

instrumentos musicais (como sinos,
tubos sonoros, xilofones aquaticos
ou outros objetos que gerem
diferentes tons) que permitem ao
aprendiz experimentar livremente
sons organizados numa escala
musical. O educador aquatico
observara atentamente as respostas
emocionais ou motoras
espontaneas que cada estimulo
auditivo produz, identificando
aqueles aos quais a crianca
responde de forma mais assertiva
ou recetiva. Com base nessa
observacao, sera elaborada uma
proposta pedagdgica que pode

para estabelecer uma
comunicacao sensorial
significativa com o aprendiz,
especialmente em populacao
neurodivergente ou com
diversidade funcional, onde
as respostas a estimulos
sonoros podem ser altamente
individualizadas. A
discriminacdo auditiva ndo
favorece apenas a integracao
sensorial, mas também
estabelece as bases para
intervencoes mais eficazes e
empaéticas no ambiente
aquatico. O uso consciente
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incluir cancdes motoras, rimas ou
mantras adaptados a
frequéncia/tom que gerou a
conexdo sensorial. Esta adaptacao
permite estabelecer uma
comunicacao nao verbal eficaz a
partir da musica, integrando
emocionalmente o aprendiz no
ambiente aquatico.

do tom facilita o acesso
emocional a aprendizagem,
fortalece a vinculacdo com o
educador e melhora a
recetividade diante das
propostas motoras e musicais
gue se desenvolvem
posteriormente na sessao.

Estimulacido musical com a
voz em imersao para
populacdo neurodivergente
ou diversidade funcional.

O educador aquatico utiliza a sua
prépria voz como instrumento para
produzir estimulos musicais simples
(cancbes motoras, contos cantados,
improvisacdes vocais,
onomatopeias, ressonancias nasais,
etc.) fora da dgua e posteriormente
dentro desta, em imersado. O
objetivo é identificar o tom,
frequéncia ou timbre em que o
aprendiz responde positivamente. A
partir desta identificacdo, constroi-
se uma experiéncia musical
personalizada, que pode incluir
mudancas progressivas de ritmo—
comecando com tempos lentos e
terminando com uma volta a calma -
integrados com jogos aquaticos.
Esta metodologia permite uma
estimulacdo sensorial completa e
emocionalmente segura,
especialmente se o aprendiz
comecar a gostar de reproduzir ou
antecipar os cantos.

A voz humana é um dos
estimulos auditivos mais
significativos desde as
primeiras etapas do
desenvolvimento, e ganha
especial relevancia no
trabalho com pessoas
neurodivergentes ou com
diversidade funcional. No
ambiente aquatico, onde a
percecao é amplificada pelo
ambiente sensorial, o uso
intencional da voz em
submersao pode ajudar a
estabelecer conexao
emocional, promover a
autorregulacao e favorecer a
integracao de movimentos.
Além disso, adaptar a
musicalidade ao tom que gera
resposta positiva permite ao
educador modular a
experiéncia de aprendizagem
de acordo com as
necessidades sensoriais do
aluno, gerando um ambiente
mais acessivel, respeitoso e
eficaz.

Mudanga de ritmos de
percussao.

Realizar padrbées musicais com
mudancas de ritmo utilizando partes
do corpo que os aprendizes podem
propor (maos, pés, cotovelos, anca,
antebracos, joelhos) utilizando
qualquer material que gere som
como se fosse um instrumento de
percussdo, que serd acompanhado
por uma cangao que o grupo
interpreta em diferentes ritmos que
o educador propde para estimular
ou dar calma em sua sessao.

O ritmo estd incorporado no
processo de
neurodesenvolvimento do
bebé desde a fase de
gestacdo com os batimentos
cardiacos da mae, com as
mudancas de voz na
comunicacdo quotidiana, com
sua respiracao, entre outros,
portanto, influencia as
emocodes naturais dos alunos.

Cancao em flutuacao dorsal.

A cancao é proposta de acordo com
a frequéncia/tom a que o educador
aquatico se conecta com a crianca,
em posicao de flutuacdo dorsal com
ou sem apoio flutuante (flutuador
tubular, tapete flutuante adaptado,

O educador aquatico
aproveita os beneficios da
flutuacdo dorsal em
concordancia com exercicios
evidenciados de hidroterapia
nesta posicdo que observou
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prancha) realizando movimentos de
balanco, alongamento suave. Deve-
se conseguir uma adaptacao ao
meio com tolerancia a dgua nas
orelhas, na cabeca ou cara, sempre
em supervisao constante a resposta
do aprendiz. A reflexdo do mesmo e
do educador aquatico MAC, o
objetivo é conseguir maior
mobilidade articular, diminuicdo da
hipertonia, comunicacdo nao verbal
ou verbal, estimulacdo da
linguagem, socializacdo, bem-estar
emocional, entre outros. Exemplo
de cancao, Baby Shark modificada,
“A flutuar! du, du, du, du, du, du,
du...mais veloz! Du, du...”, pode-se
incluir o nome de cada crianca, a
criatividade do educador é o limite.

melhorias no ténus muscular,
coordenacao e relaxamento
geral (Fragala-Pinkman et al.,
2008), melhoram padroes
respiratdrios e assimetrias
musculares, entre outros
(Kelly & Darah, 2005). Com
populacdes neurotipicas esta
mesma tarefa é fundamental
na aquisicao desta habilidade
de forma auténoma,
competente e social
realizando-a em grupo com a
mesma cancao cantada pelo
educador aquético e os
aprendizes, modificando a
letra da cancao para
incorporar a propulsdo dorsal.

Sessao com bebés 0-36
meses, identificacao
tom/timbre/frequéncia da
mae ou pai.

Junto com o acompanhante, o
educador aquatico identificard o
tom/timbre / frequéncia da mae, pai
ou acompanhante (discriminacio
auditiva) desde o momento em que
os recebe. Ocorre antes de entrar
na agua, sem perguntar
previamente ou solicitar que
emitam a sua voz ou cantem para
identifica-los. E algo que deve ser
feito com naturalidade, da mesma
forma que quando qualquer pessoa
ouve a sua musica favorita no radio,
se emociona e manifesta. E essa
analogia que o educador aquético,
especialmente o MAC, aplicara para
iniciar a sessdo com a voz ou com o
apoio de instrumentos musicais.

Numa aula em grupo, é
importante que o educador
aquatico compreenda as
frequéncias que estao dentro
das linhas da pauta (Mi, Fa,
aprox. 250 Hz a 4.000 Hz)
que sdo as que os bebés
discriminam desde os
estadios pré-natais (Olsho,
1984), por isso, pode-se
ajustar as musicas durante a
sessdo dentro deste intervalo
com mudancas de ritmo e
intensidade da voz.

Conclusao

A proposta MAMI reafirma o valor de incluir a musica, em particular a voz como
instrumento pedagdgico, no ensino aquatico a partir de uma abordagem respeitosa,
inclusiva e centrada no aprendiz. A sua associacao ao MAC pode nao sé enriquecer os
processos motores, cognitivos e socio-emocionais, mas também permitir adaptar a
experiéncia educacional a diversidade de capacidades, ritmos e necessidades presentes
no ambiente aquatico. O uso consciente do ritmo, prosddia e expressao vocal contribui
para uma maior conexao entre educador e aluno, facilita a regulacdo sensorial e
emocional e transforma cada sessdao numa experiéncia significativa. Ao fomentar a
autonomia, a criatividade, a cooperacao e a participacao ativa, a MAMI consolida-se
como uma ferramenta pedagogica que estrutura, acompanha e potencia a
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: aprendizagem através da arte sonora na
agua.

Em resumo, MAMI nao é apenas uma
proposta inovadora, mas representa um
convite para transformar o ensino aquatico
. numa experiéncia viva, sensivel e acessivel

LS ___ a todas as infancias e realidades, onde o
movimento, a musica e o respeito se entrelacam em harmonia.
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A construciao de limites positivos com
o Método Aquatico Compreensivo

Juan Antonio Moreno Murcia e Rita Fonseca Pinto

O Método Aquatico Compreensivo converte os limites em oportunidades de
aprendizagem, promovendo a seguranca, a confianca e o crescimento através de
estratégias ludicas e do acompanhamento emocional do educador.

Introducao

Imaginemos  Axel, um
menino de trés anos, a
frequentar a sua primeira
aula de natacdo. Durante a
atividade, ele tenta
atravessar a linha que
delimita a zona de
aprendizagem da parte
funda da piscina. O
educador aquatico,
seguindo os protocolos de
seguranca, diz-lhe que nao
pode atravessar a linha
porque isso representa um risco. Frustrado, Axel comeca a chorar e a gritar, querendo
explorar a zona proibida. Esta situacao, a par de outras semelhantes, como entrar na
agua sem autorizacao, retirar materiais de outras aulas ou exigir a presenca da familia
dentro do recinto, sdo frequentes no ensino aquatico infantil e levam-nos a uma
pergunta fundamental: a frustracao é inevitavel quando se ensinam limites?

Do mesmo modo, também se observam formas de frustracdo em adolescentes e
adultos. Nestes casos, a dificuldade surge quando ainda ndo conseguiram adquirir uma
habilidade, influenciados por experiéncias negativas anteriores ou crencas limitadoras
como “isto ndo é para mim” ou “ndo sou bom nisto”. Este tipo de bloqueio mental (por
vezes esta zanga manifesta-se pelo siléncio) pode levar & desmotivacao, ao abandono
das aulas e até afetar o desenvolvimento estrutural do cérebro (Raufelder et al., 2021).
Isto levanta outra pergunta fundamental: é possivel aprender sem frustracdo?

Ambas as situacoes, o estabelecimento de limites na infancia e a gestao das frustracoes
em fases posteriores, requerem atencao e sensibilidade por parte do educador aquatico.
Um aspeto essencial para facilitar este processo é ensinar o respeito pelos limites
proprios e alheios, algo que se constroi através da observacao, da experiéncia e,
sobretudo, de uma forte ligacdo afetiva. Por exemplo, se uma crianca diz “ndo quero
mergulhar”, o papel do educador ndo deve ser o de forcar, mas sim o de acompanhar:
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construir estratégias que transformem esse ‘ndo’ num auténtico “sim”, baseado na
confianca e ndo na pressao ou na ameaca de consequéncias.

Neste contexto, este artigo explora a forma de acompanhar as criancas na aceitacao
dos limites e os adultos na superacao dos seus bloqueios através do Método Aquatico
Compreensivo (MAC). Analisaremos como esta abordagem educativa permite a
definicdo de limites positivos e a promocdao de uma aprendizagem respeitosa e
significativa no meio aquatico.

A educacao aquatica e a importancia de definir limites desde o
inicio

A investigacido de Talebi Anaraki et al.
(2024) salienta a importancia de os
educadores estabelecerem limites,
comunicarem expetativas e definirem
normas de comportamento para criancas e
adolescentes. Estas acdbes nao sob
contribuem para organizar o ambiente
educativo, como também proporcionam aos
participantes uma sensacao de seguranca
relativamente aos comportamentos
adequados ou inadequados. Algumas regras
estao ligadas a contextos especificos, como
usar uma touca para entrar na aula,
enquanto outras sao transversais e aplicam-
se a qualquer situacdo, como ndo empurrar
um colega para a agua.

Em prol de uma crianca equilibrada, no
estabelecimento consciente de limites,
Tirado (2019), indica que ndo devemos cair no autoritarismo ou na falta de limites.
Partindo desse pressuposto, educar com limites no meio aquatico é fundamental ndo
sO para garantir a seguranca, mas também para contribuir para o desenvolvimento
integral da crianca. Proporciona uma base sdlida para desfrutar da dgua de forma
responsavel, desenvolver competéncias importantes e crescer como individuos
confiantes e respeitadores do meio aquatico e dos outros. Em seguida, apresentaremos
algumas das principais vantagens de estabelecer limites:

e Seguranca fisica. A existéncia de limites claros é essencial para evitar incidentes e/ou
acidentes. Ensinar onde se pode nadar e até onde se pode ir proporciona um limite
de seguranca.

e Confianca no meio aquatico. Estabelecer limites gradualmente permite que as
criancas desenvolvam confianca nas suas habilidades aquaticas. A medida que
adquirem e dominam certas habilidades, esses limites podem ser alargados com
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seguranca. No entanto, é importante ter em conta que, com o aumento da
competéncia, surge frequentemente uma maior necessidade de explorar e enfrentar
novos desafios. Isto, embora indique evolucdo, pode ser acompanhado de uma
diminuicdo da percecdo ou da avaliacdo do risco. A exploracido acompanhada de
medidas de seguranca ou de prevencao exige uma vigilancia e uma orientacao
constantes do educador.

e Respeito pelo contexto aquatico. Os limites também incentivam o respeito pelo
ambiente, é necessario ensinar a cuidar da agua e da vida marinha, conhecer um
pouco das suas carateristicas e dinamicas em ambientes naturais e as suas diferencas
em relacdo a ambientes controlados como as piscinas. O meio aquatico é sempre
arriscado, com diferentes graus de perigo.

e Prevencao de comportamentos de risco. Regras claras sobre o comportamento
dentro e fora da agua ajudam a evitar acidentes e ensinam a responsabilidade.

e Preparacao para atividades avancadas. Respeitar os limites basicos e avaliar as acoes
e as consequéncias prepara para maiores desafios no futuro.

e Desenvolvimento de valores. A pratica aquatica exige disciplina, regulacdo
emocional e autocontrolo, qualidades que sao desenvolvidas através da imposicao
de limites.

e Fortalecimento das relagcdes. Limites claros e consistentes criam um ambiente
seguro que reforca o vinculo entre educadores e alunos.

A experiéncia do limite a partir da piscina

Na infancia, a frustracao surge
frequentemente quando a crianca
nao consegue atingir um objetivo
desejado devido a falta de
experiéncia com os limites, ou
guando procura algo diferente do
que o limite comunica. Este
estado, se ndo for gerido
corretamente, pode nao so6
provocar acidentes no meio
aquatico, mas também alimentar o
medo. A percecao da
vulnerabilidade, do perigo e da
falta de confianca nas suas
capacidades aumentara a
percecao do meio aquatico como
um ambiente perigoso ou
ameacador. O medo, por sua vez,
intensificarad a frustracao ao gerar
tensao fisica, mental e no sistema
nervoso, dificultando ainda mais o
progresso (Moreno-Murcia, 2025).
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Como educadores aquaticos, podemos ajudar a compreender isso:

e Os objetivos nem sempre sido alcancados de imediato. A pratica constante e a
perseveranca sao essenciais.

e O verdadeiro valor da aprendizagem reside no processo e nao apenas no resultado
final.

e Algumas situacdes resultantes do impulso natural da infancia para explorar e
descobrir, embora desejaveis, nem sempre se adequam ao nivel de competéncia da
crianca ou as exigéncias do contexto ou do momento.

e Na adolescéncia, certos comportamentos provocadores ndao devem ser adotados
devido ao seu potencial de dano. Os limites que cada pessoa comunica merecem
respeito, e ha regras universais de convivéncia que devem ser seguidas
independentemente do contexto.

e Observar e compreender o que é que se faz, bem como a forma como se faz, facilita
a aceitacao destes limites e regras.

e Promover o respeito pelas regras de conduta em ambientes aquaticos e incluir os
alunos na sua definicao, como, por exemplo, decidir qguando entrar na agua, como se
movimentar na piscina ou como interagir com os colegas durante os jogos, € uma
estratégia fundamental para conseguir uma maior colaboracdo. O mais importante é
gue isto nao retira a diversao, mas enquadra-a num espaco seguro e respeitador para
todos.

Por exemplo, se um aluno correr a volta da piscina para chegar primeiro e ndo conseguir,
o educador pode intervir com perguntas que incentivam a reflexdo: “Quais sdo os riscos
de correr a volta da piscina” ou "Qual é uma forma mais segura de ir de um ponto para
outro? A partir destas perguntas, pode explicar a importancia de respeitar o espaco e o
ritmo de cada colega, destacando que ndo é correto ultrapassar os outros.

E essencial ensinar a caminhar, a respeitar a ordem estabelecida na atividade e a
valorizar cada pequeno avanco no seu cumprimento. A presenca préxima do educador,
dentro ou fora de agua, é também uma grande ajuda para proporcionar seguranca e
apoio.

Outro exemplo pode ser o de uma crianca que, tendo ultrapassado o seu medo de
mergulhar, quer entrar na dgua sem esperar pela sua vez. Esta espera pode levar a
frustracdo e a ansiedade. Nestes casos, é importante travar a acao, pedir a crianca que
se sente e, se for caso disso, colocar-lhe a mao no peito enquanto diz “espera”, com um
olhar firme, mas gentil. Em seguida, pode-se perguntar: “Quando é que é seguro entrar
na agua?” ou explicar: "Se te atiras antes do tempo e precisas de ajuda, posso nado
conseguir ajudar-te". O questionamento e o didlogo sao fundamentais, uma vez que a
compreensao do significado de uma regra facilita a sua aceitacao e cumprimento, sendo
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a base do raciocinio MAC.

A frustracao nao é necessariamente negativa, é
uma oportunidade para aprender e crescer.
Reflete o desejo de alcancar algo, mesmo que a
resposta ou a solucdo ainda nao tenha sido
encontrada, ou a necessidade de aceitar que a
situacdo nem sempre coincide com o desejo.
Acompanhar a crianca ou o adolescente na
gestao das suas emocoes, aprendendo os limites
e trabalhando a sua frustracao com respeito pela
sua frustracdo, permite transformar os
momentos de conflto em experiéncias
educativas valiosas e positivas.

MAC e a construcao de limites positivos na educacao aquatica

O MAC estda totalmente
alinhado com a construcdo de
limites positivos na educacao
aquatica, bem como com a
exploracdo da  regulacao
emocional em diversos
contextos através da co-
regulacdo  (professor-aluno).
Esta  abordagem  procura
desenvolver as competéncias
aquaticas das criancas de uma
forma holistica, respeitando a
sua individualidade e
promovendo uma
aprendizagem significativa.

Os principios do MAC na
construcao de limites positivos
e da co-regulacdo emocional
sao:

N e Bem-estarr O MAC da

prioridade a seguranca fisica e emocional do aluno, estabelecendo limites que

promovem a confianca e o conforto.

¢ Vinculacao afetiva. Promove o reconhecimento e o respeito mutuos, criando um
ambiente propicio a aceitacdo de limites. Valoriza o que o outro sente e pensa,
reconhecendo o seu ritmo pessoal. Neste contexto, a crianca é convidada a descobrir
outros estados emocionais, passando da crenca “ndo posso, ndo sou capaz” para “vou
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tentar porque estas ao meu lado”.

= Aumentar as possibilidades pessoais. Promove a autodeterminacao, a curiosidade e
a criatividade, permitindo que os limites e as novas aprendizagens sejam vistos como
oportunidades de crescimento.

= As estratégias do MAC para estabelecer limites positivos e promover a co-regulacao
emocional sao:

e Aprendizagem reflexiva. Utiliza-se a pergunta como estratégia principal para
convidar a reflexdo sobre as proprias acoes e a necessidade de certos limites.
Exemplo: se uma crianca empurra outra para a agua por diversao, podemos
perguntar-lhe: "Qual é o perigo de empurrar um colega?’, "O que farias se
necessitasse de ajuda?"

e Participacao ativa. Os alunos sao protagonistas na construcao do conhecimento, o
gue favorece a compreensao e a aceitacao dos limites, e a sua transferéncia para
outros contextos, para além do aquatico. Por exemplo, compreender que incentivar
um colega a fazer algo que ndo quer (como entrar na dgua) pode ser um risco e deve
ser respeitado. Isto também realca a importancia de respeitar os limites quando um
aluno expressa que nao quer fazer uma atividade.

e Retroalimentacao do grupo. O professor dd feedback ao grupo, reforcando a
importancia dos limites para todos. Por exemplo, no inicio da aula, podem ser
acordadas 3 ou 4 regras de seguranca especificas de acordo com a sessao e, no final,
pode ser reconhecida a importancia de terem sido cumpridas.

e Adaptacao individual. Os estilos e ritmos de aprendizagem sao respeitados,
ajustando os limites, o modo de comunicacdo e a presenca do educador de acordo
com as necessidades de cada aluno. E essencial confiar que a aprendizagem e o
respeito pelos limites sdo sempre possiveis, privilegiando as solucoes e os aspetos
positivos. A disponibilidade e a presenca do professor sao fundamentais, sobretudo
nos momentos de maior desafio, quando os limites ndo sdo respeitados. Estes
momentos, embora dificeis, sdo os mais valiosos do ponto de vista pedagégico.

e Abordagem ludica. Sao utilizados jogos e atividades dindmicas para ensinar as
competéncias e os limites de uma forma harmoniosa, como o uso de cartdoes com
figuras, contos motores ou simulacoes de situacoes reais.

Os beneficios do MAC na construcao de limites positivos sao:

e Motivacdo intrinseca. Ao
centrar-se no prazer e no
desafio pessoal, as fronteiras
sao naturalmente integradas
no processo de aprendizagem.
Estao relacionados ndo sé com
a seguranca individual, mas
também com o bem-estar
coletivo, como uma expressao
de respeito mutuo.

e Autoavaliacdo. Incentiva os
alunos a capacidade de
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reconhecerem os seus proprios limites e possibilidades.

e Competéncia aquatica integral. Sdo desenvolvidas habilidades ndo sé fisicas, mas
também sociais e emocionais, o que facilita a compreensao dos limites.

o Ambiente de confianga. Constroéi-se um ambiente seguro que reforca o vinculo entre
educadores e alunos, e entre os proprios alunos, o que favorece a aceitacao dos
limites, o reconhecimento das conquistas e a sua celebracao.

E importante salientar que estes beneficios ndo sdo apenas individuais, mas também
coletivos. Uma turma representa uma micro-sociedade diversificada. O respeito pelos
limites ndo é apenas uma questao de seguranca pessoal, mas também de respeito pelos
outros. Tal como quando conduzimos um automdével devemos respeitar as cores do
semaforo para podermos conviver em harmonia, na educacdo aquatica os limites
representam uma referéncia simples, mas essencial para a convivéncia, o prazer e a
seguranca de todos.

Fases da intervencao do educador aquatico na construcao de
limites através do MAC

E possivel, para além de estabelecer limites
firmes, expressar afeto e fazer com que os
alunos se sintam amados, o que é fundamental
para o seu desenvolvimento emocional e
posterior aprendizagem.

O estabelecimento e a aplicacido de regras
podem ser acompanhados de um contacto fisico,
de um tom de voz amavel, de uma validacao
emocional e de uma preocupacao genuina com o
seu bem-estar. A investigacao de Boullion et al.
(2023) indica que esta combinacio de gentileza
e firmeza favorece um melhor ajustamento
socio-emocional, uma maior autoestima e o
desenvolvimento de competéncias de
autorregulacao na infancia e na adolescéncia.
Por exemplo, o Marcos ndo quer sair da piscina,
apesar de estar na hora de ir para casa. Comeca
a queixar-se e diz que quer ficar "sé mais um
bocadinho! O educador indica junto do pai ou
mae: baixando-se ao nivel do Marcos, com um
sorriso amigavel: "Marcos, vejo que te estas a
divertir muito na piscina e adoro ver-te assim!
Tens nadado e brincado de forma fantastica.
Mas lembras-te de termos dito que nos iamos
embora depois desta ultima musica? Esta quase
na hora do jantar, e depois tens de te preparar
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para ir para a cama e ler o teu livro preferido. Até a préxima aula".

A construcdo de limites na educacado aquatica é um processo que contribui para o
desenvolvimento integral das criancas. Envolve ndo sé a definicio de regras, mas
também o ensino da aceitacdo das mesmas como parte da aprendizagem e do
crescimento pessoal. Através do MAC, os educadores aquaticos podem orientar
eficazmente os alunos através de estratégias que integram empatia, comunicacao clara
e reforco positivo. A seguir, apresentamos uma proposta de intervencao faseada para
conseguir este objetivo.

Figura 1. Fases na construcao dos limites com o MAC.

4

Ensinara
aceitar os
limites

FASES
NA CONSTRUCAD DOS LIMITES

Acompanhar a

comempatia frus

hoed B NGD

Compreensivo

Fase 1. Estabelecer um vinculo afetivo e seguro
Objetivo: criar confianca emocional como base para a aceitacdo de limites.

Desenvolvimento: Antes de introduzir regras, é essencial que a crianca se sinta
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emocionalmente segura. A relacao afetiva entre educador e aprendiz estabelece as
bases para que os limites sejam entendidos nao como restricdes impostas, mas como
sinais de cuidado. Recomenda-se o uso de um tom de voz calmo e afetuoso, a
aproximacao e a empatia, e a atencdo aos sinais emocionais da crianca. O contacto
visual, o sorriso e o posicionamento corporal proximo (por exemplo, de cdcoras ao seu
nivel) reforcam esta ligacdo. A validacdo emocional também desempenha um papel
fundamental, reconhecer verbalmente o que a crianca esta a sentir ajuda-a a sentir-se
vista e compreendida.

Exemplo: "Marcos, vejo que te estas a divertir muito e gosto de te ver assim! Mas agora
esta na hora de ir para casa, como combinamos...".

Fase 2. Comunicar limites claros com empatia

Objetivo: estabelecer normas firmes sem autoritarismo, explicando o porqué de cada
regra.

Desenvolvimento: o educador deve comunicar os limites de forma direta, mas sem
recorrer a um tom autoritario. E essencial que a crianca compreenda as razdes dos
limites definidos, especialmente quando estes estdo relacionados com a sua seguranca.
Para o efeito, é importante utilizar uma linguagem clara e adaptada a idade da crianca,
dando apenas uma instrucao de cada vez. Para além disso, sempre que possivel, devem
ser oferecidas alternativas dentro do que é permitido, de forma a redirecionar a atencao
e evitar a frustracao.

Exemplo: "Compreendo que queiras usar as barbatanas agora, mas hoje vamos
fortalecer as pernas praticando sem elas. Mais tarde, vamos usa-las juntos".
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Fase 3. Ensinar a aceitar os limites como parte do processo de aprendizagem,
reconhecendo que estes fazem parte do contexto e da prépria atividade

Objetivo: promover uma compreensao positiva dos limites, encarando-os como
oportunidades de crescimento e como elementos fundamentais para garantir a
seguranca.

Desenvolvimento: as criancas devem compreender que os limites sdo uma parte natural
da vida e da convivéncia humana. Eles estao presentes em todos os dominios, incluindo
no processo de aprendizagem. O educador aquatico tem a responsabilidade de as ajudar
a ressignificar os limites como um sinal de cuidado e nao de rejeicao. Modelar uma
atitude positiva em relacdo aos limites, explicar a sua funcdo e associd-los ao
desenvolvimento pessoal é fundamental. Esta fase é também uma oportunidade para
fomentar a autonomia, o autocontrolo e o respeito mutuo no grupo.

Frase-chave: “Os limites existem porque acreditamos em ti e queremos que crescas
forte e feliz na 4gua”.

Fase 4. Motivar a partir do processo, nao apenas a partir do resultado
Objetivo: reforcar a autoestima e a autorregulacao do aluno.

Desenvolvimento: Dar énfase ao processo em detrimento do resultado permite que as
criancas valorizem o seu esforco e persisténcia. A partilha de experiéncias pessoais de
superacao de desafios pode ser inspiradora. A celebracdo de pequenas conquistas,
como a superacao do medo da agua ou o aperfeicoamento de uma habilidade, reforca
a autoconfianca e gera um ambiente de aprendizagem positivo. Esta motivacao
intrinseca promove a resiliéncia face aos erros.

Exemplo: "Hoje apercebeste-te de que precisavas de descansar e fizeste-o - isto é que
é aprender a escutar o teu corpo!

Fase 5. Comunicacao de instrucoes eficazes
Objetivo: aumentar a compreensao e a execucao das propostas sem frustracao.

Desenvolvimento: uma comunicacdo clara evita mal-entendidos e facilita a
aprendizagem. O educador deve dar uma instrucdo de cada vez, utilizando frases
concretas e visuais. Verificar a compreensao do aluno é fundamental e pode ser feito
pedindo-lhe que explique ou demonstre o que foi indicado. Se ele ndo conseguir realizar
a acao, a tarefa pode ser simplificada ou repetida noutra altura. Oferecer ajuda fisica e
estar com o aluno na agua é uma forma de mostrar empenho e apoio.

Exemplo: " Deita-te de costas, afasta os bracos, enche peito de ar...& assim que
flutuamos como estrelas. Estou ao teu lado se precisares de te agarrar a mim".
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Fase 6. Acompanhar a frustracao e na sua superacao

e

Objetivo:  desenvolver resiliéncia '
emocional face aos limites ou aos n
erros. ﬁ\‘ﬂq

)1
Desenvolvimento: o processo de . X
aprendizagem inclui momentos de ; N
frustracao, medo e perda. O educador
deve estar presente para apoiar
emocionalmente a criancga,
reconhecendo e validando o que ela
sente. Podem ser oferecidas
alternativas ou as atividades podem
ser ajustadas para que a crianca
continue a participar sem se sentir derrotada. Também é importante ensinar que os
erros ou a incapacidade de atingir uma determinada competéncia num determinado
momento sdo uma parte natural da aprendizagem.

Exemplo: "Hoje ndo conseguiste passar todos os arcos como querias, mas aprendeste a
respirar de forma diferente, o que também é uma conquista!

Fase 7. Reforcar positivamente o respeito pelos limites
Objetivo: consolidar a aprendizagem emocional através do reconhecimento afetivo.

Desenvolvimento: quando uma crianca respeita um limite ou uma norma, o educador
deve reconhecé-lo verbal e afetuosamente. Isto ndo sé reforca o comportamento, como
também fortalece a autoconfianca da crianca. O reforco positivo também pode ser
aplicado a comportamentos coletivos, incentivando a cooperacao e o respeito mutuo.

Exemplo: "Adoro a forma como esperaste pela tua vez para saltar para a agua. Isso faz
com que todos se sintam seguros e felizes".

Conclusao

Aceitar os limites é uma competéncia fundamental para o desenvolvimento pessoal e
social. Defini-los claramente transmite seguranca, estrutura e organizacao, aspetos
essenciais em qualquer ambiente educativo. Na perspetiva do educador aquatico, isto
significa ensinar que, dependendo do contexto, existem comportamentos mais ou
menos adequados para cada momento. Embora os limites possam gerar frustracao, esta
€ uma parte natural do processo de aprendizagem. Através de um esforco sustentado,
as criancas e os adolescentes descobrem que as recompensas, como o dominio de
novas competéncias, vém com o tempo.

Através de um acompanhamento carinhoso, da criacdo de rotinas, da utilizacdo de
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alternativas criativas e da modelacao de boas praticas, os educadores aquaticos podem
ajudar os alunos a perceber os limites ndo como barreiras, mas como oportunidades
para crescer, ganhar autonomia e desfrutar do meio aquatico. As experiéncias positivas
e agradaveis nao sO incentivam o prazer, como também contribuem para o
desenvolvimento de uma maior competéncia aquatica, um fator-chave para a seguranca
em ambientes aquaticos.

A abordagem MAC proporciona um enquadramento ideal para a construcao de limites
saudaveis e a regulacao emocional em diferentes grupos etarios. Ao centrar-se na
compreensao, na participacao ativa e no respeito pela individualidade, esta abordagem
transforma a percecdo dos limites de restricoes impostas em oportunidades de
aprendizagem significativa e de crescimento pessoal.
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DESENHO UNIVERSAL PARA A APRENDIZAGEM
EMETODO AQUATICO COMPREENSIVO NA
EDUCACAO FiSICA

Juan Antonio Moreno Murcia e Apolonia Albarracin Perez

A integracao do Desenho Universal para a Aprendizagem com o Método
Aquatico Compreensivo permite uma educacao fisica inclusiva adaptada
a diversidade dos alunos. Ambas as abordagens se complementam,
facilitando uma aprendizagem significativa no meio aquatico.

Introducao

A educacdo contemporanea exige estratégias pedagogicas inclusivas e flexiveis que
respondam a diversidade de estilos, ritmos e contextos de aprendizagem dos alunos.
Por isso, nos centros educativos, e em todas as matérias, devemos trabalhar para e com
esta perspetiva, ndo sendo a Educacdo Fisica uma excecdo. Desta forma, devem
procurar-se metodologias que apoiem esta ideia, mas que nao fiquem pela teoria, e sim
gue sejam praticas e reais.

Neste sentido, o Desenho Universal para a Aprendizagem (DUA) surge como um
conjunto de principios com uma grande base tedrica, que pretende dar resposta as
abordagens da diversidade, para chegar a todos os alunos, sem distincao. O seu caracter
amplo e abrangente faz com que possa ser aplicado a todas as matérias e contextos de
aprendizagem, podendo ser utilizado na Educacdo Fisica e em todos os contetdos
relacionados com a competéncia motora.
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Desta forma, relacionamos este recurso com a competéncia aquatica, pois esta devera
ser parte integrante da competéncia motora, e se assim é, também devera ser
trabalhada e desenvolvida na escola. Como avancado por Albarracin & Moreno-Murcia
(2018), a natacao escolar sera o passo mais universal e necessario para aprender a nadar
em seguranca, procurando alcancar a “ Alfabetizacdo Aquatica” em toda a populacido
escolar. Isto é, promovendo o desenvolvimento da competéncia aquatica, entendida
como um conjunto de habilidades, conhecimentos, atitudes e comportamentos
necessarios para interagir com o ambiente aquatico de forma segura e eficiente,
considerando a imprevisibilidade do ambiente aquatico natural em oposicao as
instalacdes em que as aulas sao normalmente realizadas.

Por outro lado, e ja focado no desenvolvimento exclusivo da competéncia aquatica,
encontramos o Método Aquatico Compreensivo (MAC) desenvolvido pelo Professor
Juan Antonio Moreno Murcia, com carateristicas que tém aspetos em comum com o
DUA e que sugerem a atencdo a todos os alunos, independentemente da sua
diversidade.

Por isso, tanto o DUA como o MAC apresentam-se como abordagens inovadoras que,
em conjunto, oferecem um enquadramento sélido para transformar o ensino da
competéncia aquatica nas aulas de educacdo fisica, especialmente quando as atividades
sao realizadas na piscina.

O DUA e sua aplicabilidade na Educacao Fisica

O DUA é uma abordagem pedagdgica que procura
eliminar barreiras no processo educativo através
do planeamento e concecdo de ambientes
acessiveis para todos os alunos. Os seus principios
fundamentais baseiam-se em:

° Multiplos meios de representacao.
Diferentes formas de apresentar a informacao,
permitindo que todos os alunos acedam aos
conteudos através de uma variedade de canais.
° Multiplos meios de acao e expressao.
Multiplas formas de demonstrar o que foi
aprendido. Adaptar as competéncias e estilos de
comunicacao de cada aluno.

e Multiplos meios de envolvimento. Opcoes
que estimulam a motivacdo e a participacao na
pratica, respondendo aos interesses individuais.

No caso da educacao fisica, estes principios fazem com que o SAD seja um modelo
altamente eficaz para garantir um acesso equitativo, proporcionando oportunidades de
aprendizagem independentemente das diferencas cognitivas, fisicas ou culturais dos
alunos.
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A aplicacao deste desenho universal para todas as aprendizagens foi tao importante em
Espanha que a atual lei educativa deste pais, a LOMLOE (Lei Organica 3/2020, de 29
de dezembro, que altera a Lei Organica 2/2006, de 3 de maio, de Educacao), ja afirma
no seu titulo preliminar que: “Os principios e objetivos da educacdo incluem o
cumprimento efetivo dos direitos da crianca, tal como estabelecidos na Convencao das
Nacoes Unidas, a inclusao educativa e a aplicacao dos principios do Desenho Universal
para a Aprendizagem (DUA), ou seja, a necessidade de proporcionar aos alunos
multiplos meios de representacado, acdo e expressao e formas de envolvimento na
informacao que lhes é apresentada”.

Quando se trata de aplicar o DUA nas aulas de educacao fisica, nomeadamente na
planificacdo de tarefas ou situacoes de aprendizagem, é a mesma lei que refere no
Anexo llI: “Assim planificadas, as situacdes constituem uma componente que, alinhada
com os principios do DUA, permite aprender a aprender e lanca as bases para a
aprendizagem ao longo da vida, promovendo processos pedagoégicos flexiveis e
acessiveis, adaptados as necessidades, carateristicas e diferentes ritmos de
aprendizagem dos alunos e que favorecam a sua autonomia”.

O artigo 4.3 da LOMLOE preocupa-se em incentivar a sua utilizacdo e, mais uma vez,
apresenta o DUA como um compromisso para alcancar as mudancas educativas
necessarias para garantir uma educacao inclusiva e de qualidade, promovendo
oportunidades de aprendizagem para todos, incentivando todos os alunos a terem igual
acesso aos processos educativos, devendo ser muito sensivel a diversidade. Neste
sentido, serdo tidos em conta os diferentes ritmos e estilos de aprendizagem, as
motivacdes pessoais, a cultura de origem, os talentos especificos, o ambiente familiar e
social, etc.

Para além do LOMLOE, os principios do DUA abordam os Objetivos de
Desenvolvimento Sustentavel da Agenda 2030, especificamente o de “Assegurar uma

educacao inclusiva e de qualidade e promover oportunidades de aprendizagem para
todos” (Nacoes Unidas, 2018).

Concretamente, e para a Educacao Fisica, esta proposta estd muito bem fundamentada,
pois, apesar de ser uma disciplina eminentemente pratica, todas as tarefas tém a sua
parte conceptual e atitudinal, pelo que todos os principios do DUA s3o passiveis de
serem aplicados nas suas trés possibilidades (pratica, conceitos e atitudes).

De facto, a educacao fisica inclusiva é cada vez mais necessaria, pois ha anos atras
alguns alunos eram “dispensados” devido a situacbes pessoais ou patologias que
dificultavam a sua mobilidade, mas hoje em dia todos tém a obrigacao de frequentar
esta disciplina, gracas a estas novas abordagens e a abordagem ao ensino desta area.
Tendo sido justificada na introducao a pertenca da competéncia aquatica dentro da
competéncia motora, com o intuito de alcancar a alfabetizacdo aquatica, o seu ensino
deve ser enquadrado no ambiente escolar, especificamente na area da Educacao Fisica,
uma vez que, como referem Albarracin e Moreno (2018), este ambiente representa o
espaco mais universal para o seu desenvolvimento. O DUA facilita a concretizacao

124 Educacio aquatica integral: fundamentos, praticas e evidéncias

Samtaadho o 4 a8 4 ona . ek



deste objetivo, uma vez que, numa perspetiva mais inclusiva e pedagogica, permite que
o conteudo tradicional da natacao ou o desenvolvimento da competéncia aquatica seja
abordado a partir de uma visao mais segura, necessaria e conectada com a sua aplicacao
na vida quotidiana.

O MAC como estratégia inclusiva

(@) MAC  (Moreno-
Murcia & Ruiz, 2019;
Moreno-Murcia, 2023,
2024; Ortiz et al., 2025)
é uma proposta
pedagogica focada na

aprendizagem
significativa dentro do
ambiente aquatico. Ao
contrario das
abordagens tradicionais
que dao prioridade a
repeticao técnica, este
método  enfatiza a
experiéncia pessoal do
aluno, incentivando a

compreensao,
exploracao e adaptacao
ao ambiente aquatico. Baseia-se em principios como a descoberta guiada, o respeito
pelo ritmo individual e a autonomia do aluno. O objetivo nao é apenas aprender a nadar,
mas compreender e sentir a 4gua como um espaco de desenvolvimento integral. Esta
abordagem procura desenvolver a competéncia aquatica, que se baseia em trés
dimensodes-chave (Fonseca-Pinto & Moreno-Murcia, 2023):

e Alfabetizacdo aquatica. Compreensao do meio aquatico na sua generalidade, as suas
carateristicas e a forma como o aluno interage com ele.

e Prevencao do afogamento. Desenvolvimento de competéncias, conhecimentos,
atitudes e valores que permitam a auto-gestao do risco e da seguranca na agua.

e Educacdao ambiental. Promocdo de uma relacao sustentavel com os ecossistemas
aquaticos, fomentando a consciéncia ecolégica e o respeito pelo ambiente.

Por outro lado, na procura da competéncia aquatica na educacao fisica, o objetivo é
promover o desenvolvimento integral do ser humano através do movimento,
integrando as dimensoes fisica, cognitiva, social e emocional. Neste sentido, o MAC
estd diretamente relacionado com a educacao fisica porque ambos partilham uma visao
holistica da aprendizagem. Ao colocar o aluno no centro do processo, incentiva a
tomada de decisbes, o pensamento critico e a construcdo ativa do conhecimento,
aspectos fundamentais da educacao fisica atual.

Dada a sua natureza flexivel e centrada no aluno, o MAC alinha-se naturalmente com o
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DUA, permitindo que o ensino na piscina seja inclusivo e acessivel a todos, garantindo
que cada aluno adquira uma competéncia aquatica multidimensional que vai para além
do simples saber nadar.

Talvez um dos pontos que o DUA e o MAC tém mais em comum seja a atencao a
diversidade. A nossa relacdo com a agua é muito diversa, e dependera da relacao
anterior que tivemos, que esta associada ao nivel sociocultural (os niveis médio e alto
tendem a ter experiéncias aquaticas muito precoces), as motivacoes familiares e
pessoais (ha familias e pessoas que adoram a agua e estdo interessadas na relacdo com
ela). Dependera também do nivel cognitivo e fisico (o que favorecerd a compreensao
dos procedimentos conceptuais, bem como a assimilacdo dos processos praticos que
devem ser realizados para os alcancar), dos aspetos emocionais ligados ao meio
aquatico (possiveis acidentes, situacdes complicadas, vida perto de meios aquaticos que
favorecem a relacdo com a agua, etc.), bem como de outros aspetos que podem ocorrer
natural ou excecionalmente.

Pontos de convergéncia entre o DUA e o MAC

A integracdo do DUA e do MAC decorre da coincidéncia dos seus principios
fundamentais: inclusado, adaptabilidade e respeito pela diversidade dos alunos. Entre os
pontos de convergéncia mais relevantes destacam-se (Figura 1):

e Flexibilidade no ensino. Um dos pilares do DUA ¢é a flexibilidade metodolégica:
proporcionar diversas formas de acesso a informacdo, modos de expressio e
percursos para atingir os objectivos de aprendizagem. Esta abertura reflete-se no
MAC através da sua estrutura adaptavel, que nao impde um Unico percurso de
ensino, mas que se ajusta as necessidades evolutivas de cada participante no meio
aquatico. Desde exercicios estruturados a momentos de exploracao livre, o MAC
promove um ensino personalizado, reflectindo o principio da flexibilidade que esta
na base do DUA.

e Atencao a diversidade. Esta abordagem procura responder a um vasto leque de
necessidades e estilos de aprendizagem, antecipando potenciais barreiras. Por seu
lado, o MAC baseia-se também numa perspetiva centrada na pessoa, reconhecendo
a singularidade de cada ser humano no meio aquatico. Através de uma adaptacao
continua as capacidades, emocoes e ritmos de cada participante, o MAC gera um
ensino personalizado que esta perfeitamente alinhado com a filosofia do DUA.

e Foco na motivacao e na participacao ativa. O DUA sublinha a importancia do
empenhamento e da motivacao como elementos essenciais para uma aprendizagem
significativa. Ao promover a relevancia pessoal e o sentimento de pertenca, procura
manter os alunos ativamente empenhados. O MAC incorpora estes mesmos
elementos, colocando o jogo, a curiosidade e a exploracao no centro da experiéncia
aquatica. Desta forma, cria um ambiente emocionalmente positivo e motivador,
baseado na satisfacido das necessidades psicoldgicas bdasicas (autonomia,
competéncia e relacdo), que também é fundamental no DUA para apoiar a
aprendizagem sustentada.

e Avaliacdo continua e formativa. A avaliacdo no DUA nao é um momento isolado,
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mas um processo constante que permite ajustar o ensino de acordo com a evolucao
de cada aluno. Da mesma forma, o MAC baseia-se na observacao continua do
comportamento motor, afetivo e social do aluno, o que permite uma intervencao
pedagogica dindmica. Este feedback constante permite ndo s6 adaptar as atividades,
mas também acompanhar o processo de aprendizagem individual, reforcando a
coeréncia entre as duas abordagens.

e A inclusao como principio estruturante. O DUA foi criado com a intencao de gerar
ambientes educativos inclusivos desde a fase de concecao, eliminando a necessidade
de adaptacoes posteriores. O MAC, por sua vez, proporciona um ambiente em que
todos podem participar, independentemente da idade, capacidade ou experiéncia
anterior na agua. A inclusdao é uma carateristica estrutural, ndo um complemento,
permitindo que todos encontrem o seu lugar e o seu ritmo. Esta visao da inclusao
esta profundamente ligada aos fundamentos do DUA.

e Autonomia do aluno. O DUA promove a autonomia como um eixo essencial,
incentivando a autorregulacao, a tomada de decisdes e a definicdo de objetivos
pessoais. O MAC, por outro lado, promove a autonomia através de actividades que
permitem aos participantes explorar livremente o meio aquatico, tomar decisoes,
resolver desafios e desenvolver a auto-confianca. Esta autonomia ativa nao sé
potencia a aprendizagem, como também se relaciona diretamente com um dos
valores fundamentais do DUA.

Figura 1. Pontos de convergéncia entre o DUA e o MAC.
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Beneficios da implementacao conjunta

A implementacdo do DUA em combinacao com o MAC pode trazer multiplos beneficios
para o processo de ensino-aprendizagem, entre os quais:

e Maior motivacdo e empenho. Ao disponibilizar multiplas formas de acesso e
expressao, os alunos envolvem-se mais nas atividades.
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e Perceciao de seguranca aumentada. O ensino na agua, quando adaptado as
necessidades individuais, reduz a ansiedade e reforca a autoconfianca.

e Aprendizagem significativa e transferéncia de competéncias. A inclusido de
estratégias flexiveis permite que os alunos se conectem com os conteldos e
adquiram competéncias aplicaveis noutros contextos educativos e na vida
quotidiana.

Exemplos praticos

Para facilitar a integracdo do DUA e do MAC nas aulas de Educacao Fisica, apresenta-
se a Tabela 1 com exemplos praticos de tarefas (incluidas nas situacdes de
aprendizagem) na piscina. Na mesma, estdo ilustrados diversos contelidos e objetivos,
juntamente com tarefas diferenciadas que garantem a participacdo de todos os alunos.

Para além disso, sdo destacados os principios do DUA aplicados em cada tarefa,
assegurando que os conteudos sao acessiveis e adaptaveis as necessidades individuais.
Incluem-se ainda exemplos de jogos e atividades especificas do MAC, que promovem
o desenvolvimento da competéncia aquatica através de experiéncias significativas,
incentivando a seguranca, a autonomia e a cooperacdo no meio aquatico. E ainda de
salientar, que os objetivos propostos estdo sempre relacionados com as 15
competéncias aquaticas Ortiz et al., 2025; Stallman et al., 2017).

Tabela 1. Exemplos praticos aplicando DUA e MAC.

Principios do DUA

Muiltiplos meios de acdo e
representacdo: aplicacido das
diferentes flutuacées numa
combinacao final de acordo
com habilidade do aluno.

Exemplo com o MAC

Por grupos e com uma
musica de fundo, realizar a
combinacao de
movimentos onde

Exemplo de tarefa
Realizar diferentes
flutuacdes com e
sem material,
adaptando a tarefa as

Competencias
Competéncia
aquatica de
flutuacao

possibilidades do
aluno, em que no
final se consegue
realizar uma
combinacao grupal
com diversas
flutuacoes

Cada aluno decide se
necessita de material ou nao,
de que tipo, e entre todas as
opcoes avancar até onde for
possivel.

Mutiplos meios de
representacao e
compromisso: adaptacao do
tipo de deslocamento e
progressao segundo a
habilidade do aluno. Explicar

Realizar
deslocamentos em
diferentes técnicas
(crol, costas, brucos)
e utilizar algumas
variantes (por

Competéncia
aquatica de
propulsao
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prevalecam as flutuacoes
em posicoes variadas
(vertical, ventral, dorsal, a
diferentes profundidades,
etc).

Permitir o uso de material
caso seja necessario, e a
ajuda de outros materiais
de flutuacao (separadores
de pista, borda, etc.)

No fim, comentam-se as
combinacoes, analisando
as limitacoes, dificuldades,
estética, sincronia com a
musica, etc.

Estafeta na dgua: os
alunos devem deslocar-se
de um lado ao outro
utilizando diferentes
técnicas de nado,
adaptadas as suas
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Competéncia
aquatica de
resgate seguro

Competéncia
aquatica
atitudes

Conclusao

exemplo,
deslocamento com
apoio, adaptando a
tarefa a habilidade
do aluno).

Simular situacoes de
prevencao e resgate,
como flutuar na dgua
numa situacdo de
cansaco ou utilizar o
material de flutuacao
corretamente.

Jogos em equipa
onde os alunos
devem transportar
objetos flutuantes de
um lado para o outro
da piscina,
incentivando a
cooperacao e
comunicacao.

verbalmente, pode ser cedida
uma ficha com desenhos para
que todos os alunos possam
compreender melhor.

Para adaptar aos diferentes
niveis, podem ficar na berma
da piscina varios materiais, e
se o aluno os cuida pode
leva-los para se apoiar neles
para os deslocamentos.
Muiltiplos meios de
compromisso: simulacdes
reais de seguranca e
prevencao na agua. Planear
diferentes niveis de
compromisso segundo as
necessiddes ou
possibilidades, e atribuem-se
diferentes papéis (um
contacta o 112, outro
socorre, outros colaboram
conforme as instrucoes, etc.).
Apresentar infografias,
cartazes, etc., que relembrem
0S passos principais

da Cadeia de sobrevivéncia
no afogamento.

Multiplos meios de acao e
compromisso: atividades
IGdicas e cooperativas que
fomentam a participacao de
todos.

Distribuir varios papéis e
permitir que cada aluno
escolha aquele com o qual se
sinta mais seguro; em
repeticoes seguintes, podem
experimentar outros papéis
gue representem um maior
desafio, desde que assim o
desejem.

Incentivar a alteracao das
regras e a participacdo na sua
adaptacao.

habilidades.

Formar grupos e realizar
um jogo prévio escolhido
pelos participantes. Cada
grupo pode escolher a
pista que quer (ha alunos
gue se sentem mais
seguros junto a berma da
piscina, etc.).

Jogo de resgate aquatico:
um aluno simula estar em
apuros e os seus
companheiros devem
prestar auxilio sem entrar
na agua, utilizando
técnicas basicas de
resgate seguro.

Ao acabar a atividade, e
depois de trocar de
papeis, reservar uns
minutos para a reflexao
com comentarios e
perguntas sobre as
dificuldades, problemas,
possiveis medos, etc.

Descoberta do tesouro
aquatico: as equipas
devem apanhar objetos do
fundo da piscina e
transporta-los sem usar as
maos, incentivando a
cooperacao.

Favorecer que cada aluno
possa oferencer a ajuda
que considere mais
oportuna.

Permitir o intercambio de
ideias no finalizar da
atividade e analisar as
sugestoes.

A articulacdo entre o DUA e o MAC (Tabela 2) representa uma oportunidade para
transformar a Educacao Fisica num espaco verdadeiramente inclusivo e enriquecedor.
Ao adaptar as estratégias do DUA ao contexto do ensino aquatico, potenciam-se a
seguranca, a motivacdo e a aprendizagem de competéncias motoras e socio-
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emocionais. Esta abordagem integral responde as exigéncias de uma educacao
contemporanea que procura garantir a participacao e o desenvolvimento de todos os
alunos, independentemente das suas diferencas individuais.

Tabela 2. Relacao entre o DUA e o MAC.

DUA MAC

(Desenho Universal para a (Método Aquatico Compreensivo)
Aprendizagem)

Atencao a diversidade Promove multiplas formas de Adapta-se ao nivel individual do
representacao, expressao e aluno
motivacao
Flexibilidade no ensino Proporcionam-se diversas Permite variadasformas de
estratégias e recursos para a movimento e aprendizagem
aprendizagem aquatica

Considera o compromisso como O jogo, a exploragdo e a
participacao ativa principio chave autonomia sido fundamentais
Avaliacao continua e Adaptacido constante as Observacao constante e
formativa necessidades do aluno adaptacoes de acordo com a

resposta motora e emocional

Inclusao como principio Procura eliminar barreiras para Baseia-se na participacao ativa
estrutural todos os alunos sem exclusoes

Autonomia do Promove a autorregulacio e a toma Esimula a confianca no contexto
aluno/aprendiz de decisoes aquatico baseado na
autorregulacao

O ambito de aplicacao pode e deve ser o curricular, mas o extracurricular ndo esta
isento destes principios. Todas as pessoas devem sentir-se incluidas na concretizacao
de uma literacia aquatica, e esta deve caminhar lado a lado com a escola, devido a sua
universalizacdo. No entanto, é essencial que estes principios se mantenham também
fora do contexto escolar, sendo de vital importancia para o desenvolvimento de uma
competéncia aquatica integral centrada na pessoa que a assimilacdo dos contetdos e a
consecucao dos objetivos sigam a mesma linha orientadora.
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A AUTOAVALIACAO COM CRIANGCAS DOS 3 AOS 4 ANOS COMO
PARTE DO PROCESO DE APRENDIZAGEM AQUATICA

Patricia Boragno Balletto, Mariana Peria Soria, Agustina Pereyra
Azcunaga e Camila Torres Rossini

A avaliacao de competéncias é fundamental para uma maior consciéncia do
que cada pessoa é capaz de alcancar dentro e em interacao com o meio
aquatico. Em idades precoces, é possivel desenvolver momentos de
autoavaliacdo recorrendo a imagens, incentivando a colaboracao entre
docentes e alunos.

Introducao

Este trabalho apresenta a experiéncia de implementacdo de um instrumento de
autoavaliacdo com criancas de 3 e 4 anos, no ambito de atividades aquaticas numa
instituicdo de ensino de Montevideu, Uruguai. A proposta surge da inquietacao de
envolver os alunos no seu préprio processo de avaliacdo, criando um espaco onde
possam reconhecer, comunicar e refletir sobre as suas aprendizagens.

A autoavaliacdo desenvolve-se num ambiente de aprendizagem ativa, em que as
criancas, a partir de imagens que representam diferentes niveis de habilidades aquaticas
e através do didlogo com o docente, se posicionam numa linha temporal pessoal. Desta
forma, a avaliacdo transforma-se numa instancia de aprendizagem em si mesma,
orientada por perguntas abertas que permitem ouvir a voz da crianca, compreender os
seus interesses, reconhecer os seus desafios e valorizar a sua perspetiva sobre o
processo vivido; isto é possivel sob o conceito proposto pelo pedagogo Malaguzzi
(1993): uma crianca capaz e criativa e um docente investigador e observador. Esta
abordagem nao sé promove a metacognicao, como também transforma a avaliacdo num
processo colaborativo entre docentes e alunos.

O desenho e a evolucdao do instrumento resultaram do trabalho coletivo da equipa
docente que, através de momentos de planificacdo, documentacao, aplicacao,
observacao, reflexdo e investigacdo, consolidou uma ferramenta pedagdgica poderosa.
Neste sentido, a autoavaliacdo reforca a voz da crianca na sua prépria aprendizagem,
fomenta uma cultura de autorreflexao e de aprendizagem continua, e esta alinhada com
a visao de que a avaliacao deve centrar-se nos processos, mais do que nos resultados.

Fundamentacao pedagogica

As praticas baseiam-se nas pedagogias ativas de Michael Fullan, inspiradas na filosofia
de Reggio Emilia e no seu pedagogo Loris Malaguzzi (1993), que as define como
“praticas educativas que implicam uma perspetiva diferente dos processos de
aprendizagem em relacdo ao convencional, onde a crianca constréi a sua propria
aprendizagem a partir de provocacdes e projetos que podem surgir do docente, do
ambiente ou do grupo”.
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O planeamento é concebido para desenvolver as habilidades aquaticas de forma
gradual, do simples ao complexo, tendo em conta a “Matriz do Movimento”, que
respeita os periodos sensiveis de aquisicio das capacidades e o desenvolvimento
cognitivo das criancas (Modelo de Desenvolvimento Motor de David L. Gallahue, 2012).

As aulas sao desenhadas com provocacoes que permitem desenvolver as diferentes
habilidades aquaticas de acordo com os interesses de cada crianca. As criancgas,
conforme as suas necessidades, procuram aprender para brincar na agua e resolver
situacdes. A partir da observacao e da escuta atenta do docente, geram-se novas
provocacoes que permitem continuar a estimular e potenciar a aprendizagem individual
€ em grupo.

Nesta perspetiva, a autoavaliacao é implementada na piscina, promovendo momentos
de reflexdo e de interacao entre crianca e docente. A crianca relata o seu processo de
aprendizagem a partir de uma selecdo de registos fotograficos das aulas (marcos), que
mostram diferentes habilidades aquaticas; o docente acompanha este processo com
perguntas abertas que fomentam a metacognicdo. Apoiada nesta conceciao de
avaliacao, a pratica foi evoluindo de uma avaliacdo centrada unicamente na visao do
docente para uma autoavaliacdo da crianca, complementada com a avaliacao da equipa
docente.

Citando os autores de referéncia para as nossas aulas, Moreno Murcia e Ruiz Pérez
(2019), podemos concluir que “a avaliacdo mais importante é aquela que se realiza ao
longo do processo de aprendizagem, pois ajuda a criar uma cultura de autorreflexao e
uma avaliacdo centrada na aprendizagem e ndo apenas no resultado”.

A voz da crianca neste processo é fundamental para despertar o interesse pela
aprendizagem. Dialogar com elas foi um processo de crescimento docente, pois
implicou aprender a perguntar, ouvir e conduzir um dialogo aberto, respeitando o
tempo de cada crianca.

A autoavaliacao consiste em:

Cada crianca encontra-se fora de 4gua com a sua linha do tempo por completar.

O docente, através de perguntas abertas, convida-a a observar a cronologia das
fotografias colocadas na linha do tempo (do simples ao complexo em relacdo a
habilidade).

e A crianca procura, entre uma grande variedade de fotografias, aquelas que
identificam o seu processo de aquisicao da habilidade aquatica sobre a qual esta a
conversar com o docente.

¢ Uma vez identificada, coloca a sua fotografia (perfil) no local correspondente da linha
do tempo, completando assim as diferentes habilidades.

¢ Quando termina todas as habilidades, tira-se uma fotografia a crianca junto da sua
linha do tempo (se a crianca quiser, pode incluir o elemento que mais gosta de utilizar
(prancha, oculos, barbatanas, brinquedos, etc.) de forma a complementar o seu
processo com o tipo de jogo que escolhe em cada dia ou com os apoios de flutuacao

Autoavaliacdo com criancas dos 3 aos 4 anos como parte do processo de aprendizagem aquatica 135

b o o 4 o8 o oaa. d



de que necessita para se sentir segura).

Depois de concluidas as sessdes de autoavaliacdo na piscina, passa-se a edicdo digital
das fichas, que sdo complementadas com as rubricas docentes elaboradas em equipa.

O processo de avaliacao

A instancia de avaliacdo implica quatro momentos:

1. Desenho e construcdao do “Instrumento Linha do Tempo”. Durante os meses
anteriores, realiza-se uma série de tarefas: Folha com a habilidade: (Figura 1) uma folha
A3 (em formato horizontal e plastificada), com o nome da habilidade aquatica e
fotografias dispostas da esquerda para a direita, representando a progressao da
aquisicao da habilidade — do nivel mais simples ao mais avancado.

Figura 1. Instrumento “Linha do tempo”.

FLUTUACAO ENTRADAS E SALTOS

Fotografias: sdo tiradas fotografias durante as aulas para
visualizar as diferentes habilidades aquaticas (Figura 2). E
selecionada uma variedade de imagens de acordo com os
diferentes niveis alcancados, marcos (de forma genérica),
gue sdo colocadas na folha da linha do tempo e também
impressas e plastificadas num tamanho visivel, servindo de
apoio para o momento de didlogo crianca-docente. As |
aulas anteriores 3 avaliacio sdo realizadas na agua, para | Bm RUBRICA
que as criancas possam reconhecer e experimentar as | e
diferentes habilidades.

a— f

.='
¥ -
=

Rubricas: sao definidos cinco niveis de desempenho para
cada habilidade avaliada (Tabela 1): familiarizacao,
deslocamentos, respiracao / imersao, flutuagao e saltos.
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Tabela 1. Exemplo de Rubricas.

Pri G entra em com o meio ico e termina aceita o com a
dgua na sua totalidade.

Familiarizagdo

Desfruta do jogo na dgua, seja sozinho o com os amigos.
0 vinculo com a dgua potencia as suas habilidades.

Desfruta do jogo na dgua, seja sozinho o com os amigos.
O vinculo com a dgua potencia as suas habilidades.

Geralmente, desfruta do jogo na agua, seja sozinho ou com amigos.
3 0 vinculo com a dgua, por momentos, limita o seu jogo, permitindo, pouco a pouco, o desenvolvimento das suas habilidades
motoras.

Desfruta do jogo, embora por momentos se sinta limitade pela inseguranca que ainda sente na dgua.
Necessita do apoio do professor ou de outros recursos (plataformas, borda, elementos de flutuagio) para se desempenhar.

Desfruta de um jogo limitado pela inseguranca gue ainda sente na dgua.
Necessita do apoio do professor ou de outros recursos (plataformas, borda, elementos de flutuagio) para se desenvolver.

2. Preparar a “Provocacao”, a estética que desperta o interesse em aprender. No
proprio dia da avaliacdo, na piscina, mas fora de agua, prepara-se o ambiente,
pensado esteticamente, para que a aprendizagem aconteca: a autoavaliacao.
Colocam-se numa parede ou janela as folhas com a linha do tempo das diferentes
habilidades e, no chao, sobre uma base de borracha, as fotografias selecionadas para
essas habilidades, como apoio ao didlogo crianca-docente. Leva-se um telemdvel
para digitalizar cada linha do tempo concluida e fotografar o seu autor (a crianca),
como registo documental.

Figura 4. Preparacao do ambiente para a autoavaliacido com as imagens e linhas do
tempo.

DESLOCAMENTOS

3. Aplicacdo da “Autoavaliacdo”, o encontro docente-crianca. Num grupo de 20
criancas, com 30 minutos de aula, calcula-se uma média de aproximadamente 5 minutos
por crianca, o que implica cerca de 2 aulas para avaliar todo o grupo, tendo em conta o
tempo destinado ao diadlogo crianca-docente, a construcao da linha do tempo e ao
registo fotografico.

As criancas sao convidadas pelo docente a jogar com esta provocacao e, através de
perguntas orientadoras, escolhem as fotografias que representam o seu desempenho
na agua relativamente a habilidade avaliada, colocando a sua fotografia (perfil) no local
da linha do tempo que percecionam como alcancado (Figura 3). Sdo também convidadas
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a voltar a dgua para experimentar novamente a habilidade, caso tenham duvidas.
Uma vez concluida a autoavaliacdo, regressam ao jogo na dgua com o restante grupo.
A avaliacao realiza-se uma vez por ano, no més de outubro.

Figura 3. Proposta colaborativa entre docentes e alunos para a autoavaliacao das
habilidades.

4. Documentacao para partilhar com as familias: “A ficha individual” editada. Cada
ficha individual retne a informacdo que a crianca colocou no dia da autoavaliacao (a
percecdo do seu progresso em cada habilidade), as rubricas avaliadas pela equipa
docente e a fotografia da crianca ao lado. Estas fichas sdo partilhadas com as familias

(acompanhadas de um guia explicativo para facilitar a compreensao), em formato PDF
e de forma digital, através da plataforma educativa.

Figura 4. Ficha individual editada.

Competéncias

Subaquaticas
Consegue uma adaptagdo
adequada dos seus drgaos
faciais na dgua.
Brinca a fazer bolhas e a soprar,
mas ainda sem se submergir
totalmente.

Deslocamentos
Consegue deslocar-se de forma
vertical e com a ajuda de algum

elemento de flutuagao.
A sua brincadeira requer um
apoio seguro e estivel (borda,
plataformas, professores).

Flutuagao
Consegue a flutuagdo vertical
que |he permite movimentar-se
na dgua: deslocar-se e brincar,

Pode ou ndo incorparar
elementos de flutuagio, caso o
Jogo o exija,

FAMILIARIZAGAO
eralmente, desfruta do joge na dgua, m s e Consegue saltar com
seja sozinho ou com amigos. controlo na queda
A ligagio com a agua, por momentos, : : '
B Bua, p 2 . MNecessita da ajuda de

Saltos

pouco a pouco, o desenvolvimento materiais e do professor.
das suas habilidades motoras.
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A evolucao do instrumento de avaliacao: do cartao para a ficha
de avaliacao

O instrumento de avaliacao foi evoluindo tanto no seu desenho como na sua aplicacao,
refletindo a passagem de uma avaliacao centrada no docente para uma autoavaliacao
da crianca, complementada com as rubricas docentes. Podem identificar-se quatro
grandes mudancas: 2016, 2018, 2019 e 2024, observando-se em cada ano a forma de
aplicacdo da avaliacdo e a respetiva ficha correspondente (Figura 5).

Figura 5. Do cartio a ficha individual.

EVOLUGAO DO INSTRUMENTO DE AVALIAGAO

2016

O instrumento era um
cartdo em forma de
peixe, golfinho e
tartaruga, consoante
o nivel de
desempenho.

O professor coloria de
acordo com a
evolucao das
criangas.

A escala de
referéncia:
Totalmente colorido:
consegue
parcialmente
Colorido: consegue
com ajuda

Sem colorir: ainda ndo
consegue
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Avaliacdo docente e
autoavaliagao das criancas.
Levavamos fichas impressas
para a piscina com fotografias
especificas das diferentes
competéncias que queriamos
avaliar, e as criancas, com
emoijis e peixinhos,
assinalavam o nivel de
desempenho alcangado.

A avaliacao era realizada pelos
professores na agua,
juntamente com as criangas,
atribuindo-lhes um peixe de
determinada cor consoante a
competéncia avaliada e o nivel
de éxito atingido.

As criangas autoavaliavam a
emogao queaaulaeo
contacto com a agua lhes
provocavam, colando na sua
ficha o emoji correspondente.

2019

Foi elaborada uma ficha
individual de
autoavaliagdo.

Foram utilizadas imagens
reais (fotografias das
proprias criancas e nao
emojis).

Os professares, através de
perguntas relacionadas
com as competéncias
aquaticas, incentivavam a
crianca a realizar a sua
autoavaliacdo,
reconhecendo-se nas
fotografias.

Esta ficha &
complementada com
grelhas de avaliacdo dos
professores.

afh

Linha do tempo.

O novo design da ficha
individual de
autoavaliacdo procura
que as criangas
identifiqguem o ponto de
partida e o processo de
aquisicao de cada
competéncia.

Foi elaborada uma linha
do tempo onde se
reconhecem as
diferentes etapas das
competéncias
aquaticas.
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Habiliciades.

Conclusao

Ao longo de todos estes anos de aplicacao da autoavaliacao, temos constatado que a
perspetiva do docente e a percecao da crianca quanto a habilidade adquirida nao
divergem. As rubricas coincidem e complementam a autoavaliacdo realizada pelas
criancas. Isto encoraja-nos a continuar a aprofundar estes processos, pois, além disso,
muitas vezes as proéprias criancas identificam as suas dificuldades e desafiam-se a
experimentar e a aprender — algo que talvez ndo fariam se nao existisse uma instancia
como esta.

Estas instancias de autoavaliacdo sdo processos vivos, nos quais o docente observa e
gera feedback sobre o que vai acontecendo. Esta informacdo é registada e
posteriormente analisada pela equipa docente, que a utiliza para redesenhar ou ajustar
o instrumento, o conteldo das fotografias, a aprendizagem das habilidades, os desafios
apresentados nas provocacoes, entre outros aspetos.

As criancas demonstram satisfacdo e orgulho ao partilhar com os docentes tudo o que
alcancaram e aprenderam; os docentes encontram nestes momentos uma oportunidade
de didlogo e reflexdo com as criancas, que Ihes permite estimula-las e desafia-las. As
familias, por sua vez, recebem das criancas o entusiasmo de lhes mostrar as fichas,
reconhecendo as suas fotografias e contando as suas conquistas.

O trabalho colaborativo entre docentes tem permitido ajustar o instrumento de
autoavaliacao através da reflexao e da andlise das experiéncias registadas. As instancias
de coordenacdo da equipa docente, a profissionalizacdo e o estudo sobre temas
pedagdgicos, de avaliacdo e de atividades aquaticas permitem crescer como equipa e
continuar a apostar em novos desafios.

As fotografias foram o recurso mais valioso que encontramos e potenciamos para
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colocar ao servico das criancas pequenas, permitindo-lhes identificar as suas proprias
aprendizagens; tornam visiveis estes processos numa fase em que a linguagem verbal
ainda nao esta totalmente desenvolvida.

A partir destas instancias de autoavaliacao, foi possivel observar o interesse da crianca
em partilhar o que aprende, o que mais gosta e aquilo em que ainda nao se sente
confiante. Isto permitiu que a equipa docente tomasse consciéncia da importancia da
voz da crianca, incorporando esse conhecimento nas planificacdes e nas avaliacoes.

Ao partilhar a experiéncia com o resto da comunidade educativa, conseguimos
contagiar estas dinamicas, tornando visivel a forca e o valor da voz da crianca, mesmo
em idades precoces.
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GESTAO DA EMOCAO DO MEDO DO
MEIO AQUATICO

Juan Antonio Moreno Murcia

A utilizacao de algumas estratégias praticas para gerir o medo do
ambiente aquatico, promovendo a confianca e a seguranca nos alunos
através de uma abordagem estruturada e empatica, pode converter esta
emocao numa experiéncia de aprendizagem agradavel.

Introducao

O meio aquatico oferece multiplos beneficios, desde melhorar a condicao fisica até ao
desenvolvimento de habilidades de sobrevivéncia, mas para muitas pessoas,
especialmente criancas, também pode ser uma fonte de medo e ansiedade. Este medo
pode funcionar como uma barreira que limita a aprendizagem e o prazer das atividades
aquaticas. Na recente publicacdo intitulada "Ensinar a nadar sem medo" (Moreno-
Murcia, 2025), indica-se que compreender e gerir esta emocao é essencial para garantir
uma experiéncia agradavel e eficaz no processo de aprendizagem.

O educador aquatico tem um papel importante na transformacdo desse medo em
confianca. Através de estratégias pedagodgicas que considerem o funcionamento
emocional do aluno, é possivel estabelecer um ambiente seguro e encorajador onde as
experiéncias aquaticas sdo percebidas como agradaveis e motivantes. Este texto aborda
a importancia de gerir o medo do meio aquatico, oferecendo um guia estruturado que,
com base no estudo de Moreno-Murcia et al. (2020), identifica os principais fatores que
influenciam esta emocao e propde fases praticas para intervir de forma empatica e
eficaz.

Através de uma abordagem organizada, o educador pode nao sé abordar o medo, mas
também fomentar uma relacao de confianca que motive o aluno a superar as suas
barreiras emocionais e construir uma conexao agradavel com o meio aquético.

Criar um ambiente seguro, agradavel e de confianca na
educacao aquatica. Gerar confianca

Conseguir a confianca do aluno que tem medo do meio aquatico é essencial para o seu
sucesso na aprendizagem de habilidades aquaticas. O medo do meio aquatico pode ser
um obstaculo significativo ao progresso e, em alguns casos, pode mesmo ser reforcado
se nao for orientado corretamente. Para ultrapassar este obstaculo, é importante que o
educador aquatico, sabendo como funciona o cérebro humano face ao medo,
desenvolva uma relacdo de confianca com o aluno, criando um ambiente seguro,
positivo e de confianca desde o primeiro contato, onde as experiéncias praticas possam
ser guardadas na memoria de forma agradavel.
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Neste sentido, um primeiro passo é ter alguma ferramenta que permita gerir a emocao
do medo cada vez que este estad presente nos participantes. Com o intuito de facilitar
uma estratégia pedagégica nesse sentido, a Figura 1 apresenta uma abordagem
organizada segundo as fases propostas e adaptadas ao papel do educador aquatico para
orientar os alunos no processamento do medo do meio aquatico. Isto orientarad o
educador aquatico a trabalhar de forma estruturada e empatica com o medo do meio
aquatico, respeitando o processo emocional do aluno e ajudando-o a construir
confianca e seguranca.

Figura 1. Fases na gestao da emocao do medo no meio aquatico.

Distinguir em que
parte do corpo sente o

,%\
A = «f:,, medo
éfw Identificar como o medo

Entender a origem do
medo

Explorar a origem do medo
para elaborar estratégias
personalizadas

5 _ afeta fisicamente o corpo
Aceitar a emogéo para aumentar a

sem julgar consciéncia corporal.

Fazer com que
expresse o medo
Validar a emogdo para
que o aluno no sinta
vergonha de sentir
medo ou ser forcado a
ocultar o seu medo.

Proporcionar que o
aluno exteriorize e
partilhe o seu medo
para aliviar a carga
emoacional.

Fomentar a
autonomia do
aluno

Fases

Gestao da emocao do
medo

Partilhar e explorar
ferramentas que
ajudem na gestao do
medo, aprendendo
com a situagdo.

Segundo o estudo de Moreno-Murcia et al. (2020), os principais medos do meio
aquatico em criancas estdo hierarquizados da seguinte forma: a autopercepcio de
competéncia é o fator mais importante, uma vez que uma baixa percecao das proéprias
habilidades aumenta significativamente o medo; as experiéncias anteriores,
especialmente as negativas ou traumaticas, também desempenham um papel
importante na influéncia direta da disposicio da crianca em relacdo a agua;
equipamentos e instalacdes, como o uso de materiais de flutuacdo ou a percecao da
profundidade da piscina, podem aumentar ou diminuir a sensacao de seguranca; fatores
sociais, como a influéncia dos pais, colegas e educadores, afetam a forma como a crianca
interpreta e lida com o medo; e as atitudes pessoais em relacido ao meio aquatico,
dependendo se a crianca se aproxima dele com curiosidade ou ansiedade, moldam a sua
experiéncia. Esta ordem de importancia reflete como os aspetos internos e externos
interagem para formar a percecao do ambiente aquatico. Exemplos aplicados a cada
fator sao apresentados a seguir de acordo com as fases de gestao da emocao do medo
do meio aquatico.
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Gestao da emocao do medo no ambiente aquatico relacionada
com fatores de prevencao da competicao aquatica

Fase
Identificar o
medo

Compreende
r a origem do
medo

Promover a
autonomia

Objetivo

Ajudar o aluno a
reconhecer como

ele percebe as

suas habilidades

aquaticas.

Identificar como a
sua percecao de

competéncia

influencia o seu

medo.

Desenvolver

confianca através

de pequenas
conquistas que
reforcem a sua
percecao de
habilidade.

Acoes para educadores

Perguntar: "Achas que consegues
flutuar? O que te d4 mais
seguranca ou inseguranca na
piscina?"

Observar a sua reacao ao tentar
novas atividades aquaticas.
Explorar: "O que achas que
precisas de aprender para te
sentires mais seguro na agua?"
Introduzir atividades que
reforcem habilidades
fundamentais, como flutuar ou
mover em 4guas rasas.

Felicitar conquistas especificas:
"Aprendeste a colocar a cara na
agua, isso é fantastico!"
Estabelecer metas alcancaveis
que aumentem gradualmente a
sua confianca.

Importancia

Permite ao educador detetar
insegurancas especificas que
podem ser abordadas com
tarefas especificas.

Ajuda a construir um plano
com base no seu nivel atual
de competéncia, reforcando
areas-chave.

Reforca a autoestima e
motiva o aluno a encarar a
agua com uma atitude mais
positiva e confiante.

Gestao da emocao do medo no meio aquatico relacionada com
fatores de evasao da competéncia aquatica

Fase
Identificar o
medo

Compreende
r a origem do
medo

Promover a
autonomia

Objetivo

afetar a sua

Identificar o
evento ou
situacado

diretamente.

Ajudar o aluno a
reconhecer como
uma experiéncia
passada esta a

percecao atual.

especifica que
gerou o medo, a
fim de aborda-lo

Ajudar o aluno a
transformar essa

experiéncia

desagradavel em

aprendizagem.

Acoes para educadores

e Perguntar: "Ha algo que te
lembres sobre o meio aquatico
que te deixou desconfortavel?"

e Usar exemplos: "As vezes as
pessoas sentem medo porque
algo aconteceu antes, é o teu
caso?"

e Explorar com empatia: lembras-
te de algo como cair a 4gua ou
nao saber flutuar que te tenha
feito sentir incomodado?"

e Tranquilizar: "Isso ndo tem de
voltar a acontecer. Estou aqui
para ajudar-te a evita-lo."

Propor: "O que achas que podes
aprender com essa situacao para
te sentires mais confiante
agora?"

Introduzir exercicios
progressivos num ambiente
controlado, refor¢cando a
seguranca.

Importancia

Reconhecer a conexao entre
experiéncias anteriores e
emocoes atuais permite-nos
contextualizar o medo.

Compreender a origem
permite desenhar estratégias
especificas para superar o
medo, mostrando a crianca
que é possivel evitar
experiéncias semelhantes.

Reforca a capacidade da
crianga para lidar com
situacoes desafiantes e
utilizar a sua experiéncia
como ferramenta de
aprendizagem.
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Gestao da emocao do medo no meio aquatico relacionada com
fatores de evasao a materiais e instalacoes

Fase
Identificar o
medo

Compreende
r a origem do
medo

Promover a
autonomia

Objetivo

Ajudar o aluno a
reconhecer quais
os aspetos do
contexto fisico
que geram
inseguranca.
Examinar como
caracteristicas
como a
profundidade ou
o tamanho da
piscina
influenciam a sua
percecao do
medo.

Ensinar a usar o
material como
ferramenta de
seguranca e
confianca.

Acoes para educadores

e Perguntar: "Tens medo do
tamanho da piscina ou de nao
conseguires tocar no fundo?"

e Observar como ele interage com

0s materiais, como coletes ou
flutuadores.

e Explicar: "A piscina tem
profundidades diferentes.

Podemos comecar por uma parte

em que te sintas mais seguro."

e Permitir explorar os materiais em
terra antes de os utilizar no meio

aquatico.

e Mostrar como os materiais de
flutuacao ou coletes funcionam
para manté-lo seguro.

e Incentivar o experimentar do
material gradualmente:

"Gostarias de usar isto enquanto

praticas?"

Gestao da emocao do medo

Fase
Identificar
o medo

Aceitar a
emocao
sem
julgament
o

Promover
a
autonomia

Objetivo

Ajudar o aluno a
identificar como as
pessoas ao seu
redor influenciam a
sua percecao da
agua.

Validar que as
influéncias sociais
podem gerar medo
e que é vilido
senti-lo.

Ajudar a crianca a
desenvolver
confianca na sua
habilidade,
independentement
e das opinides
externas.

Acoes para educadores

e Perguntar: "O que pensas
quando vés os teus amigos a
nadar? Sentes-te igual ou
diferente?"

e Partilhar exemplos de
experiéncias positivas de outras
criancas para normalizar a
aprendizagem.

e Tranquilizar: "As vezes, ver os
outros faz-nos sentir inseguros,
mas isso nao significa que nao
possas tentar."

e Criar um ambiente de grupo

inclusivo onde ninguém é julgado

pelo seu nivel.

e Incentivar a autoavaliacdo: como
achas que podes melhorar por ti
préprio, sem te comparares?"

e Celebrar as conquistas
individuais, evitando
comparagdes com outras
criancas.
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Importancia

Identificar elementos
especificos permite ajustar o
ambiente para torna-lo
menos intimidante.

Reduzir o impacto de fatores
externos permite que a
crianca se concentre na sua
aprendizagem e ndo no
ambiente.

O uso eficaz do material
fortalece a confianca e
diminui o medo da agua.

Importancia

Reconhecer como os
comentarios ou acoes dos
outros influenciam o medo
ajuda o aluno a separar os
seus préprios sentimentos
das pressdes externas.

Permite que o aluno
compreenda que é normal
sentir-se diferente e que
nao esta sozinho na sua
experiéncia.

Reforca a ideia de que o
progresso pessoal é mais
importante do que a
validacdo externa,
empoderando a crianca.
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Gestao da emocao do medo no meio aquatico relacionada com
fatores de evitacao por atitude pessoal

Fase Objetivo Acoes para educadores Importancia
[ 1Ejjle=1¢ Ajudar o aluno a e Perguntar: "Como te sentes Permitir compreender se o
o medo identificar a sua quando vés a piscina? E algo que  medo se deve a uma
predisposicao te entusiasma ou assusta?" percecao desagradavel
emocional em e Observar a sua linguagem generalizada ou a fatores
relacdo ao meio corporal para detetar sinais de especificos.
aquatico. ansiedade.
Aceitar a Validar qualquer e "E normal que gostarmos mais de A validac3o ajuda a crianca a
emocao emocao que a algumas coisas do que de outras.  sentir-se compreendida e
sem crianca expresse Podemos trabalhar juntos para diminui a pressao para
IUEEInERIE para promover a que a piscina ndo assuste tanto."  mudar de atitude
o confianca. e Oferecer alternativas seguras imediatamente.
que se alinham com o seu nivel
de conforto.
IS8 Promover uma e Celebrar cada passo: "Hoje Reforca a associacdo do
a mudanca positiva molhaste os pés, isso é uma meio aquatico com
EINGeIn| =R na sua atitude grande conquista!" experiéncias agradaveis,
através de e Introduzir atividades divertidas alterando a predisposicao da
experiéncias relacionadas com a 4gua através  crianca.
agradaveis no de jogos.

meio aquatico.
Conclusao

O medo do meio aquatico € uma emocao que pode limitar a aprendizagem e dificultar
a experiéncia de atividades relacionadas com a agua. No entanto, quando abordado de
forma adequada, representa uma oportunidade para os educadores aquaticos
estabelecerem uma relacdo de confianca com os alunos, criando um ambiente seguro,
agradavel e motivante. Esta abordagem permite ndo sé ultrapassar barreiras
emocionais, mas também construir uma ligacdo enriquecedora e gratificante com o
meio aquatico.

Identificar fatores que contribuem para o medo, como percecoes de competéncia,
experiéncias anteriores, ambiente fisico, influéncias sociais e atitudes pessoais, é
essencial para desenvolver estratégias pedagdgicas eficazes. Ao respeitar o processo
emocional de cada aluno e trabalhar de forma estruturada e empatica, os educadores
podem ajudar a transformar as dificuldades iniciais em experiéncias de aprendizagem
significativas e agradaveis.

Com uma metodologia organizada, como a proposta nas fases de gestao da emocao do
medo do meio aquatico, é possivel garantir que os alunos ndo sé superam os seus
medos, como também desfrutam e aproveitam ao maximo a sua relacdo com o meio
aquatico.
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ESTRATEGIAS MOTIVACIONAIS E O
METODO AQUATICO
COMPREENSIVO

Juan Antonio Moreno Murcia

A melhoria da competéncia aquatica pode ser mais eficaz, positiva e
transformadora se se satisfazem as necessidades de autonomia,
competéncia e relacdo com os outros. Por sua vez, frustrar estas
necessidades pode atrasar a aquis

Introducao

A motivacdo desempenha um papel central na aprendizagem, particularmente em
atividades no meio aquatico, onde os desafios técnicos e emocionais podem influenciar
significativamente a experiéncia do aluno. Estudos recentes (Ahmadi et al., 2022;
Huéscar et al, 2022; Moreno-Murcia et al., 2021), baseados na Teoria da
Autodeterminacao (SDT), desenvolveram um modelo que classifica os comportamentos
motivacionais dos professores em diferentes dimensdes-chave. Esta abordagem nao sé
oferece estratégias praticas de intervencao na sala de aula, como também procura
satisfazer as necessidades psicolégicas basicas dos alunos tais como autonomia,
competéncia e relacdo com os outros.

Cada dimensao inclui uma série de estratégias motivacionais que, quando aplicadas de
forma consistente e refletida, contribuem para gerar uma motivacdo de elevada
qualidade para os alunos. Esta motivacao, caracterizada pelo interesse intrinseco e pelo
compromisso genuino do aluno, é essencial para promover uma aprendizagem
significativa e sustentavel no meio aquatico. Por outro lado, se as praticas de ensino
nao satisfizerem estas necessidades, ou pior, tenderem a frustra-las, os efeitos podem
ser prejudiciais, manifestando-se sob formas como a oposicio desafiante, o
desinteresse, o desconforto na sala de aula e, em ultima andlise, a desmotivacao.

Este artigo centra-se na andlise e apresentacao de estratégias motivacionais eficazes
no contexto do método aquatico compreensivo, com o objetivo de aumentar a
competéncia aquatica e garantir uma aprendizagem positiva e transformadora para os
alunos.

Método Aquatico Compreensivo, motivacao e competéncia

O método aquatico global caracteriza-se pelo ensino das competéncias aquaticas
segundo uma perspetiva integral, combinando aspetos técnicos, psicolégicos e sociais,
promovendo uma aprendizagem significativa e adaptada as necessidades individuais
dos alunos.

As estratégias motivacionais desempenham um papel importante nesta abordagem,
uma vez que sao concebidas para satisfazer as necessidades psicologicas basicas
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identificadas pela Teoria da Auto-Determinacao: autonomia, competéncia e relacao
com os outros. Estas necessidades sao fundamentais para fomentar uma motivacao de
qualidade, que nao sé impulsiona a aprendizagem, como também promove um
ambiente positivo no qual os alunos desenvolvem confianca, interesse e empenho nas
atividades aquaticas.

A ligacao entre estas estratégias e a melhoria das competéncias aquaticas reside no
facto de as intervencoes pedagdgicas baseadas na motivacao de qualidade ajudarem os
alunos a ultrapassar os desafios inerentes ao meio aquatico aquatico, como o medo, a
inseguranca ou a falta de confianca. Além disso, o método aquatico compreensivo, ao
integrar tarefas progressivas e adaptadas, reforca a percecao do sucesso e do progresso
pessoal, consolidando os beneficios destas estratégias motivacionais, o que pode levar,
a longo prazo, a uma maior seguranca em ambientes aquaticos.

Os ativadores da motivacao

A motivacdo é um elemento determinante na educacdo aquatica, onde os alunos
enfrentam desafios Unicos, como o medo da agua, a inseguranca e a necessidade de
dominar competéncias técnicas num ambiente desconhecido. Neste contexto, os
estimulos motivacionais desempenham um papel central na facilitacdo da
aprendizagem, no reforco da confianca e na criacdo de um verdadeiro envolvimento
nas atividades aquaticas.

Proporcionar aos alunos oportunidades de escolher e participar ativamente na sua
aprendizagem, reconhecer os seus progressos individuais e criar um ambiente
interpessoal de apoio sdo estratégias fundamentais para desencadear uma motivacao
de qualidade. Esta motivacdo, por sua vez, reforca o empenhamento dos alunos,
melhora a sua experiéncia no ambiente aquatico e promove uma aprendizagem
sustentada.

Se as necessidades forem frustradas, as consequéncias podem ser significativas e
prejudiciais para a aprendizagem e o bem-estar dos alunos. A frustracao da autonomia
leva a falta de iniciativa e a dependéncia do educador, diminuindo o prazer e a
interiorizacdo das competéncias aquaticas. A frustracdo da competéncia leva a
sentimentos de inadequacao, ansiedade e medo de falhar, o que pode levar a evitar
desafios e ao abandono da pratica. A frustracdo nas relacdes interpessoais provoca
isolamento, desconfianca e falta de apoio social, afetando negativamente a motivacao
e o envolvimento com o grupo e a aprendizagem. Os efeitos da frustraciao podem
comecar a manifestar-se numa idade precoce, aproximadamente entre os 3 e 0s 4 anos
de idade, quando as criancas comecam a desenvolver uma maior consciéncia de si
proprias e do seu ambiente social.

No ambito da educacdo aquatica, a utilizacio de uma abordagem como o método
aquatico compreensivo aumenta ainda mais o impacto destes ativadores motivacionais.
Este método adapta as atividades ao nivel e as necessidades dos alunos, promovendo
um progresso gradual que reforca a sua percecao de sucesso e competéncia. Para além
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disso, ao integrar tarefas que estimulam a cooperacao e a reflexao, sao reforcados os
lacos sociais e a confianca no meio aquatico.

Proposta de estratégias

Nesta parte, é apresentado um conjunto de estratégias motivacionais concebidas para
promover a autonomia, a competéncia e as relacdes interpessoais no contexto da busca
de uma melhor competéncia aquatica utilizada no método aquatico compreensivo
(Figura 1). Cada estratégia sera acompanhada de exemplos concretos que demonstram
como satisfazer estas necessidades psicoldgicas basicas, bem como exemplos de
situacdes que as podem frustrar. Estas estratégias foram concebidas para permitir aos
educadores criar um ambiente de aprendizagem mais positivo e motivador, adaptado
as necessidades individuais dos alunos. Ao implementar estas estratégias, os
educadores podem ajudar os seus alunos a desenvolver uma maior confianca nas suas
capacidades, a promover a sua autonomia na agua e a melhorar as suas relacdes com
os colegas e companheiros, conduzindo, em ultima analise, a uma experiéncia de
aprendizagem mais eficaz e gratificante.

Figura 1. Estratégias motivacionais.

Satisfacao

AUTONOMIA
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oud
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Estratégias para a autonomia

Estratégia
Permitir que deem o seu
contributo ou escolham

Ensinar da forma que
preferem

Justificar escolhas

Incentivar que progrida ao
seu ritmo

Utilizar uma linguagem de
convite
Perguntar sobre a sua

experiéncia nas aulas

Estabelecer objetivos
intrinsecos para a
aprendizagem

Proporcionar variedade de
atividades

Provocar a curiosidade

Definir os valores da sessao

Proporcionar recursos para
uma aprendizagem de forma
auténoma

Estratégias motivacionais e o Método Aquatico Compreensivo

Exemplo satisfacao

Deixar as criancas optarem por
praticar a flutuacao ou o deslize,
conforme o seu nivel de
confianga na agua.

Permitir que escolham, segundo
a sua preferéncia, entre diversas
formas apresentadas para se
deslocarem.

Explicar que aprender a flutuar
corretamente aumenta a
seguranga na agua em todas as
idades. Pois permite descansar, e
ter tempo para pedir e esperar
por ajuda se for necessario.
Adaptar os exercicios de
flutuacao aos principiantes,
permitindo pausas quando
necessario.

Propor aos alunos mais
avancados ideias para um jogo
subaquatico e deixa-los decidir.
Perguntar, no final da sessao,
quais os exercicios que os
ajudaram a sentir-se mais
confiantes na piscina.

Ensinar como a técnica de
pernada ajuda a poupar energia
em situacdes aquaticas reais.

Incorporar atividades ludicas,
como a caga ao tesouro
subaquatica para principiantes.
Organizar exploracoes
subaquaticas seguras para
descobrir a melhor forma de se
deslocar debaixo de dgua.
Incentivar a cooperacdo ao
trabalhar em pares para
aprender técnicas basicas de
salvamento.

Proporcionar o acesso a
materiais como videos de
instrucao para praticar fora da
piscina.

Exemplo frustracdo

Forcar todos as criancas a realizar
saltos para a 4gua sem considerar
os seus niveis de confiancga.

Exigir aos alunos que pratiquem
apenas um estilo de nado, sem
perguntar preferéncias.

Mandar repetir exercicios de
flutuacao sem explicar porque é
que é importante sabé-lo.

Impor uma sequéncia rigida de
exercicios de natacao para
principiantes sem flexibilizar.

Ordenar: “Faz este trajeto
subaquatico 3 vezes”.

Ignorar as sugestoes dos alunos
sobre o que gostariam mais de
praticar.

Concentrar na distancia sem ter
em conta a qualidade do
movimento, a motivacdo ou as
variantes do exercicio.

Repetir os mesmos exercicios em
todas as sessoes, aborrecendo os
principiantes.

Evitar propor novas dinamicas na
agua, deixando as atividades
monadtonas.

Focar apenas nas competéncias,
ignorando a importancia de
aprender a cooperar em situacoes
de emergéncia.

Nao permitir a utilizacdo de
materiais externos para
aprofundar a aprendizagem.
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Estratégias para a competéncia

Exemplo satisfacdo

Planear exercicios de flutuacao
com niveis crescentes, por
exemplo, flutuar com ajuda e
depois sem ajuda.

Dizer: “Tenta mover mais os pés
para conseguires flutuar
melhor”.

Dizer: “Olha até onde
conseguiste ir sem apoio, bom
trabalho”.

Dizer: “O teu esforco na pernada
estd a ajudar-te muito a
avancar”.

Elogiar: “Bom trabalho a usares
os bracos para te equilibrares”.
Peca a cada aluno para melhorar
um aspeto técnico préprio, como
o ritmo da pernada.

Dizer: “Sei que és capaz, estas a
progredir bem”.

Demonstrar corretamente a
bracada na agua.

Falar com o aluno
separadamente: “A tua pernada
esta a melhorar, tenta esticar
mais os pés”.

Explicar em pormenor a ordem
dos exercicios da aula.

Permitir que os alunos explorem
diferentes estilos de saltos para
a agua.

Estratégia
Proporcionar um nivel 6timo
de desafio

Proporcionar uma
retroalimentacdo especifica

Elogiar a melhoria

Proporcionar
retroalimentacio centrada no
processo

Usar de forma 6tima os
elogios

Fixar objetivos baseados em
padroes auto-referenciados

Mostrar esperanga, animo e
otimismo
Demonstrar o pretendido

Proporcionar informacao em
privado

Esclarecer as expectativas

Estimular a aprendizagem
ativa

Exemplo frustracao

Exigir que todos nadem longas
distancias, independentemente da
sua habilidade inicial.

Dizer: "Estés a fazer mal, ja te
expliquei, ndo me ouviste?”

Ignorar as melhorias individuais e
concentrar apenas nos resultados
do grupo.

Criticar apenas os resultados,
como por exemplo: “Nao
avancaste o suficiente”.

Elogiar apenas os mais avancados,
ignorando os esforgos dos outros.
Estabelecer um padrao Unico que
alguns ndo conseguem alcancar.

Dizer: “Isto é demasiado dificil
para ti, tenta outra coisa”.

Nao apresentar exemplos claros e
deixar os alunos com duvidas.
Criticar o aluno em frente dos
colegas: “Estas a fazer tudo mal”.

Nao planear ou nao ter uma aula
estruturada com objectivos claros.
Retirar do jogo qualquer pessoa
gue se recuse a joga-lo.
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Estratégias para a relacao com os outros

Estratégia
Demonstra respeito positivo
incondicional

Questodes sobre a evolucao, o
bem-estar e/ou os
sentimentos

Expressa afeto

Promover a cooperacao

Demonstrar entusiasmo

Empatizar

Fazer grupos com interesses
semelhantes

Exemplo satisfacdo

Dizer: "Bom trabalho, Alvaro.
Apesar de nio teres terminado a
tarefa, estds a mostrar um
grande esforco".

Perguntar: "Vanessa, como est4
a correr a tua aprendizagem,
precisas de ajuda?

Dizer: “Teresa, é bom ter-te de
volta a aula”.

Propor: “Para fazer o plano de
jogo, trabalhem juntos e
distribuam as funcoes.

Dizer: "Irene, que passe
brilhante! Adoro a tua forma de
trabalhar.

Dizer: “Compreendo que estejas
saturado, mas podes comecar
progressivamente”.

Dizer: “Estas sdo as opcoes;
escolham o tépico de que mais
gostam para trabalhar em

Exemplo frustracao

Criticar publicamente o aluno por
um erro menor, sem reconhecer o
esforco do aluno.

Ignorar os alunos quando estes
mostram sinais de dificuldade.

Nao reconhecer o regresso de um
aluno ap6s uma auséncia
prolongada.

Forcar tarefas individuais que
excluem oportunidades de
cooperacao.

Abordar as tarefas com
desinteresse ou atitude apatica
em relacdo aos alunos.

Exigir a realizacao de tarefas sem
ter em conta as dificuldades do
aluno.

Atribuir grupos sem ter em conta
afinidades ou interesses
partilhados.

grupos”.

Conclusao

Em resumo, esta andlise
destaca a importancia de
uma abordagem integral e
motivacional a educacao
aquatica, baseada na Teoria
da Auto-Determinacdo e
exemplificada através do
método aquatico
compreensivo. Ao
satisfazer as necessidades
psicologicas basicas de
autonomia, competéncia e
relacionamento, e ao evitar
praticas que frustrem estas
necessidades, 0s
educadores podem criar um ambiente de aprendizagem que promova uma motivacao
intrinseca de alta qualidade. As estratégias motivacionais apresentadas, acompanhadas
de exemplos praticos, fornecem um guia para os educadores aquaticos melhorarem a
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competéncia aquatica dos seus alunos, promoverem o seu bem-estar emocional e social
e assegurarem que a experiéncia de aprendizagem sera positiva, significativa e
transformadora. A implementacao consciente e ponderada destas estratégias nao sé
melhorard a competéncia aquatica dos alunos na dgua, como também contribuira para
o desenvolvimento de individuos mais confiantes, auténomos e conectados com o
prazer das atividades aquaticas ao longo da vida.
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A IMPORTANCIA DOS OBJETOS DO
QUOTIDIANO NA PSICOMOTRICIDADE
EM MEIO AQUATICO

Ana Sofia Martins Vilar

O brincar ndo é necessariamente um ato de entretenimento, mas um exercicio que
permite a aprendizagem de diversas capacidades, que devera ser realizado num
espaco agradavel, motivador, estratégico e enriquecido que torna possivel a crianca a
expansao da inteligéncia. A piscina apresenta-se como uma das possibilidades e a
agua como o melhor recurso.

Introducao

A Psicomotricidade pode descrever-se
como um olhar global e integrador sobre
as diversas dimensoes do
desenvolvimento do individuo, permite
uma unido entre a expressao corporal e a
atividade mental, passando ainda pela
dimensao emocional. De um modo geral,
a intervencdo psicomotora pode ser
indicada em trés ambitos: o educativo, o
preventivo e o terapéutico. Em todos a
agua é encarada como mediador. A
mediacdo propde um espaco “entre”, um
espaco intermédio. A agua é vista e
pensada ndo sé como elemento fisico,
mas também como elemento simbdlico
(Matias, 2018).

Os fatores que interferem na
aprendizagem em meio aquatico podem
envolver o individuo, o ambiente ou a
tarefa, em beneficio da aprendizagem.
Os materiais didaticos podem facilitar o ensino em contexto aquatico, dependendo da
forma como sao utilizados e da maneira como sao apresentados as criancas. Ha que
compreender as preferéncias, fatores motivacionais e utilizacido destes materiais
respeitando a teoria, métodos e padrdes légicos que conduzem o ensino e, a0 mesmo
tempo, uma dada pedagogia (Kuhn, 1987 apud Lima, 2006).

Seguindo esta perspetiva, o objetivo principal deste trabalho € compreender como os
objetos do dia-a-dia vem servir como meios de inclusao em contextos tao diferenciados
como o da piscina. Este documento visa ainda chamar a atencao de profissionais do
meio aquatico, empresas responsaveis pela producao de equipamentos para piscinas e,
ainda, familias tipicas e atipicas sobre a importancia da comunhao da aprendizagem
mediada em agua com recurso a materiais diferenciados e potenciadores educativos,
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sociais e terapéuticos. Queremos transmitir uma visao mais alargada e aprofundada
sobre o impacto que esta abordagem pode ter no desenvolvimento infantil surgindo até
como indispensavel na pratica.

A importancia do brincar

No mundo infantil, a imaginacao é ilimitada. Através de brincadeiras, a crianca explora
e compreende o mundo ao seu redor e, pela curiosidade, descobre coisas e situacoes
novas do mundo real tio assustador e encantador ao mesmo tempo (Polet &
Nascimento, 2006). O mesmo pode acontecer na piscina. Interagindo ludicamente com
a agua e o envolvimento a crianca estabelecendo uma harmadnica sintonia entre os seus
dois mundos, o real e o de sua imaginacdo, onde acontece a aprendizagem, o
desenvolvimento e o crescimento infantil (Pedroza, 2005).

Tanto na literatura especifica como no campo da psicologia sobre a tematica do brincar
e do desenvolvimento humano, é destacada a importancia do recurso a diversos objetos
e materiais como parte integrante, constante ou até mesmo a menos importante das
brincadeiras (Oliveira & Menandro, 2008). Neste sentido, a atividade psicomotora em
meio aquatico € um modo pratico e necessario de se juntar o util ao agradavel, uma vez
gue, através da diversao, pode nascer a aprendizagem de diversos conteudos do meio
aquatico (Santos & Pereira, 2009). Assim, pretendemos com este recurso chamar a
atencdo, identificar e apresentar a importancia da utilizacido dos brinquedos e
brincadeiras na psicomotricidade em meio aquatico.

¥4

brincar é fantasiar, inventar, elaborar, conhecer,
criar, transformar, provar, desfazer e imaginar.
Para brincar é necessario compreender que a
brincadeira é uma pratica da criatividade, a
partir da qual acontecem trocas,
proporcionando o desenvolvimento da
linguagem, da compreensao e aprendizagem de
conhecimentos e emocdes, da acdo, da
iniciativa e da determinacao, onde a crianca vive
com as suas diversidades.

Na perspetiva do Psicomotricista, o processo de i
Sp——

As brincadeiras sao uma forma de
comportamento social, nas quais acdes ludicas
da crianca sao feitas a partir das referéncias,
experiéncias e atividades da vida diaria. O ato
de brincar é um direito reconhecido como um
instrumento que potencializa todo o processo
de aprendizagem (American Academy of
Pediatrics, 2018).
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Objetos ludicos do dia-a-dia na piscina

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
objetos tendo em conta as especificidades dos mesmos (Azevedo, 2018).

Num ambiente educacional inclusivo, é fundamental procurar estratégias que atendam
as necessidades individuais de criancas com e sem diagndstico. O uso de materiais
adequados e ajustados, que estimulem o desenvolvimento social, cognitivo e emocional
de criancas com algum tipo de diagnédstico presente ou nao é uma abordagem que se
tem mostrado eficaz e envolvente.

Estes objetos ou materiais quando integrados nas tarefas propostas pelo
Psicomotricista devem envolver desafios, regras e interacdes, com o objetivo de
proporcionar diversao e entretenimento, mas com objetivos terapéuticos, preventivos
ou educativos bem definidos. Os materiais devem caracterizar-se por serem
envolventes, estimulantes e participativos, despertando o interesse e a motivacao dos
participantes. Estas caracteristicas saem ainda mais enaltecidas quando falamos de
objetos, brinquedos, objetos do dia-a-dia de cada crianca. Algo que faca parte da sua
vida diaria, que ela goste, Ihe desperte interesse, Ihe transmita significancia e seguranca.

Na piscina, a introducao de objetos do quotidiano assenta, exatamente, nessa intencao,
ja que é um contexto que na grande maioria das vezes, recebe criancas orientadas para
reconhecida fase da Adaptacdo ao Meio Aquatico (AMA). Para muitas criancas, a
possibilidade de trazer para a piscina algo que lhe transmita os sentimentos acima
descritos, faz todo o sentido na intervencdo do Psicomotricista. Este precisa ser um
momento seguro, confortavel e do qual nenhuma crianca deve ser privada de vivenciar.
Assim, é importante que seja sempre feito de maneira agradavel e leve tanto para a
crianca quanto para a familia e terapeuta.

Sabemos que nem todo o tipo de elementos ou
objetos podem ser introduzidos ou imergidos em
agua, devendo esse aspeto ser considerado. Os
elementos podem ser trazidos pelas familias ou
facilitados pelo profissional.

A experiéncia mostra-nos, diariamente, que este
momento ajuda a crianca a conhecer e a interagir
com o meio (dgua/ piscina) e a entender mais sobre
si mesma. Além de promover o entretenimento, as
integracoes de elementos do quotidiano podem
também ter finalidades educativas, terapéuticas
ou de desenvolvimento pessoal, estimulando
habilidades cognitivas, sociais, emocionais e motoras. E uma forma ativa e divertida de
aprender, que permite aos participantes experimentar em desafios, tomar decisoes e
aprender com os resultados. Desta forma, criamos uma oportunidade que pode ser uma
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grande aliada no processo de desenvolvimento da crianga, seja para comportamentos
vocais, para atencao, socializacao ou seguimento de comandos, ja que € a partir dela
gue conseguimos ensinar novos repertorios.

Ter algo que é conhecido da crianca e que pertence ao seu ambiente diario, como por
exemplo, uma bola, puzzles, uma personagem, finger toys ou outros, pode surgir como
um auxiliar e ferramenta importantes para fortalecer o processo de aprendizagem,
minimizar comportamentos desafiadores e ajudar na regulacao emocional. Além disso,
eles também ajudam a criar vinculos entre o Psicomotricista e a crianca e entre a crianca
e os pares, sendo extremamente benéficos para as intervencoes e sessoes terapéuticas.

Na Psicomotricidade em meio aquatico, estes objetos podem, ainda, ser considerados
um suporte visual, uma ferramenta de comunicacao e ajudam no desenvolvimento de
independéncia e autonomia. Este tipo de abordagem com as nossas criancas contribui
para potencializacdo dos individuos, por exemplo, nas Perturbacées do Espetro do
Autismo, a encontrarem maneiras mais eficazes de se comunicarem de forma verbal e
nao-verbal.

Na piscina, é importante selecionar objetos que sejam adequados para o espaco, mas
também e como em todos os outros contextos de atuacdo, devemos considerar a faixa
etaria e o nivel de habilidade da crianca, além de estar alinhado com os objetivos
terapéuticos ou de aprendizagem delineados com o plano de intervencao estruturado.
Além disso, o recurso selecionado pela crianca deve ser utilizado como complemento
a atividade tradicional de ensino, proporcionando uma experiéncia de aprendizagem
envolvente e motivadora.

Tipo de jogos e de atividades

Os objetos do quotidiano sao, também, um elemento auxiliar na reducao da ansiedade
e promocao da participacao ativa dos alunos, tornando o processo de aprendizagem
agradavel. E uma forma de reforco positivo, além de oferecer oportunidades para o
desenvolvimento das habilidades pedagégicas, lidicas e sociais dos alunos. Temos
como exemplo, os jogos colaborativos que promovem a interacdo social, a
comunicacao, a partilha de ideais, e com um impacto positivo no desenvolvimento
cognitivo da crianca. Temos tarefas de raciocinio légico, quebra-cabecas e atividades
gue envolvem planeamento estratégico que estimulam o pensamento critico, a
resolucao de problemas e a tomada de decisdes. Podemos transferir jogos do ambiente
terrestre e adapta-los ao contexto aquatico como uma excelente forma de atingirmos
novas formas de pensar e agir com o corpo, como por exemplo, o “jogo da macaca”, o
“jogo do galo” entre outros. Todas estas habilidades sdo essenciais para o
desenvolvimento académico e pessoal dos alunos. Em seguida (Tabela 1) apresentamos
uma proposta de atividade.
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Tabela 1. Proposta de jogo.

Nome Jogo do Galo
Objetivo Estruturacdo espaco-temporal; Coordenacdo 6culo-manual;
Esquema e nocao corporal.

Material Flutuadores ou objetos leves, boias pequenas, bolas ou outros
itens que possam representar como marcacdes no jogo (como X e
O). Criacdo do tabuleiro com nove areas, formando um 3x3. Isso
pode ser feito com cordas flutuantes, ou até com marcas visiveis
na agua (por exemplo, deixando flutuadores em pontos especificos
da piscina).

Descricao Cada crianca escolhe ou é atribuida uma cor ou tipo de objeto para
representar sua marca (por exemplo, um jogador pode usar boias
vermelhas como "X"). Deve deslocar-se na agua entre os espacos
definidos e delimitados transportando a sua marca. As formas de
deslocamento podem variar (saltos, batendo pernas, barriga para
cima ou baixo, outros).

Consideracoes O “jogo do galo” na piscina deve seguir a linha de légica do jogo
tradicional, mas adaptado para oferecer uma experiéncia mais
inclusiva e sensorial. A énfase ndo deve ser apenas em ganhar, mas
também em criar uma experiéncia que envolva a socializacdo,
compreensdo das regras, progressdao motora e, especialmente,
uma sensacio de sucesso e prazer durante o processo de jogo. A
estimulacdo de habilidades sociais como esperar pela sua vez,
respeitar a regra de alternancia de turnos e reconhecer a vitéria e
a derrota de maneira positiva, sdo importantes.

A utilizacdo dos objetos de uso diario, assim como a realizacao de atividades que
exploram histérias podem auxiliar as criancas a desenvolver habilidades emocionais,
como o reconhecimento de sentimentos, gestdo e expressao adequada das suas
emocoes, bem como a interpretar as emocodes dos outros. O jogo do “cavalinho”, “bolas
de agua”, “bolhinhas na boca” sdo exemplos praticos podem ser adaptados ou
desenvolvidos para atender as necessidades e caracteristicas das criancas que praticam
atividade em meio aquatico.

Objetos de interesse especifico

E de extrema importancia considerar os
interesses individuais da crianca, pois
cada crianca traz uma  histéria e
desenvolvimento que é unica. Por isso, é
importante recorrermos sempre a uma
ampla variedade de habilidades,
interesses e preferéncias, considerando
as necessidades individuais de cada
aluno. Desenvolver ou adaptar tarefas
relacionadas com esses interesses pode
aumentar o empenho e a participacao dos
alunos. Alguns exemplos de jogos sao.
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Jogos sensoriais: o préprio ambiente liquido onde a crianca esta imersa ja é por si s6
altamente sensorial (temperatura, viscosidade, cor, profundidade) mas outros
elementos que envolvem estimulos sensoriais, como texturas, cores, luzes e sons
suaves, podem ser atraentes e com efeitos singulares na agua para alguns alunos.
Tarefas aquaticas que incentivam a exploracao tatil, visual ou auditiva, como jogos com
esponjas de louca/ limpeza, tapetes antiderrapantes, bolas sensoriais, podem ajudar a
estimular os sentidos.

Jogos de estrutura e rotina: criancas, por exemplo, nas PEA, muitas vezes beneficiam
de estrutura e organizacao claras. Tarefas que envolvem sequéncias, padroes ou
atividades estruturadas podem ser lteis. Por exemplo, jogos de quebra-cabeca, jogos
de classificacdo ou atividades de encaixe, em material apropriado para a agua sao
possiveis de integrar na piscina e fazer a diferenca na intervencao psicomotora aquatica.

Jogos de comunicacao e interacao social: para desenvolver estas mesmas habilidades,
sdo importantes elementos que incentivam a troca de turnos, a tomada de decisoes
conjuntas e a colaboracdo. Jogos de imitacao, jogos de faz-de-conta ou jogos de
interpretacao de papéis podem ser adaptados para promover a interacao social. Tarefas
que apelem ao simbodlico como “andar no fundo do mar”, “ser o tubardo”, “andar de

» o«

barco”, “levar o amigo Mickey a piscina”, “mergulhar o Panda”.

Jogos visuais: muitas criancas autistas tém uma forte orientacao visual. Jogos que
utilizam elementos visuais, como cartas, imagens ou simbolos, podem ser eficazes. Por
exemplo, jogos de correspondéncia, jogos de memdria com imagens ou jogos de
ordenacao visual.

A importancia do acolhimento inicial

A literatura e pratica diaria demonstram que é muitas vezes mais facil fortalecer, ou até
mesmo construir, um vinculo com uma crianga nas primeiras sessoes quando se tem um
brinquedo “querido” pela crianca. Isso porque, muitas vezes, quando o profissional inicia
a sessao, os objetos podem ser um estimulo neutro (a crianca nio liga nada a sua
presenca) ou um estimulo aversivo (a crianca fica receosa ou com medo daquela
presenca).
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“Os brinquedos vdo ajudar a mostrar que nés também
trazemos coisas divertidas para a rotina, mostrar que
entendemos os interesses dessa crianca, que estamos a o

ouvi-la e que sabemos o que ela gosta. Junto com isso, || “=zassunesmEE
vamos gerar a oportunidade de ensino, estimulando o que
ela possa pedir, dizer a cor, esperar e aprender inumeras
coisas”. Julia Amed (citado em Rissato, 2022)

L

Pensando no processo de aprendizagem e na
potencializacdo das habilidades das criancas com ou
sem diagnostico, ndo podemos esquecer de que,
enquanto existe a brincadeira, existem as regras.
Assim, quando a crianca brinca, ela necessariamente
estd em contato com algum tipo de regra, seja ela
imposta pela prépria brincadeira ou jogo, seja nas
relacdes e/ou comportamentos sociais.

Escolher os brinquedos

Quando o assunto é comprar ou escolher os brinquedos ou
objetos para as criancas, a chave é observar e entender quais
sao os interesses da crianca, pois brinquedo é brinquedo, e
nao existe uma diferenca entre brinquedo para criancas
neurotipicas e brinquedos para criancas atipicas. O que
acontece é que as faixas etarias e as indicacoes para os
brinquedos sao pensadas muito no desenvolvimento
neurotipico, considerando que a partir de determinada idade
as criancas nessa idade ja possuem as habilidades para tal. No
caso, por exemplo, nas PEA, os profissionais e pessoas
cuidadoras precisam de se guiar mais pelo olhar direto,
observando e entendendo se o individuo possui os skills necessarios para brincar com
determinado recurso.

Focando no que aquela crianca gosta, é possivel abrir o leque de opcbes de elementos
a levar para a piscina. Se gosta muito de animais, vamos selecionando tarefas que, de
alguma forma, estejam relacionados com isso ou dentro desse tema, como um jogo de
causa e efeito ou um jogo de encaixe, por exemplo. Pensando em possibilidades de
desatencao ou perda de foco da crianca provocado por esse brinquedo especifico, a
literatura mostra que é possivel criar momentos programados para o acesso a esse
mesmo brinquedo, sem permitir o acesso livre. Chama-se a atencdo para nunca se
desaparecer com ele ou nao o trabalhar como consequéncia, pois isso pode diminuir a
motivacao da crianca na atividade.

Ao usar os objetos do quotidiano nas intervencdes é importante deixar o ambiente com

a menor quantidade de opcoes possiveis, pois isso pode fazer com que profissionais ou
até mesmo pessoas cuidadoras percam oportunidades de ensino devido a muita
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informacao e confusao, ou corram o risco de superestimular em alguns momentos.

Reguladores emocionais

Quando pensamos em reguladores emocionais, nao estamos a falar, necessariamente,
de brinquedos ou coisas materiais, mas num tépico ou estratégia que usamos para sair
de um estado de alerta e de acalmar. Isto acontece porque estes momentos regulam
sensorialmente o nosso corpo, evitando que estimulos externos como sons, luzes ou
até mesmo pessoas possam criar algum tipo de desespero e panico. Além disso, o
proprio brinquedo pode servir de modelo para tranquilizar determinada situacao.

No artigo de Rissato (2022), é apresentado um exemplo utilizado por Julia Amed,
referente ao uso de uma boneca que pode funcionar como uma ferramenta para que a
crianca entenda como trabalhar a respiracao e sair desse estado em que as emocoes
estdo desequilibradas. Vamos perceber com um exemplo figurativo a seguir, no qual, o
Psicomotricista pode recorrer a seguinte estratégia dirigida ao aluno: “para te
acalmares, é importante respirar.” Entdo aqui pode-se pegar na boneca e fazer como se
fosse o movimento diafragmatico, deixar a boneca sentada, ou até mesmo beber agua,
para ensinar como é possivel tranquilizar-se nessas situacoes.

Todos os objetos reguladores, sejam eles brinquedos ou nao, também podem ser uma
excelente fonte de aprendizagem e desenvolvimento, seja imitando o som,
guestionando porque nao se pode agir de determinada maneira ou até mesmo
mostrando comportamentos que podem ser desafiadores na rotina.

O importante é que, independentemente do recurso que a crianca escolher, as opcoes
devem ser experimentadas espontaneamente antes, observando se ela gosta ou nao
daquilo. Devendo estes brinquedos ser inseridos de forma leve, agradavel e saudavel
na rotina e nas intervencdes da crianca para promover aprendizagens e ajudar a
expandir o repertdrio individual.

Conclusao

Atribui-se ao brinquedo ou objeto do quotidiano uma importancia significativa na vida
das criancas e identificando-se elementos que reforcam a sua contribuicdo para o seu
desenvolvimento pessoal. Entende-se que estes objetos poderao contribuir para que
criancas com deficiéncia e que possuem limitacdes e/ou falta de oportunidades, possam
vivenciar algumas praticas corporais, como forma de contribuir e estimular o processo
educativo e terapéutico em meio aquatico.

Na intervencido psicomotora em meio aquatico, o uso de material do dia a adia e
concreto é altamente satisfatério para toda e qualquer crianca, em qualquer contexto.
O ensino nao pode estar limitado ao ambiente fisico, necessitando de ser implementado
num ambiente de conhecimento, seguranca e confianca emocional centrado no
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descobrir do aluno.

Reforca-se, ainda, a importancia que o objeto apresenta naquilo que é a forma de
trabalho entre Psicomotricista, aluno e familia, ou seja, quando questionamos os
interesses da crianca, refletimos junto da familia sobre o que podemos trazer para a
piscina, o que pode fazer a diferenca no trabalho em contexto aquatico, estamos a
trabalhar em conjunto, em parceria e na mesma linha de entendimento para o maximo
desenvolvimento da crianca. S6é assim faz sentido: trabalhar com o que esta fora de
agua, para dentro de agua atingirmos niveis de aprendizagem visiveis em varios
contextos.

E essencial que todos os profissionais do meio aquéatico estejam cientes dos beneficios
dessas estratégias e ferramentas, saiam da linha habitual de trabalho, dos tipicos
materiais de piscina e apelem a sua proépria criatividade, implementando estratégias que
atendam as necessidades individuais de cada crianca.
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AQUAENTURA. O CONTO MOTOR
AQUATICO

José Vidal Vidal

O conto motor é uma poderosa ferramenta para potencializar a aprendizagem e
o prazer em aprender. A sua utilidade é transversal a diferentes contextos
educativos como preventivos ou de salde e ajustavel a diferentes idades e niveis.
Este documento apresenta uma proposta pratica fundamentada.

Introducao

No ambito da Educacao fisica e da promocao da saude, a busca de metodologias que
transcendam o puramente técnico para abracar dimensdes cognitivas, emocionais e
sociais, tornou-se um objetivo prioritario. Neste contexto, a utilizacdo do conto motor
tem mostrado resultados notdveis, oferecendo uma estrutura narrativa que potencia a
aprendizagem e facilita a interiorizacdo de padrbes motores (Tortella, 2020; Vargas-
Vitoria et al., 2023).

No entanto, além do suporte terrestre, surge a pergunta sobre o que aconteceria se
este recurso fosse transferido para o meio aquatico. E é precisamente aqui que
AQUAENTURA encontra o seu sentido como proposta metodolégica: um modelo que
integra o conto motor com as singularidades fisicas e simbdlicas da agua para formar
um espaco experiencial Unico, altamente motivador e pedagogicamente fértil. Vale a
pena enfatizar que a agua, por si so, ja constitui um cendrio que evoca prazer,
brincadeira e exploracao. Esta ideia, que pode muito bem parecer intuitiva, encontra
suporte em varias observacoes empiricas e tedricas (Moreno-Murcia & Ruiz, 2019), o
qgue reforca o potencial sinérgico de combinar a histéria com este ambiente.

O presente artigo tem por objetivo articular uma fundamentacao critica que justifique
a criacio da AQUAENTURA como modelo original, explorando as evidéncias que
sustentam a sua validade e descrevendo os elementos metodoldgicos que o tornam
aplicavel e replicavel em diferentes contextos.

Fundamentos tedricos e revisao critica
Narrativa e aprendizagem motora

A inclusao de histoérias no planeamento das sessdes motoras tem sido objeto de estudo
em diferentes programas educativos. Vargas-Vitoria et al. (2023), por exemplo, num
estudo controlado randomizado com criancas dos 3 aos 6 anos, demonstraram que um
protocolo que combinava narracdo de histérias e tarefas fisicas aumentava a
coordenacao, o equilibrio e as habilidades linguisticas, para além de elevar o nivel geral
de atividade fisica. Por sua vez, Tortella (2020) documentou que o uso de uma histoéria
de fundo nas sessdes motoras contribuiu para melhorar a orientacdo espacial e diminuir
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os tempos de execucao, reforcando simultaneamente a motivacao.

Essas descobertas ndo sdo isoladas. Eyre et al. (2020) constataram que a narrativa
motora beneficia especialmente aqueles que apresentam habilidades iniciais mais
baixas, reduzindo lacunas e atuando como uma ferramenta compensatdria. Esta
perspetiva inclusiva é relevante ao considerar o papel do movimento como veiculo para
a equidade no desenvolvimento infantil.

Motivacao autodeterminada e prazer

Nao existe duvida de que a adesdo a pratica motora depende em grande parte de
fatores motivacionais. Moreno-Murcia e Barrachina (2022), enfatizam que a percecao
de competéncia, prazer e autonomia sao preditores-chave da intencao de continuar a
praticar atividade fisica. Esta visdo é complementada pela teoria OPTIMAL (Lewthwaite
& Wulf, 2017), que destaca o papel do foco externo da atencdo e da sensacio de
pertenca como facilitadores tanto do desempenho motor quanto da motivacao
intrinseca.

O foco externo refere-se a direcionar a atencdo do participante para o efeito de sua
acdo no ambiente (por exemplo, “faca a bola voar longe” em vez de “estenda bem o
braco”). Essa estratégia ndo apenas aprimora a aprendizagem, mas também aumenta o
prazer ao conectar a tarefa a um propdsito significativo. Por sua vez,
a autodeterminacao implica que a pessoa perceba ter controle sobre suas decisdes e
movimentos, o que reforca a autonomia e o compromisso ativo.

Ambos os elementos sao especialmente relevantes em contextos ludicos como o conto
motor aquatico, onde o ambiente simbdlico favorece uma atencdo orientada para a
histéria e situa o participante como protagonista da sua aventura. E aqui que a narrativa
ganha um sentido motivacional: ao dar significado e emocao a cada acao, favorece um
clima de prazer, implicacdo voluntaria e conexao emocional com a tarefa, elementos
essenciais para uma experiéncia motora satisfatéria e sustentada ao longo do tempo.

Imaginacdo motora, narracao guiada (storytelling) e aprendizagem vicaria

Agosti et al. (2020) mostraram que a representacdo mental de movimentos, o que é
conhecido como imaginacao motora, ativa redes neuronais semelhantes as envolvidas
na execucao real, fornecendo um argumento neurofisiolégico para utilizar narrativas
gue estimulem este tipo de visualizacao interna.

Segundo outra perspetiva, estudos sobre narrativa digital ou storytelling (Rohayati et
al., 2021; Hwang et al., 2023) mostram que o uso de histdrias em contextos educativos
nao s6 aumentam o envolvimento emocional, como também potencializa a autoeficacia
e facilita o pensamento critico.

Por sua vez, Myers (2021) abordou a aprendizagem vicaria, ou seja, a capacidade de
aprender observando experiéncias alheias. No seu estudo sobre histdrias em ambientes
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de saude, ele mostrou como o storytelling permite ao ouvinte integrar experiéncias de
outros como se fossem suas, favorecendo assim a antecipacao, a empatia e a tomada
de decisoes.

A agua como ambiente luidico, fisico e emocional

O meio aquatico constitui um ambiente singular que combina beneficios fisicos,
emocionais e simbodlicos. O seu carater ludico favorece a exploracao, o prazer e a
criatividade, enquanto que as suas propriedades fisicas, como a flutuacao, a pressao
hidrostatica ou a resisténcia hidrodindmica, o convertem num espaco ideal para a
aprendizagem motora, a reabilitacao e o trabalho psico-corporal.

Do ponto de vista biomecanico, a dgua altera radicalmente a percecdo do corpo. A
flutuacdo reduz o peso corporal em até 90%, minimizando o impacto articular e
permitindo movimentos amplos com menos esforco. A pressao hidrostatica facilita o
retorno venoso e melhora o equilibrio, enquanto a resisténcia da agua introduz um
desafio constante que estimula a coordenacao postural.

A nivel psicoldgico, a 4gua é um espaco emocionalmente fértil. A sensacao de auséncia
de gravidade gera uma percecao de liberdade e seguranca, facilitando a autorregulacao
e reduzindo a carga emocional associada ao esforco fisico. Estudos como os de Becker
(2009) e Vitorino et al. (2021) observaram que o ambiente aquatico pode diminuir os
niveis de ansiedade e depressao, especialmente em pessoas com dor crénica ou
necessidades especiais. Para além disso, a vivéncia ludica e o contato respeitoso
favorecem a autoestima, a expressao emocional e a confianca interpessoal.

Desde idades precoces, os programas de natacdo infantil mostraram que a agua
estimula a exploracao autdnoma, estabelecendo as bases para habitos ativos ao longo
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da vida (Moreno-Murcia & Ruiz, 2019). A sua conexao natural com o jogo torna a agua
um catalisador motivacional ideal para propostas educativas centradas na experiéncia.

Neste sentido, o prazer ndo é um efeito colateral, mas um elemento essencial para
consolidar habitos motores duradouros (Lewthwaite & Wulf, 2017). Se a agua ja
convida ao jogo por si sO, a sua combinacdo com a narrativa, como propoe
AQUAENTURA, multiplica o potencial de envolvimento. Assim, o conto motor aquatico
insere-se num cenario altamente estimulante que potencia ndo s6 a motricidade, mas
também o vinculo emocional, a imaginacao e o desenvolvimento integral.

AQUAENTURA: uma proposta metodologica original
Fundamentos diferenciais do modelo

Ao contrario das abordagens anteriores que simplesmente adaptam narrativas
terrestres ao meio aquatico sem grandes ajustes, o AQUAENTURA é construido a
partir de uma compreensao profunda do meio aquatico e de como este modifica os
estimulos sensoriais, biomecanicos e psicologicos. A proposta articula elementos
derivados da motivacdo autodeterminada (Moreno-Murcia & Barrachina, 2022), dos
beneficios do foco externo (Lewthwaite & Wulf, 2017), da imaginacdo motora (Agosti
et al,, 2020) e das vantagens hidrodinamicas, para criar um modelo estruturado,
aplicavel e replicavel.

Trata-se de uma proposta que nao sé considera a progressao técnica, mas também
organiza a sessao em torno da histéria, utilizando a narrativa como coluna vertebral que
conecta as diferentes fases de trabalho.

Comparacao com o conto motor em terra

Antes de apresentar as estratégias
concretas do modelo AQUAENTURA, é
pertinente estabelecer uma comparacao
geral entre o conto motor em terra e a sua
adaptacdo ao meio aquatico. Apesar de
ambos partilharem o uso da narrativa
como eixo estruturador, o contexto
aquatico introduz mudancas sensoriais,
biomecanicas e emocionais que afetam a
vivéncia do relato motor.

Como apresentado no Quadro 1, o meio aquatico ndo transforma apenas a experiéncia
sensorial e simbdlica do conto motor, como também reduz significativamente o impacto
articular, ao mesmo tempo que incentiva a gestdao de medos ou insegurancas iniciais.
Este ultimo aspeto é contemplado pelo modelo AQUAENTURA, que propde uma
entrada progressiva na agua para favorecer a adaptacao e a seguranca emocional.
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Quadro 1. Comparacao entre o conto motor em terra e na agua.

Ambito Em terra Na agua
Dominada pela gravidade Modificada pela flutuagdo e
auséncia de gravidade
Impacto Pode ser elevado dependendo da Geralmente reduzido por causa
articular intensidade e das caracteristicas da da flutuagdo
historia
Imaginario Condicionado pela referéncia ao solo. Potenciado pela sensagao
flutuabilidade e pelo ambiente
ladico
Confianga Requer menos adaptagao Pode exigir superar medos de
inicial agua

Estratégias narrativas na agua

As estratégias apresentadas no Quadro 2 ndo sdo mutuamente exclusivas, mas sim
combinaveis em funcao da histéria, do grupo e do momento. O AQUAENTURA articula-
as numa sequéncia flexivel que preserva a logica narrativa e a coeréncia emocional da
histdria.

Quadro 2. Estratégias narrativas num conto aquatico.

Estratégia Aplicacao practica
Voz entoada e expresiva Variar o tom e o ritmo para manter o interesse.

Metaforas aquaticas Exemplo: “somos medusas a flutuar”; “golfinhos a saltar as
ondas”
Feedback narrativo Reforcar conquistas com a histéria: “Escapaste ao Kraken

con esperteza”.

Estrutura da AQUAENTURA: proposta pratica

Em seguida, apresenta-se uma estrutura tipo (Quadro 3) que pode ser adaptada a
diferentes idades e niveis. A sequéncia combina trés fases bem diferenciadas (inicio,
desenvolvimento e conclusdo) e permite uma progressdo de tarefas motoras em
coeréncia com a narrativa proposta. Como exemplo base, apresenta-se uma histdria de
“exploradores subaquaticos” a procura de uma pérola magica perdida.

Quadro 3. Exemplo “A pérola de coral: uma aventura subaquatica com final feliz”.

Fase inicial: Aquecimento narrativo (5-8 min.)

Objetivo Gerar conexao emocional, ativar a imaginacao e preparar o corpo. "Hoje
tornamo-nos mergulhadores que vdo a explorar um recife misterioso. Antes de
mergulhar, devemos preparar-nos: colocar o equipamento, testar as
barbatanas, a lanterna e verificar se tudo funciona. Alguém perdeu uma pérola
mdgica nas profundezas, e a nossa misséo é encontrd-la.”

Tarefas praticas e Caminhada dentro da agua (zona baixa) simulando colocar o
equipamento, ajustar os 6culos e o tubo (gestos simbdlicos).

e Respiracdo com bolhas: inspirar fora e expirar na agua ("testamos o
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tubo de mergulho").
e Flutuacdo com flutuadores tubulares na posicao ventral e dorsal
("somos levados pela corrente maritima").

e Interacoes simbdlicas entre colegas: saudacoes aquaticas, palmas
debaixo de agua, gestos com barbatanas ('reconhecemos a nossa
equipa de exploradores").

Resultado esperado Ativacao respiratéria progressiva, atencdo no ambiente IUdico e
construcao do clima narrativo de jogo cooperativo.

volvimento do conto motor (25-30 min.)

Objetivo Integrar tarefas motoras adaptadas ao meio aquatico que se relacionem
com a histéria desenvolvendo habilidades como a coordenacao, o
equilibrio, o controlo postural, a toma de decisbes e a cooperacdo

"Uma forte corrente arrasta-nos para uma floresta de algas gigantes. Devemos
nadar com cuidado. Mais adiante, medusas luminosas cruzam o nosso
caminho...e atrds, existe uma caverna misteriosa que estd a nossa espera. A
pérola mdgica pode estar muito perto, mantenham os olhos bem abertos!”

Cendrios e tarefas 1. Bosque de algas gigantes: passar entre arcos e flutuadores tubulares
praticas: sem lhes tocar.
— Trabalho de orientacdo, controlo do eixo corporal e percecdo espacial.

2. Zona de medusas: esquivar das bolas flutuantes que sao
movimentadas por outros colegas ou pelo professor.
— Desenvolvimento da antecipacdo, reacdo e agilidade na dgua.

3. Gruta submarina: submergir e passar por baixo de estruturas
flutuantes (tuneis, plataformas, colchdes).

— Treino das imersdes suaves, gestdo do medo e controlo respiratario.

4. Procura da pérola: encontrar bolas brilhantes no fundo da piscina ou
fixas numa corda.

— Exploracdo ativa, mergulho Itdico e motivacdo pela missdo.

5. Guia cego no fundo do mar: uma crianca com os olhos fechados é
guiada por outro companheiro, através de contacto fisico o indicacdes
verbais.

— Confianca interpessoal, escuta e cooperacgdo ativa.

Resultado esperado Execucao funcional das tarefas motoras adaptadas ao meio aquatico
dentro de um ambiente simbdlico estimulante que reforca tanto o
desenvolvimento fisico como as competéncias emocionais e sociais.

Fase final: fim narrativo e relaxamento (5-8 min)

Objetivo Consolidar a vivéncia, regressar progressivamente a calma e fechar o ciclo
narrativo com uma experiéncia simbolica significativa.

"Encontramos a pérola. O mar estd calmo e vejam como os corais brilham a
nossa volta. Vamos flutuar ouvindo-os a agradecer por termos cumprido a
missdo.”

Tarefas praticas e Flutuacio livre ou assistida com flutuadores tubulares e olhos
fechados enquanto toca uma musica suave ou sons marinhos.

¢ Alongamentos lentos acompanhados de orientacdo verbal simbélica:"

abracamos um peixe baldo", "acariciamos uma tartaruga gigante".

e Entrega de uma concha, pedra ou elemento simbdlico como "troféu de
explorador" que representa a conquista alcancada.

Resultado esperado Retorno emocional positivo, integracdo simbdlica da experiéncia e criacao
de uma lembranca motor-afetiva que favorece a fidelizacao a pratica
aquatica.
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Conclusao

O AQUAENTURA constitui uma proposta metodolégica fundamentada na literatura,
mas desenvolvida como um modelo original que aproveita as propriedades fisicas e
efeitos psicoldgicos da agua para maximizar os beneficios do conto motor. A agua, pela
sua propria natureza ludica, potencia a narrativa, oferecendo um cenario onde a
motivacao, o prazer e a aprendizagem motora se fundem.

Esta abordagem é aplicavel tanto em contextos educativos como preventivos ou de
saude, sendo adaptavel a diferentes idades e niveis. Mantém-se aberta a possibilidade
de futuras investigacbes que determinem parametros 6timos de intensidade e
frequéncia, bem como que explorem o seu impacto longitudinal sobre habitos ativos e
competéncias socio-emocionais. Desta forma, o AQUAENTURA posiciona-se como um
recurso inovador para consolidar o desenvolvimento integral ao longo do ciclo de vida.
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JOGO NAS ONDAS E COMPETENCIA AQUATICA
NA INFANCIA

Daniel Fajardo Corales e Ana Ortiz Olivar

A educacao aquatica influencia a relacao do individuo com o meio
aquatico, pelo que é importante considerar os factores de contexto e
socioculturais de cada local, aproximando a aprendizagem da realidade.
E importante utilizar os recursos naturais acessiveis e envolver o aluno
no processo de desenvolvimento das suas competéncias aquaticas. O
jogo € uma ferramenta valiosa para uma aprendizagem significativa.

Introducao

O jogo é uma ferramenta essencial para o
desenvolvimento integral das criancas. Em
particular, o jogo com a agua oferece a
possibilidade de explorar e expressar diferentes
emocoes, para além de promover uma
aprendizagem motora significativa.

Através do jogo com as ondas, a que chamamos
He'e Nalu, é possivel acompanhar as criancas
no processo de vinculacdo com o meio aquatico
e o seu ambiente natural, dando-lhes a
oportunidade de experimentar diferentes
situacdes e emocdes que ndo sé contribuem
para as suas competéncias aquaticas, como também constroem a sua personalidade,
caracter e valores.

Este recurso apresenta uma experiéncia educativa realizada na zona costeira do estado
de Rocha, no Uruguai, com um grupo de 10 criancas com idades entre os 4 e os 6 anos.
Uma atividade aquatica na natureza, vulgarmente conhecida como surf, pode tornar-se
uma experiéncia Unica e transcendental para o desenvolvimento bio-psico-social das
criancas.

Através do jogo com as ondas, que pode servir de base ao surf, sdo abordadas as
competéncias aquaticas na infancia. O objetivo é fornecer ferramentas praticas e apoiar
processos educativos que aproximem as criancas do ambiente aquatico natural de uma
forma segura, divertida e significativa. Para tal, optdmos por comecar com uma
apresentacao de conceitos-chave que orientam a metodologia e o desenvolvimento das
atividades.
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Conceitos chave
HEE NALU

Para compreender este conceito, é
necessario recuar no tempo e conhecer
um pouco da cultura havaiana. Segundo
Ariel Gonzales (1996), a cultura havaiana
nao desenvolveu a escrita, mas
desenvolveu um rico simbolismo
linguistico, oral e corporal. As histérias e
cantos, conhecidos como haku meles e
mo'olelos, descrevem as particularidades
do seu povo, lideres e costumes. Alguns
termos da sua lingua tém multiplos
significados e a sua interpretacao varia
consoante o contexto. Por exemplo, he'e
pode ser interpretado como “passar do
estado sdlido para o liquido” ou também “deslizar como um liquido”, enquanto nalu se
refere a “espuma de uma onda” ou ao seu “movimento ondulante” (Gonzalez, 1996).

O He'e Nalu era um movimento ludico praticado ndo sé pelo seu potencial de auto-
gratificacdo e de mobilizacdo coletiva, mas também porque transmitia subjetivamente
0 Amago da cosmogonia austronésica: vivemos num universo ondulante, rodeado de
agua cheia de vida. Somos um s6 e fazemos parte da Ohana, a familia césmica (Ariel
Gonzélez, 2021).

Segundo Francisco Arana (2012), a origem do surf é complexa. Existem documentos
que revelam a sua existéncia ha centenas de anos em ilhas polinésias como o Taiti, Nova
Zelandia, Rapa Nui, Samoa, Tonga, entre outras, embora a sua presenca também tenha
sido registada em locais fora do complexo polinésio, como a Africa Ocidental e o Peru.
No entanto, sabe-se que a cultura e o desenvolvimento do surf tém origens havaianas.
Nalu, para os havaianos, significa surf, e Papa He'e Nalu é a prancha de surf. Deslizar
sobre as ondas é uma tradicdo do povo havaiano, que ja utilizava pranchas feitas de
madeiras indigenas como a Ulu (fruta-pao), a Koa (acacia) e a Wili Wili (drvore de coral
havaiana) (Arafa, 2007).

Na perspetiva de Gonzalez e Arafna, He'e Nalu pode ser definido como “deslizar sobre
as ondas”, uma pratica ancestral que constitui uma forma de conhecimento,
espiritualidade e ligacdo ao oceano. Trata-se de uma meméria cultural viva que articula
corpo, natureza e espiritualidade, contrastando com as formas contemporaneas de surf
desnaturalizadas e comercializadas.

Educacao ambiental

A educacao ambiental € uma ferramenta pedagodgica, ética e politica que visa a
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construcao de valores, conhecimentos e atitudes que possibilitem avancar em direcao
ao desenvolvimento sustentavel e a uma melhor qualidade de vida baseada na
equidade, justica social e respeito a diversidade biolégica e cultural. A educacao
ambiental promove a construcdo de um saber ambiental que resgata, constréi e propde
formas adequadas de relacionamento entre a sociedade e a natureza contextualizadas
em cada territério, numa perspetiva que vai do local ao global em ambos os sentidos. A
educacdao ambiental integra uma combinacado de diversos conhecimentos e saberes
académicos e populares (PLANEA, 2014).

Este processo procura resgatar a cultura oceanica e jogar com as ondas a partir do He'e
Nalu. Através da educacdao ambiental e aquatica, desenvolve-se uma metodologia que
acompanha o processo de vinculacdo com o meio ambiente e o meio aquatico, tendo
em consideracdo o papel do jogo, as experiéncias em ambiente natural e as emocodes
vividas.

E essencial pensar em dindmicas que integrem os elementos do ecossistema costeiro-
marinho em que as pessoas se encontram. Pode acontecer que, em certas regides do
mundo, a zona costeira seja constituida por dunas e noutras por falésias, que a agua
seja sempre fria ou que mude de temperatura nas diferentes estacdes do ano, que exista
uma determinada fauna e flora, etc. Se ndo houver oportunidades de interagir com o
meio ambiente, podem ser utilizados instrumentos de observacao, como cartées com
imagens representativas, videos, sons, brinquedos, entre outros, para aprender,
partilhar informacoes, curiosidades e promover a observacao do meio ambiente.

Metodologia

Neste projeto, os jogos e os contos motores sao
as principais ferramentas pedagogicas utilizadas
para abordar os diferentes conteldos a serem
trabalhados. Em cada aula, predominard uma
dimensao da competéncia aquatica em particular:
a alfabetizacdo aquatica, a prevenciao do
afogamento ou a educacdo ambiental (Fonseca
Pinto & Moreno-Murcia, 2023), mas ainda assim
as outras duas estardo indiretamente em
interacdo, devido as suas carateristicas
indissociaveis e porque se considera a crianca

‘ = como um ser bio-psico-social e a sua
aprendizagem holistica num determinado contexto.

As atividades sao adaptadas ao ritmo das criancas e do mar. Normalmente a aula tem a
duracio de 1 hora, e embora haja uma certa estimativa de tempo para cada parte (parte
inicial 10 min, parte central 40 min e parte final 10 min), a duracdo é distribuida de
acordo com o que as criangas vivenciam e o que o ambiente propde. O ambiente natural
tem um ritmo particular, muito diferente de uma sala de aula ou de uma piscina, por isso
€ importante conectar e fluir com ele.
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Comecara com propostas inclusivas, contemplando a crianca como um todo,
estabelecendo espacos de desenvolvimento aquatico onde as criancas evoluem ao seu
proprio ritmo de forma natural, do mais simples ao mais complexo, promovendo a sua
autonomia e seguranca (Moreno-Murica & Ruiz Perez, 2020).

Algumas criancas que participam neste processo podem ter uma ligacao anterior ao

ambiente aquatico, pelo que o ritmo de aprendizagem pode ser mais rapido, mas deve
ter-se em conta que para muitas sera a sua primeira experiéncia aquatica.

Principios aula segura e motivante

Apresentamos em seguida alguns principios-chave para o desenvolvimento de praticas
seguras, desafiantes e entusiasmantes (Figura 1).

Materiais

Os materiais sao varidveis em funcdo do objetivo da sessdo e das carateristicas
ambientais do momento.

Toldo ou guarda-sol.

Pranchas de surf concebidas para uma aprendizagem segura (tamanho e
flutuabilidade que geram estabilidade e facilidade, material de superficie macio e
quilhas).

e Leash em perfeito estado (corda de seguranca).

e Coletes salva-vidas confortaveis e adequados a idade e ao tamanho.

e Uma bandeira vermelha, uma bandeira amarela e uma bandeira verde.
[ ]

[ ]

Uma vara, de preferéncia de origem natural (cana de bambu ou vara de madeira).
Corda ou cabo.
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Figura 1. Principios chave do planeamento das sessdes praticas.

Conhecer a dindmica costeira da praia:
Carateristicas como os bancos de areia se
formam, as zonas rochosas, a maré baixa e

alta, os canais de corrente, a forma como os
wentos afetam a praia, as zonas com residucs
‘ou zonas contaminadas, entre outros factores.

Escolher uma praia com servico de
nadador-salvador: Realizar a aula na

sua zona de acdo e durante o hordrio

de servigo.
2,
?_3 CWerificar se os materiais a
:1:; utilizar estio em dptimas
= condigdes.
) =
Verificar a previsio da .“;}}. Um professor
ondulagio, da maré, do vento ._' . "ESFDHSA’_‘H por cada 3
e do tempo no dia anterior. e, criangas.

=3

-;):I‘_"
Escolher uma praia amigdvel: Praia com

zona de primeira ondulagio (espuma na
costa), inclinagdo suave, com pouca ou
nenhuma corrente |ateral e nenhuma
corrente de retorma.

Durante as aulas que incluem deslizar sobre as
ondas, cada crianga que entra na dgua deve ser
acompanhada por um professor. No caso das
criangas estarem fora da dgua, deve ser designado

um responsdvel para garantir a sua seguranga e
encorajar um espaco de exploragde a beira-mar

A aula deve ser dada numa altura do dia em
que a temperatura ambiente seja a melhor

o E importante ter uma
para gue as criangas mantenham a sua
temperatura corporal durante mais tempo. zona de suml:ra: as
criangas s3o sensiveis
aos raios UV

Escolher o conteddo (tipo de aula) que sera

mais benéfico: Tende em consideracdo as

informactes necessarias sobre a dindmica
costeira e as condigdes do dia, para

escolher o tipo de aula a efetuar. E importante gue a familia acompanhe o processo.

o momento da aula devem manter-se afastados e observar
a distincia, para ndo interferir no desenvolvimento das
atividades. Poderdo existir excepgies caso a crianga
necessite de um apoic mais proximo do cuidador durante as

primeiras aulas.

Organizar momentos
para partilhar os objetivos da sessio
e conhedmentos da sessdo.

Proposta de atividades

Com base nos principios e conceitos-chave acima referidos, sao partilhadas as seguintes
atividades:

Aula com predominancia da dimensao Prevencao do Afogamento

Esta aula aborda a Prevencio de Afogamentos - Area Cognitiva (Saber). Sao conhecidos
os grandes riscos que envolvem as atividades aquaticas na infancia, e mais ainda quando
se estd a iniciar a familiarizacdo com este meio. O meio aquatico costeiro tem fatores
naturais que, se nao forem compreendidos e se nao souberem como agir perante os
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mesmos, podem ser grandes inimigos, provocando acidentes fatais. Por isso, é de
extrema importancia abordar a prevencao desde a infancia e envolver as familias neste

processo.

Grupo: Criancas que frequentam a escola de surf.
Contexto: Aula de vinculacdo com o ambiente costeiro-marinho e iniciacdo ao jogo nas ondas.
Duracao total da sessdo: 60 minutos
Objetivos
® Desenvolver uma abordagem cuidada e inclusiva no meio aquatico costeiro.

e Aprender de forma simplificada a linguagem de prevencao utilizada pelos nadadores-salvadores.
® Educar as familias sobre a importancia da presenca ativa durante as brincadeiras na agua e nas
ondas para prevenir o afogamento.

N?‘T‘e . Desenvolvimento Materiais Organizacao
atividade

Parte Inicial

Boas vindas e roda
de interacao

Tempo
aproximado
10 minutos

Convidar a encontrarem-se perto de um local
na praia que seja inseguro e arriscado (zona
rochosa, 4gua a correr para a praia, construcao
humana, etc.).

Falar sobre esse local, quais os riscos que
pensam que tem e se podemos usufruir dele
de alguma forma.

Salientar a importancia de estarem sempre
acompanhados por um adulto responsavel e
do olhar atento dos nadadores-salvadores.

Parte Central

Jogo

“Semaforo

costeiro”

Tempo
aproximado

35 minutos

Formar uma fila paralela ao mar e avancar
juntos (agarrados a uma corda) com o objetivo
de chegar ao semaforo (professor). Podem
avancar quando o semaforo nao estiver a olhar
para eles (de costas), mas quando se ele virar,
terdo de parar e por-se de cécoras.

Variante 1: Incluir as bandeiras vermelhas,
amarelas e verdes. Isto introduz a linguagem
das bandeiras utilizadas pelos nadadores-
salvadores.stVermelho: devem parar porque
pode haver risco. istsAmarelo: deslocar
lentamente com muito cuidado/cautela.
Verde: mover rapidamente porque ha pouco
risco.

Variante 2: Incluir uma vara comprida, de
preferéncia de origem natural. Esta vara
permitird que as criangas se agarrem e se
desloquem para a frente em posicao ventral,
executando batimento de pés. Esta posicao ird
gerar experiéncias de propulsdo e imersao.
tiSe um participante, por inseguranca ou
medo, ndo quiser adotar esta posicdo, pode

Corda ou Fila paralela ao

mar
cabo

1 bandeira
vermelha
1 bandeira
amarela
1 bandeira

verde
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fazé-lo de pé (os professores intervém para
criar um ambiente seguro e motivador para
que o experimente).

Variante 3: As familias sdo convidadas a
participar no jogo e o momento sera
aproveitado para sensibilizar para a
importancia de estar a menos de um braco de
distancia das criancas e para o quanto isso
pode afetar as suas emocoes e a sua evolucao
aquatica

Cana de
bambu,
vara de
madeira,
outros.

Parte Final

Visita ao
Nadador-salvador
local

Tempo
aproximado
15 minutos

Visitar os nadadores-salvadores na praia para
os conhecer, pedir-lhes que digam de forma
breve e simplificada quem sdo, o que fazem e
para que servem as bandeiras (imagem 1 e 2

H
«SEP]

Fila de maos
dadas

Circulo

Aula com predominio da dimensao da Alfabetizacio Motora (saber-fazer).

Esta aula permite aos participantes experimentar diferentes formas de vinculacdo com
as ondas (em seguranca) utilizando pranchas de surf.

Grupo: Criancas que frequentam a escola de surf.
Contexto: Aula de vinculagdo com o ambiente costeiro-marinho e iniciacdo ao jogo nas ondas.

Duracao total da sessdo: 60 minutos

Objetivos

as ondas.

® Ensinar formas seguras de utilizacdo das pranchas de surf.
o Vivenciar situacoes de equilibrio, controlo da respiracado e gestdo emocional através da ligacdo com

Iniciar uma atividade aquatica que promova a expressao corporal em total conexdo com a natureza

Nome da atividade

Parte Inicial
Boas vindas e roda
de interacao

“Animais surfistas”

Tempo aproximado
10 minutos

Perguntas prévias: Quem gosta de histoérias? Ja
ouviste a histéria dos animais surfistas? Eu
conto-vos!

Um velho pescador de La Coronilla (a localidade
onde estds) chamado Carlitos (pescador local)
que vive na praia de La Salinera (praia local onde
se realizam as aulas) contou-me que ha muitos
anos encontrou 4 animais que vinham brincar
para o mar, eram eles a Dona Tartaruga, o
Pequeno Pinguim, o Lagarto Juancho e o Sal o
Lobito-Marino.

Este grupo de amigos desceu a praia e
encontrou 4 pranchas de surf solitarias na costa,
ficaram curiosos e comecaram a olhar para elas,
como viram que nao tinham dono pensaram que
a maré as tinha trazido de um sitio com muitas
ondas como o Havai ou o Peru (onde
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encontramos as origens de brincar com as
ondas).

O pequeno Pinguim lembrou-se de um filme
qgue tinha visto ha alguns dias, Os Reis das
Ondas, e convidou os seus amigos para
brincarem com estas pranchas. Cada um pegou
numa prancha e pensou numa forma de surfar a
onda (que tal irmos buscar a nossa prancha?).
Posicionem-se numa das pranchas que vao
formar uma ronda.

Parte Central

Jogo PARTE 1

Estas amigas comecaram a pensar em como
se poderiam utilizar mutuamente, a primeira
“Animais Surfistas” foi a Dona Tartaruga. Pensou em remar com
forca com as barbatanas (primeiro uma e
depois a outra) para que a onda a levasse
Tempo aproximado depressa e, quando a prancha ganhasse

40 minutos velocidade, ficasse como uma estatua.
Quando tentou, a sua remada ajudou-a
porque a espuma a empurrou, mas ao ficar
como estatua a onda enrolou-a.

PARTE 2

Depois foi a vez do Sal, o Lobo-marinho,
vendo que a remada da Dona Tartaruga
estava a resultar, comecou da mesma
maneira, mas quando a onda o apanhou,
decidiu levantar o peito e a cabeca para o
céu, esticando as barbatanas dianteiras. O
lobo-marinho, em vez de cair e rolar, deslizou
pela onda em direcdo a costa com grande
sucesso (figura 3)

PARTE 3

Lagarto Juancho adorou o que Sal fez,
remou como a sua amiga Dona Tartaruga,
mas decidiu deslizar sobre a onda a sua
maneira, ndo sé levantou a cabeca e o peito,
como também a barriga e as pernas. Foi
para a praia a grande velocidade.

PARTE 4

O Pequeno Pinguim estava muito contente
pelos seus amigos, estavam a ir muito bem, e
agora era a sua vez, remou como a sua amiga
Tartaruga, juntou os movimentos do Sal e do
Juancho, e finalmente decidiu dar um salto
alto e ALOHAAAA levantou-se na prancha e
foi para a costa, deslizando sobre a espuma.
Que grande onda do Pequeno Pinguim!

Atividade aquatica - Surfar como na historia.
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Propomos que experimentem as pranchas na
agua (junto a costa), que escolham como
deslizar sobre as ondas, recordando a Dona
Tortuga, o Ledo-marinho Sal, o Lagarto
Juancho e o Pequeno Pinguim (imagem 4).

Parte Final

Fim e registo da Imaginem-se a fazer a postura do animal da

dinamica histéria de que gostaram.iristrPara tornar
esta atividade mais inclusiva, podem utilizar

Tempo aproximado imagens dos animais marinhos a fazer as

10 minutos posicoes que estdo a incentivar.

Aula com predominancia da dimensao de Educacao Ambiental

Esta aula aborda a Educacao Ambiental - Area Sécio-Afectiva (Saber ser, Saber estar)
para que as criancas comecem a conhecer como é constituida a zona costeira e qual a
importancia de cada elemento neste fragil ecossistema, tendo em conta que é
necessario conhecé-la para se relacionar com o meio ambiente e gerar um sentimento
de cuidado.

Grupo: Criancas que frequentam a escola de surf.

Contexto: Aula de vinculacdo com o ambiente costeiro-marinho e iniciacdo ao jogo nas ondas.
Duracao total da sessdo: 60 minutos

Objetivos

® Explorar os elementos da zona costeira para comecar a conhecé-la.

o Fazer amizade com a areia e o vento (elementos que por vezes geram rejeicao).
o Comecar a perceber que brincar com as ondas ndo depende apenas da ondulacdo (mas que ha
indmeros elementos da natureza que a influenciam).

Nome da atividade
Parte Inicial

Boas-vindas N Encontro numa duna abrigada do
Ll e Vento.skiPerguntas desencadeadoras: Foste a
praia nestes dias? Como esta a 4gua? Brincaste
com as ondas? Para além da agua e das ondas,
que mais vés na praia?

“Os pequenos
graos de areia”

Se alguém disser areia, dunas, vento, etc.,
acreditamos na sua palavra e continuamos a
falar sobre o assunto. Perguntas seguintes:
Onde é que ha areia na praia? Porque é que
achas que ha areia debaixo de agua, mas
também ha areia onde jogamos aos castelos e
também nas dunas? Dizer de uma forma breve e
facil de compreender porque é que isto

Duracao
aproximada de 10
minutos

acontece.
Jogo Neste jogo, existem quatro personagens:
granito de areia, relva de desenho, vento e duna.
“Os pequenos O jogo consiste em simular os graos de areia.
graos de areia” Como é que eles formam as dunas.

192 Educacao aquatica integral: fundamentos, praticas e evidéncias

Samtaadho o 4 a8 4 ona . ek



Duracao Apresentacao das personagens:
aproximada de 40 Graos de areia: fazem-se como uma pequena

minutos bola e ficam parados no local, um
professor/instrutor assume o papel e
demonstra.

Vento: outro instrutor assume o papel do vento,
que finge ser o vento abrindo os bracos e
fazendo o som de sopro. Leva os graositos para
diferentes partes da praia (da agua para a praia
de baixo, depois para a praia de cima, para a
duna e finalmente de volta para a agua).

Erva de desenho: assume o papel de outro
instrutor, que participard quando os granitos
chegarem a duna. Esta erva vive nas dunas e
serd responsavel por abracar os graos de areia
para formar a grande duna que sera a sua casa
(abraco em grupo na duna, e se se atreverem a
fazer uma duna/piramide entre elas).

Depois desta dindmica, sdo convidados a brincar
com as ondas, a saltar por cima delas, a passar
por baixo delas e a furar. Fugir da dgua para a
duna, transformar-se em grdos de areia e
regressar a agua.

Parte Final

Fecho e registo da Conversa sob o toldo perguntando aos
dindmica participantes se gostariam que os seus pais
brincassem e surfassem com eles numa aula
1 eler el dlnEle el (onde a participacdo dos pais sera utilizada para
10 minutos realcar a importancia de estar perto das criancgas
quando estas estdo a brincar na agua).

Foto de grupo como uma duna e despedida.

E possivel ver algumas das atividades em: https://youtu.be/BYs1la-YiOs

Conclusao

O vinculo entre o jogo, o meio aquatico e a
natureza permite-nos imaginar e criar
experiéncias significativas que acompanham as
criancas no seu desenvolvimento integral.
Através do He‘e Nalu, cria-se um espaco onde
0 corpo, as emocoes e o ambiente se
entrelacam, gerando aprendizagens profundas
gue vao além das habilidades motoras e que
tocam também aspetos afetivos, simbdlicos e
espirituais.

Jogo nas ondas e competéncia aquatica na infancia 193

b o o 4 o8 o oaa. d


https://youtu.be/BYs1la-YiOs

Partindo desta perspetiva, este recurso faz parte de uma proposta de educacao aquatica
inserida numa comunidade costeira, na qual o meio natural e o jogo se tornam aliados
pedagogicos. Longe das abordagens tradicionais centradas apenas na técnica ou no
desempenho, a educacao aquatica é aqui concebida como um processo de apropriacao
do ambiente, construindo seguranca, confianca e autonomia na agua, respeitando os
ritmos individuais e promovendo experiéncias de prazer, vivéncia e significado.

Cada jogo, histéria e dinamica concebida procura nao sé favorecer o desenvolvimento
das capacidades motoras, mas também alfabetizar as criancas no meio aquatico em
contextos reais, fomentando a sua capacidade de interpretar e responder as condicoes
do ambiente marinho, reconhecer riscos e agir de forma responsavel. Esta alfabetizacao
articula-se com conteldos de prevencao do afogamento e de educacdo ambiental, que
permitem compreender que brincar na dgua ndo é apenas uma questao recreativa, mas
também uma oportunidade para formar cidadaos conscientes, empaticos e atentos a
vida.

Recupera também o caracter ancestral e comunitario do surf, ndo como uma pratica
exclusivamente desportiva, mas como uma experiéncia que se liga a meméria cultural
da dgua e a uma forma de habitar o mundo em harmonia com a natureza. O He‘e Nalu,
entendido como uma cultura de deslizamento, convida-nos a fluir com o mar e com a
vida, e a reconhecer que fazemos parte de uma rede viva e ondulante de relacoes.

Em suma, brincar com as ondas torna-se uma porta de entrada para um processo de
aprendizagem vital: aprender a estar na dgua, na natureza e com os outros, com base
no prazer, na seguranca e no respeito. Uma oportunidade para educar criancas
sensiveis, curiosas, livres e ligadas ao seu ambiente.
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Preveng¢ao do afogamento através da
educaciao aquatica: mitos e verdades

Rita Fonseca Pinto, Ana Ortiz Olivar, Pedro Cruz e
Juan Antonio Moreno Murcia

Apesar da muita informacao baseada em evidéncia sobre os afogamentos,
0Ss numeros continuam a ser alarmantemente elevados em todo o mundo.
Ja que se trata de uma causa de morte evitavel, é fundamental adotar
eficazes medidas na reducao dos fatores de risco. Entre estas destacam-se
dois pilares essenciais: a educacao e a responsabilidade social.

Introducao

O afogamento representa uma das
principais causas de morte na infancia,
na adolescéncia e na idade adulta, com
predominio do sexo masculino. E, no
entanto, uma tragédia evitavel quando
as recomendacoes de seguranca sao
seguidas. Tradicionalmente, saber nadar
tem sido considerado o principal meio de
prevencdo, mas ha provas de que
mesmo as pessoas com habilidades
aquaticas podem afogar-se se nao
prestarem atencido ou ignorarem as
regras basicas de seguranca. De fato,
varios estudos indicam que quanto
maior for o conhecimento ou a
habilidade, maior serd a exposicdo ao
risco devido a uma percecao excessiva

de controlo da situacao.

O afogamento é um acontecimento multifatorial cuja prevencdo requer uma
abordagem integral: legislacdo adequada, intervencoes educativas que influenciem os
comportamentos, gestdao do risco e investigacido contextualizada que identifique os
fatores especificos de cada regido. Como podemos pensar que basta saber nadar para
o prevenir? Analisar o problema de forma cuidadosa, aprofundada e com sentido critico
permite aos profissionais do meio aquatico tornarem-se verdadeiros agentes de
mudanca, capazes de proporcionar uma camada de protecdo sélida e eficaz. E
precisamente esse o objetivo deste recurso: distinguir os mitos das realidades e reforcar
o conhecimento para uma acao mais informada e consciente.

Os programas de educacdo aquatica oferecem uma valiosa oportunidade para
sensibilizar e informar a sociedade, promover habitos seguros e desmantelar crencas
erroneas que se perpetuam de geracao em geracdao. A implementacao destes
programas, enquadrados num modelo multidimensional (Fonseca-Pinto & Moreno-
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Murcia, 2023), contribui para o desenvolvimento de uma competéncia aquatica mais
completa, na qual a tomada de decisbes se torna um elemento central, como
demonstrado em Ortiz et al. (2025) e que é a base deste artigo.

Afortunadamente, existem documentos orientadores publicados por organizacoes
como a Organizacao Mundial de Saude, o Ministério da Saude Publica do Uruguai, a
Sobrasa e a Associacdo AIDEA, entre outras. Estas fontes foram fundamentais para
abordar esta questao e serviram, também elas, de referéncia para a elaboracdo deste
documento pratico.

O que é um afogamento

Segundo a Organizacao
Mundial de Saude (OMS,
2014), o afogamento é o
processo de sentir
dificuldades  respiratérias
como resultado da imersao
ou submersdo num meio
liquido. E designado por
imersao quando a agua
entra em contacto com as
vias respiratérias sem as
cobrir completamente, e
por submersao quando as
vias respiratorias se
encontram completamente
abaixo da superficie da
agua. O afogamento pode
ser classificado como fatal, quando resulta em morte, ou nao fatal, quando a pessoa
sobrevive, mas pode ter sequelas fisicas, cognitivas ou motoras graves. Estes casos ndo
fatais requerem uma atencao especial, uma vez que sao frequentemente subnotificados
e, segundo as estimativas, podem triplicar o nimero de afogamentos fatais.

A gravidade de um afogamento nao fatal pode ser classificada segundo duas dimensodes:
dificuldade respiratoria e a morbilidade, ou seja, a perda de capacidades motoras,
cognitivas ou fisicas anteriores ao afogamento (OMS, 2021). As consequéncias de um
afogamento, seja ele fatal ou ndo, ndo se limitam a vitima direta, mas também as pessoas
que estavam presentes, como familiares, amigos ou testemunhas. O impacto emocional
e psicologico pode ser profundo e duradouro.

Assim sendo, os profissionais do meio aquatico, quer seja em piscinas ou em ambientes
naturais, desempenham um papel fundamental na prevencdo, educacio e
consciencializacao da populacao. A longo prazo, a sua intervencao pode influenciar
positivamente a cultura aquatica local, transformando crencas e comportamentos
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relacionados com o meio aquatico e a seguranca.

Mitos e verdades sobre a prevencao do afogamento

Mito 1: “Saber nadar na piscina
é suficiente para estar seguro
em qualquer espaco aquatico”

E um erro comum pensar que o
dominio da natacdo numa
piscina garante a seguranca em
qualquer ambiente aquatico.
As piscinas sao ambientes
controlados: a 4dgua ¢é
transparente, a temperatura é
estavel e ndo ha correntes nem
ondas. No entanto, a maioria
dos afogamentos ocorre em ambientes naturais como rios, lagos ou praias, onde as
condicoes podem mudar rapidamente e apresentar riscos imprevisiveis (correntes,
ondas, mudancas de profundidade, temperatura, fauna, etc.). O modelo tradicional de
ensino da natacao centra-se frequentemente nas habilidades técnicas e nos estilos de
nado, mas nao prepara as criancas para interpretar sinais, avaliar riscos nem tomar
decisoes seguras em contextos variaveis. A verdadeira competéncia aquatica implica
saber adaptar-se a diferentes cenarios, reconhecer os préprios limites e atuar de forma
preventiva.

Mito 2: “Os materiais flutuantes como bracadeiras, bdias ou colchdes previnem o
afogamento”

A utilizacdo de materiais flutuantes (bracadeiras, béias, colchdes, barbatanas, caudas de
sereia) € comum nas atividades aquaticas infantis, mas a sua funcdo é pedagobgica e
ludica, e ndo de protecdo. Estes objetos podem dar uma falsa sensacdao de protecao
tanto as criancas como aos adultos responsaveis, o que pode levar a uma menor
supervisdao. Para além disso, podem soltar-se, furar ou dificultar a mobilidade,
aumentando o risco de acidente. Em ambientes nao formais, o unico artigo
recomendado é um colete salva-vidas devidamente homologado e corretamente
ajustado. Nenhum dispositivo de flutuacao substitui a supervisao ativa e permanente
de um adulto.

Mito 3: “O risco de afogamento é igual para todas as criancas”

O risco de afogamento varia consoante a idade, o sexo e o contexto social. Os rapazes,
por exemplo, tendem a sobrestimar as suas habilidades aquaticas e a subestimar os
perigos, muitas vezes devido a pressao do grupo ou a necessidade de provar o seu valor
aos seus pares. Para além disso, a medida que as criangas crescem e ganham autonomia,

200 Educacao aquatica integral: fundamentos, praticas e evidéncias

Samtaadho o 4 a8 4 ona . ek



passam frequentemente dos espacos aquaticos artificiais (piscinas) para os naturais
(rios, praias), onde os riscos sdo maiores e menos controlados. A prevencao deve ter em
consideracao estas diferencas e adaptar as estratégias educativas as carateristicas e
comportamentos de cada grupo.

Mito 4: “A educacao aquatica consiste em aprender apenas as técnicas de nado”

A educacao aquatica no século XXI deve ser integral e multidimensional. Nao basta
ensinar estilos de nado; é essencial incluir a alfabetizacdo aquéatica (compreender o
ambiente e os seus riscos), a prevencao de afogamentos e a educacido ambiental. A
competéncia aquatica engloba as dimensdes motora (saber fazer), cognitiva (saber
conhecer) e socio-afetiva (saber ser), promovendo a tomada de decisdes, a
autoavaliacdo e a cooperacdo. Os programas devem ser inclusivos, adaptados as
realidades socioculturais e promover experiéncias em diferentes contextos aquaticos
(Fonseca-Pinto & Moreno-Murcia, 2023).

Mito 5: “A supervisiao das criancas na agua pode ser delegada a outros menores ou
amateriais de seguranca”

Delegar a vigilancia das criancas a outros menores ou adolescentes ou confiar nos
dispositivos de flutuacao é um erro grave. As criancas e os adolescentes carecem da
maturidade, da atencdo duradoura e da capacidade de reacdo necessarias para
responder a uma emergéncia aquatica. Os dispositivos de flutuacdo, como explicado
acima, ndo substituem a supervisdo. A Unica medida verdadeiramente eficaz é a
supervisao ativa, continua e responsavel por parte de um adulto, de preferéncia em
contextos supervisionados por profissionais.

Mito 6: “Todos os ambientes aquaticos sao igualmente seguros se soubermos nadar”

Cada ambiente aquatico apresenta riscos
especificos. O que é seguro numa piscina
pode ndo o ser num rio, lago ou praia.
Fatores como a temperatura, a
visibilidade, a profundidade, a presenca de
correntes ou da fauna e a acessibilidade a
saida variam muito. A competéncia
aquatica deve ser contextual e especifica,
e a percecao do risco deve ajustar-se as
carateristicas pessoais, ao ambiente e a
tarefa. A educacdo deve ensinar as
criancas a observar, interpretar e decidir
de acordo com o contexto, e ndo apenas a
nadar (Fonseca-Pinto & Moreno-Murcia,
2023).

Prevencao do afogamento através da educacao aquatica: mitos e verdades 201

b o o 4 o8 o oaa. d



Mito 7: “O cansaco e o frio ndo sao fatores relevantes em risco de afogamento”

A fadiga e o frio sdo fatores de risco subestimados. A fadiga afeta a capacidade de
flutuar, pensar e reagir, e o frio pode reduzir rapidamente a energia e a coordenacao.
Em situacdes extremas, estes fatores podem impedir uma crianca a pedir ajuda ou a
manter-se a salvo. E essencial que tanto as criancas como os adultos aprendam a
reconhecer os sinais de fadiga e de frio e a agir preventivamente, parando a atividade e
procurando ajuda, se necessario.

Mito 8: “A prevenciao do afogamento é apenas responsabilidade dos nadadores
salvadores”

A prevencao do afogamento é uma responsabilidade partilhada entre a comunidade
educativa, as familias e as préprias criancas. Os nadadores-salvadores desempenham
um papel fundamental, mas a sua principal funcdo é a prevencao e a educacao, e nao
apenas o salvamento. Todos devemos ser agentes de prevencao, aprendendo e
transmitindo informacao, respeitando a sinalética e as regras, e promovendo uma
cultura de seguranca e auto-cuidado no meio aquatico.

Mito 9: “As barreiras fisicas ou alarmes sao suficientes para evitar afogamentos”

As barreiras fisicas (vedacoes, portdes) e os alarmes sdo ferramentas Uteis para reduzir
0 acesso aos espacos aquaticos sem supervisao, mas nao sao infaliveis. Podem falhar,
ser deixadas abertas ou desligadas, e nunca substituem a vigilancia ativa. A prevencao
mais eficaz € uma combinacdo de medidas: educacao, supervisdo, barreiras fisicas e
promocdo de uma cultura de seguranca em toda a comunidade.

Mito 10: “Um bom nadador nao precisa de colete salva-vidas e pode realizar
qualquer atividade na agua sem necesitar de ajudar”

A utilizacdo de um colete de salva-vidas nao estad condicionada a idade, ao nivel de
habilidade ou a confianca pessoal. E um elemento de seguranca obrigatério em todas
as atividades nauticas, tal como o cinto de seguranca no automével ou o capacete na
bicicleta. Em caso de queda, permite flutuar, conservar energia e esperar por ajuda. Os
programas de educacao aquatica devem ensinar a sua utilizacao correta como parte
integrante da competéncia aquatica.

S e Mitos 11: “Os programas aquaticos para bebés

Ed

. evitam o afogamento”

Os bebés com menos de 2 anos de idade ainda
nao desenvolvem uma percecao real do risco e
0S programas para este grupo etario podem criar
falsas expetativas nas familias quanto a
autonomia da crianca na agua. A educacao
aquatica precoce tem um valor adaptativo, mas
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nao deve ser vista como um escudo contra o afogamento. A supervisao de um adulto
continua a ser indispensavel.

Mito 12: “E dificil afogar em pouca agua”

Existe a crenca errada de que o afogamento s6 acontece em grandes massas de agua
ou em situacdes extremas, mas as evidéncias mostram que as criangas pequenas podem
afogar-se em apenas alguns centimetros de dgua, como numa banheira, num balde,
numa piscina infantil ou mesmo em pocas. O afogamento pode ocorrer de forma rapida
e silenciosa: bastam alguns segundos de descuido para que uma queda ou um virar de
barriga para baixo se transformem numa tragédia.

Conclusao

A prevencao do afogamento exige muito mais do que saber nadar ou usar dispositivos
de flutuacao. Como foi demonstrado ao longo deste documento, o afogamento é um
fendmeno complexo e multifatorial que exige uma visdo critica, informada e
contextualizada. Desmistificar mitos amplamente difundidos, como a aparente
seguranca de nadar numa piscina, a eficacia dos dispositivos de flutuacao ou a crenca
de que os bons nadadores nao correm riscos, € um passo essencial na construcao de
uma verdadeira cultura de seguranca aquatica.

A competéncia aquatica nao deve ser reduzida a uma proficiéncia técnica, mas sim
alargada a uma compreensao integral do contexto, a uma tomada de decisdes acertada,
ao respeito pelas regras e a consciéncia dos riscos. Os profissionais, os educadores, as
familias e as comunidades tém um papel fundamental a desempenhar neste processo.
A prevencao é uma tarefa partilhada, baseada na educacao continua, na supervisao
responsavel, na utilizacdo adequada de medidas de protecao e na promocao de uma
atitude reflexiva em relacdo a agua.

Sé6 através do empenho coletivo, de uma formacao sélida e do abandono de crencas
erradas é possivel reduzir significativamente os casos de afogamento e proteger a vida
de criancas, jovens e adultos em qualquer meio aquatico.
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INICIACAO SEGURA AO BODYBOARD
NAS AULAS DE NATACAO

Marcelo Barros de Vasconcellos e Ana Ortiz Olivar

As aulas de natacao sao ideais para explorar atividades aquaticas. O
bodyboard atrai diversas idades pelo prazer de deslizar sobre as ondas,
apesar dos riscos. Aprender em situacdes simuladas e pedagdgicas melhora
a seguranca na pratica.

Introducao

O bodyboard é considerado um dos esportes aquaticos de crescimento mais rapido do
mundo (Rodriguez-Matoso et al., 2015), praticado na superficie das ondas do mar, em
que o surfista usa uma prancha bodyboard para deslizar pela crista, face ou curva de
uma onda em direcdo a areia. Traduzindo literalmente o termo inglés bodyboard,
significa “prancha de corpo”.

O bodyboard é uma atividade popular que permite aproveitar o deslizamento nas ondas,
em ambiente natural, envolve o conhecimento da dindmica costeira, promove a
conexao com outras pessoas na agua e com o meio ambiente, valorizando sua
preservacdo. No entanto, essa pratica ndo é isenta de riscos (Rodriguez-Matoso et al.,
2015). Um estudo mostrou que o bodyboard tende a induzir lesdes na medula espinhal
depois que a cabeca ou o rosto colidem com o fundo do mar (Lawes et al., 2023). E
importante sempre ter cuidado no mar ao praticar bodyboarding, especialmente se vocé
for mais velho, morar no interior e ndo estiver familiarizado com a praia e/ou tiver
fatores de risco para eventos cardiacos (Rodriguez-Matoso et al., 2015).

O bodyboard atual foi criado por Tom Morey no Havai, em 1971. Com seus
conhecimentos adquiridos na industria aeronautica, Tom criou uma prancha com a
combinacdo de materiais diversos. A primeira marca de bodyboard, o "Morey Boogie",
foi lancada pelo préprio criador Tom Morey, que escolheu o seu apelido combinado
com o género musical da época, o boogie (Rosero Palma, 2014).

Com este recurso pedagoégico pretendemos partilhar atividades introdutérias ao
bodyboard ou boogie boarding, que podem ser realizadas na piscina. Desta forma, é
possivel enriquecer as aulas de educacdo aquatica com uma nova e divertida
modalidade, contribuindo para uma maior seguranca quando praticada em espacos
naturais.

Material necessario para a pratica do bodyboard

Tudo o que a pessoa iniciante precisa para praticar o bodyboard, é uma prancha. Este
tipo de prancha costuma ser mais barata do que as pranchas de surfe. Uma prancha
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padrao é constituida por uma peca curta e retangular de material sintético
hidrodinamico. Ela deve sempre conter uma tira ligada ao centro da prancha chamada
leash, para em caso de queda da prancha, o surfista poder rapidamente puxar a prancha,
voltar a superficie, flutuar, continuar a atividade e/ou evitar o afogamento.

Existem dois itens opcionais para o praticante de lazer
iniciante: uma roupa de neoprene e um par de nadadeiras
flutuantes. Se a pessoa vai fazer uma sessao durante mais
tempo, deve investir em um traje de neoprene com uma
espessura suficientemente grossa, para nao sentir frio. Por
sua vez, para proporcionar uma propulsao adicional e
maior controle da prancha pode-se utilizar pés de pato.

Num nivel mais avancado, as nadadeiras ajudam nas
manobras e sdo também um equipamento de seguranca, facilitando a natacdo em caso
de risco (Arana, 2012).

Ensino do bodyboard nas aulas de natacao

Dentro dos programas aquaticos em piscina, o professor pode introduzir,
gradativamente, o ensino de conteldo béasico do bodyboard. Esse conhecimento
permite conhecer uma nova atividade que pode ser realizada como lazer e pode ajudar
os alunos a pratica-la com mais seguranca.

1. Equilibrios e posicionamento

Para desenvolver o equilibrio do aluno, é possivel numa primeira aula utilizar as
pranchas comuns das aulas de natacdo. Em seguida, inicia-se o processo de
familiarizacdo com a prancha bodyboard. Para tal objetivo, o aluno iniciante pode
vivenciar a forma de apoiar o corpo deitado na prancha com uma pegada alta com as
duas maos equilibrado na prancha para realizar a pernada com ou sem o pé de pato.
Essa propulsiao também pode incluir a pernada de golfinho. Isso é muito divertido
guando se realiza na espuma do mar e oferece variedade para os iniciantes.

Os jogos ou desafios sao uma mais valia para manter o aluno implicado na aprendizagem

e podem incluir simulacées que preparam para a aprendizagem de manobras simples
nas ondas.
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Por exemplo:

Manobra Desafio de simulacao

“Furar a onda” Afundar a frente da prancha simulando
“furar” a onda.

Girar o corpo longitudinalmente e se
posicionar novamente no bodyboard para
simular um “rollo”.

Experimentar a propulsao, colocando um
braco na borda lateral e o outro na borda
frontal, enquanto mudam de direcao para
simular a corrida na parede da onda.
Esquerda com o braco esquerdo para
frente, direita, braco direito para frente.
“Cut back” Os alunos podem gxecutar um c:_arrjinho em
forma de “S” combinando as posicoes dos
bracos, simulando um “cut back” na parede
da onda

Corrida na parede da onda

2. Deslizamentos

Deslizar na onda é o componente essencial do surfe e do bodyboarding em particular.
Embora a piscina ndo tenha correntes ou ondas para provoca-lo, ele pode ser
experimentado de forma simulada.

Por exemplo:

Tipos de deslize Descricao

e Pode ser simulado colocando os alunos
em aguas rasas ou em uma plataforma.

e Empurrar de uma superficie horizontal é
mais facil do que empurrar da parede ou
com pernada. Nesse caso, é o aluno que
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toma a decisao de empurrar e deslizar
para frente.

Este jogo pode ser transferido para a
praia, para pegar ondas na zona das
espumas. Isso ajuda as criancas a
observar, ler a onda, pega-la e surfa-la
sozinhos em fases iniciais, com
estabilidade e velocidade. Para isso,
basta esperar em pé com a prancha
segurada com as duas maos e, “quando
a onda tocar a cauda”, empurrar o fundo
e deslizar para a frente com a onda.

Partindo de préximo a borda da Realizar o deslize, partindo de préximo a
piscina borda da piscina, segurando a prancha e
em seguida inicia-se as pernadas de
forma equilibrada.

Com corda Utilizar uma corda para puxar os alunos
na prancha de bodyboard.

A turma pode ficar na lateral onde o
aluno vai passar “surfando” e os outros
alunos podem produzir ondas com o uso
das maos ou com pranchas de natacao.
Verificar quem vai conseguir se
equilibrar durante todo o percurso.

O professor pode aumentar a
velocidade de puxar os alunos
gradativamente. Certamente essa
experiéncia vai ser uma quebra da rotina
das aulas tradicionais de natacao e
sobretudo uma aula introdutéria ao
surfe seguro de bodyboard.

3. Evitar riscos e perigos

Saber como frear em uma onda é tdo importante quanto saber como desliza-la. Essa
habilidade permite que vocé evite riscos, como outros surfistas, nadadores, pedras ou
gue seja levado por uma onda grande demais para o seu nivel de surfe. Os jogos de
deslizamento dao a oportunidade de praticar a frenagem. As criancas podem procurar
maneiras diferentes, analisando as vantagens e desvantagens para deduzir a melhor
maneira de fazer isso. Isso pode ser feito abaixando as pernas e trazendo o bodyboard
para tras, deixando o corpo na vertical, ou a mesma manobra, mas sentada no
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bodyboard.

As aulas de natacdo com iniciacdo segura ao bodyboard ajudam a preparar os alunos
para o lazer aquatico mais seguro fora da
piscina. No contexto de aula de natacao, o
aluno vai aprender, a vivenciar habilidades
motoras de surfe com uma prancha de
bodyboard, como também ele vai aprender a
ter atitudes direcionadas para saber: a)
conviver e respeitar as regras de utilizacao do
mar com outros surfistas e banhistas; b)
buscar orientacoes do instrutor de surfe e
guarda vidas na praia; c) conhecer seus limites
de proximidade da areia e distancia da
arrebentacdo de ondas; d) conviver com as
normas de conduta para ndo machucar um banhista; e e) adotar habitos para prevenir
lesdes (Omori et al., 2015; Vasconcellos, 2024).

Assim como, o aluno é ensinado para ser capaz de saber sobre atitudes corretas no
ambiente aquatico, serdo ensinados, também, alguns conceitos essenciais para saber
observar e interpretar o contexto: a) quais as placas de aviso de profundidade; b) quais
os avisos de perigo; c) quais os riscos de correnteza; d) significado das cores das
bandeiras fixadas na praia; €) o que é uma onda grande; etc. (Omori et al., 2015;
Vasconcellos, 2024).

Prevencao sempre

Ao ensinar na piscina, o professor deve estar atento para conscientizar o aluno sobre
as diferencas entre surfar na piscina (local abrigado, controlado ou espaco artificial
controlado) e no mar (local aberto, espaco natural, imprevisivel) (Rosero-Pama, 2014).

Pode iniciar a prevencao falando sobre a obrigatoriedade do uso do leash preso no
punho do aluno sensibilizando para os seus beneficios relacionados com a seguranca
pessoal (prender sempre a prancha no punho para que o lazer ndo se torne uma
tragédia). O leash também pode ser colocado acima do cotovelo, especialmente quando
as criangas sao pequenas, isso ajuda a garantir um bom ajuste. Especialmente, no caso
das criancas a supervisao deve estar préoxima e dentro da agua, acompanhando o surfe
com alegria e cuidado. Por sua vez, quando sao jovens ou adultos devem sempre optar
por locais vigiados por um profissional guarda-vidas.

Conselhos de seguranca
As recomendacdes de seguranca devem acompanhar o processo de aprendizagem
destas competéncias. Se a pessoa € iniciante, ao praticar o bodyboard no mar, deve

buscar locais com servico de salva-vidas, com ondas pequenas e adequadas ao seu nivel
de surfe, pegar ondas na zona de espuma, além de observar a previsao das condicoes
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meteoroldgicas, alteracoes dos ventos e buscar
ter conhecimentos basicos da dinamica
costeira.

E sempre indicado ter aulas com um instrutor
de bodyboard que conheca o local antes de
tentar pegar ondas no mar sozinho,
principalmente se for iniciante e o local for em
ambiente com ondas grandes e correnteza
forte.

E importante usar protetor solar e roupa adequada, pois a agua reflete a luz do sol e
queima a pele, além disso ajuda nas situacoes de frio/calor, vento ou agua gelada
(Rosero-Pama, 2014).

Mesmo aqueles que sabem nadar, é recomendado que cuidem sempre da prevencao.
Deve avisar-se sempre alguém de que se vai entrar no mar para surfar.

Conclusao

Introduzir o bodyboard nas aulas de natacao pode ser uma estratégia de preparacao do
aluno para desfrutar do mar com seguranca.

Esta pratica sem ondas pode ser atil até aprimorar o equilibrio pode ser uma boa
estratégia para dar confianca ao futuro “surfista”. O surfe é um jogo, proporciona
felicidade, e essa caracteristica deve destacar-se no clima motivacional nas aulas
aquaticas.
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DA PISCINA AS AGUAS ABERTAS

Ignacio Cabrera

Nadar em aguas abertas pode ser uma experiéncia simultaneamente
transformadora e intimidante. Na sua expressao, existem tantos
significados pessoais como varidveis em ambientes de aguas abertas
naturais. Por isso, pretendemos assegurar que os conteudos aqui
abordados convidem a reflexao, criatividade e contextualizacao para
desenvolver um nado em aguas abertas agradavel, seguro e benéfico
para todos.

Introducao

A natacado em aguas abertas é uma disciplina que combina o desporto com a natureza,
oferecendo uma experiéncia Unica e enriquecedora para quem a pratica. Ao contrario
da natacdo em piscina, a natacdo em aguas abertas é praticada em massas de agua
naturais, como mares, lagos e rios, o que constitui um desafio adicional devido as
condicoes varidveis do ambiente. Este desporto ndo sé melhora a condicao fisica, como
também promove a ligacdo com a natureza, com outras pessoas e a consciéncia
ambiental.

Esta modalidade estd a tornar-se cada vez mais popular em muitos locais. No entanto,
devido as suas carateristicas, € muito importante que os nadadores e os professores de
natacdo que se preparam para o fazer reconhecam certas consideracdes que podem
fazer a diferenca entre uma ma experiéncia e uma experiéncia altamente agradavel e
Unica. O objetivo deste recurso é fornecer recursos tedricos e praticos para preparar
uma pratica cuidada e agradavel que promova a ligacio com o ambiente, consigo
préprio e com os outros.

Beneficios da practica em contextos aquaticos naturais

Promocao de um estilo de vida saudavel. Incentivar a natacdo em aguas abertas ajudara
os praticantes a manterem-se ativos e saudaveis, promovendo um estilo de vida
equilibrado.

Conciéncia ambiental. Através desta pratica, os nadadores aprenderdo sobre a
importancia de cuidar e preservar os corpos de agua locais, contribuindo para uma
maior consciéncia ecolégica na comunidade.

Grupos heterogéneos. Proporcionar programas e atividades para diferentes niveis de
capacidade, garantindo que todos possam participar e beneficiar da natacdo em aguas
abertas, reconhecendo o valor adicional de “nadar com outros”.

Desenvolvimento de habilidades e competéncias. Os nadadores irdo melhorar as suas

habilidades técnicas e fisicas, aumentando a sua confianca e preparacao para desfrutar
da natacdo em aguas abertas em seguranca, bem como para enfrentar desafios maiores,
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como competicoes ou travessias de longa distancia.

A natacdo em Aaguas abertas requer competéncias (Ortiz et al., 2021) e técnicas
especificas, tais como a capacidade de adaptacao as condicdes climatéricas e da agua,
a capacidade de manter um esforco planeado e nao planeado, a navegacao e orientacao,
e a capacidade de responder a situacoes de emergéncia. Para além disso, a seguranca
na agua é um aspeto fundamental da natacdo em aguas abertas, pelo que os programas
devem incluir a educacao aquatica preventiva e contetidos de seguranca aquatica (Ortiz
et al., 2021).

Técnicas especificas e adaptacao a mudanca de condicoes

E um erro comum nadar na piscina continuamente a distancia que se planeia nadar no
mar. Embora isso garanta que seja possivel, até certo ponto, percorrer a distancia, esta
pode variar em funcao das correntes, dos ventos e da capacidade de orientacdo do
nadador.

Nadar em aguas abertas requer que seja feito de forma eficiente. Nadar longas
distancias com uma técnica deficiente consome muita energia, o que pode impedir a
realizacao da travessia ou representar um risco por fadiga.

O treino ou preparacao deve ser estruturado, incluindo exercicios de técnica, treino
intervalado e séries que combinem diferentes ritmos, trajetos e distancias.

Diferencas entre nado em piscina e nado em aguas abertas

Orientacao Utilizam-se as linhas no fundo da  Nao existem linhas guia, pelo que os
piscina como guia para nadar em  nadadores devem levantar
linha reta. periodicamente a cabeca para se

orientarem e seguirem o percurso
correto até as boias ou pontos de
referéncia no horizonte ou na costa.
Nadar em cardume Existem pistas individuais Muitas vezes nadam em grupos ou
separadas por cordas com em pelotdes, o que pode levar a
flutuadores e a natacao decorre contactos fisicos, pancadas e

num ambiente mais controlado e  pontapés. Isto requer competéncias

organizado. adicionais para manter a posicao,
evitar colisoes e lidar com estas
situacoes.

Condicoes externas O ambiente é mais previsivel, Existem condicoes variaveis, como
com a temperatura da agua correntes, ondas, temperatura da
controlada, sem correntes, ondas  agua mais baixa, sabor e odor
ou vento, e com iluminacao diferentes da agua, vento e
constante. visibilidade reduzida. Isto exige

técnicas e adaptacoes especificas,
como bracadas mais largas e
respiracao bilateral para enfrentar as
ondas e as correntes.
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Contextos

Temperatura

Visibilidade e
navegacgao

Estilo e técnica

Ambiente altamente controlado
onde as condicoes da agua, a
temperatura e a visibilidade sdo
constantes. Os nadadores
beneficiam de pistas marcadas
para orientar o seu percurso e de
paredes para efetuar viragens.

Temperatura constante e
confortavel, permitindo aos
nadadores concentrarem-se na
sua técnica e velocidade sem se
preocuparem com o frio.

A visibilidade é clara, os
nadadores podem ver o fundo e
as paredes em qualquer
momento. Os azulejos e as linhas
no fundo da piscina ajudam na
navegacao.

As técnicas de natacdo em
piscina sdo otimizadas para
aproveitar as paredes para as
viragens e para manter uma
velocidade constante.

Os ambientes naturais podem mudar
drasticamente devido a fatores como
o clima, as correntes e as marés. Os
nadadores tém de prever e adaptar-se
a estas variacoes e ser capazes de
navegar sem a ajuda de pistas ou
paredes, evitando perigos como
rochas ou barcos.

A temperatura pode variar
significativamente ao longo do
percurso. Os nadadores de aguas
abertas devem estar preparados para
nadar em aguas frias e podem
precisar de equipamento adicional,
como fatos de neoprene, para manter
a temperatura corporal.

A visibilidade pode ser limitada
devido a fatores como agua turva,
ondas e falta de referéncias visuais.
Os nadadores devem aprender a
navegar utilizando pontos de
referéncia externos e técnicas de
orientacdo, com e sem 6culos.

A técnica de natacdo em aguas
abertas pode variar em funcao das
condicoes. Por exemplo, os nadadores
podem ter de ajustar o seu ritmo para
enfrentar as correntes e as ondas. A
técnica de respiracao pode ser
adaptada para evitar a ingestao de
agua salgada ou para variar a forma
de nadar face a fadiga ou a situacoes
inesperadas.

Nadar com frio

A natacao em aguas frias apresenta desafios especificos que exigem preparacao e
adaptacao. A exposicao a baixas temperaturas pode causar uma rapida perda de calor
corporal, o que pode levar a hipotermia se ndo forem tomadas as devidas precaucoes.
Outros riscos associados sao o afogamento, os problemas cardiacos e cardiovasculares
ao sair da agua. Estes ultimos devem-se a reducao do volume de sangue circulante,
causada pela pressdo hidrostatica e pela vasoconstricdo induzida pelo frio, que leva a
diurese durante a imersao (Tipton & Bradford, 2014).

A adaptacao ao frio requere:

1. Treino progressivo: é importante aclimatar-se gradualmente a nadar em aguas frias,
comecando com imersoes curtas e aumentando a duracdo ao longo do tempo.

2. Fato de neoprene: usar de um fato de mergulho pode ajudar a manter a temperatura
corporal ao proporcionar uma camada de isolamento térmico.

3. Hidratacido e snacks: a desidratacdo diminui o volume sanguineo e,
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consequentemente, a temperatura corporal. A falta de nutrientes diminui a
capacidade de produzir calor (Tipton & Bradford, 2014).

4. Conhecer a reacao de “choque frio”: ocorre na imersio inicial e produz um reflexo
de aspiracdo, uma hiperventilacdo incontroldvel, taquicardia e um aumento da
circulacdo das hormonas do stress. O seu pico ocorre nos 30" de imersdo e pode
durar até 2 minutos. Saber de antemao que isto pode acontecer, manter a calma e
concentrar-se no controlo da respiracao ajuda a ultrapassar a situacao.

5. Técnicas de aquecimento: recomenda-se a realizacao de exercicios de aquecimento
antes de entrar na agua para aumentar a temperatura corporal. Movimentar
rapidamente na agua no inicio da sessao de natacdao para gerar calor através da
atividade fisica. Manter-se treinado: quanto melhor for a condicao fisica, maior sera
a capacidade de produzir calor.

6. Sinais de adverténcia: esteja atento a sinais de hipotermia, tais como tremores fortes,
perda de coordenacao, perda de sensibilidade ou mobilidade nos membros ou na
face, desorientacdo e confusdo. Sair imediatamente da adgua se estes sintomas se
manifestarem e procurar ajuda médica, se necessario.

Treino especifico para aguas abertas

O treino para natacao em aguas abertas deve abordar as exigéncias especificas deste
ambiente e preparar os nadadores para as condi¢cdes variaveis que poderdao encontrar.
Esta preparacao deve incluir:

Resisténcia e estimulo cardiovascular

e Sessoes de longa distdncia: incluem treinos de resisténcia que simulam as distancias
tipicas das competicdes e travessias em aguas abertas.

e Treino intervalado: combinacdo de periodos de alta intensidade com periodos de
repouso para melhorar a capacidade cardiovascular e a resisténcia.

Técnicas de Navegacao e orientacao

e Treino de observacdo (sighting): praticar a técnica de levantar a cabeca para olhar em
frente e orientar-se durante a natacao.

e Navegacdo com boias: utilizar boias ou pontos de referéncia naturais para praticar a
navegacao e a orientacdo em aguas abertas.

Adaptacao a condicoes variaveis

e Nadar em diferentes contextos: treinar em varias massas de agua, como lagos, rios e
oceanos, para adaptar a diferentes condicoes.

e Confronto com correntes e ondas: nadar em condicoes de ondulacado e corrente para
desenvolver a capacidade de adaptacao a estes desafios.

Treino mental

e Gestdo de stress: desenvolver estratégias para gerir o stress e a ansiedade que podem
surgir ao nadar em ambientes desconhecidos, dificeis ou frios.

Da piscina as aguas abertas 217

b o o 4 o8 o oaa. d



Seguranca na agua

A orientacao e a andlise das condicoes sao aspetos especificos do nado em aguas abertas que
podem ser aprendidos e treinados. E importante ter conhecimentos adicionais sobre:
Material necessario e imprescindivel para nadar no mar.

Como orientar para o objetivo sem desvios.

Como integrar a orientacao na bracada.

Respirar confortavelmente para ambos os lados e para a frente.

Atuar adequadamente no meio de uma corrente.

Conhecer a geografia para identificar por onde entrar e sair da agua.

Entender as marés e prever as condicoes do clima e do mar.

Equipamento necessario para uma pratica segura

=

Béia de natacdo. E um elemento indispensavel para nadar em aguas

abertas. Proporciona flutuacdo em qualquer situacdo e permite que
outros nadadores, nadadores-salvadores e/ou embarcacdes nos vejam
facilmente.

Oculos (espelhados/polarizados). Havera sempre muitos reflexos de
luz na agua. As lentes espelhadas ou polarizadas facilitardo a
visualizacao das referéncias que se encontram dentro e fora de agua..

Touca com cores visiveis. Para além de evitar que o cabelo
atrapalhe (para quem o tem), é um elemento de visibilidade, tal
como a boia.

Fato de neoprene. Um elemento importante para os mais friorentos.
Vamos passar algum tempo em dguas com temperaturas entre os 8 e os
23 graus Celsius, aproximadamente, e para estarmos confortaveis o fato
€ quase uma necessidade.

Barbatanas. E utilizado como um auxiliar
para conseguir uma maior propulsdo com a
pernada. D4 seguranca na agua e ajuda em
qualquer situacao.

Aplicacoes de previsao do clima. Existem
aplicacoes que permitem escolher o local
mais adequado para o nosso nivel de pratica de acordo com a sua
orientacdo e condicbes para o dia escolhido (por exemplo,
www.windy.com ou www.windguru.cz). Ajudam a prever mudancas no
tempo e na acdo do vento que podem afetar, aumentando a ondulacido ou
acrescentando outras dificuldades.

Aconselhamento. Conversar e partilhar informacdées com nadadores e/ou nadadores-
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salvadores mais experientes e conhecedores ajuda a compreender
as carateristicas da massa de agua e os seus riscos e a escolher o
melhor local para o nivel de natacao e experiéncia.

i

Exemplo de uma sessao preparatdria em piscina m

Objetivo da sessao: desenvolver a resisténcia cardiovascular e aprender a gerir o ritmo em nados de
longa distancia.

Ativacao Mobilidade/aquecimento articular.

Entrada na dgua com 200 m de natacao livre.

Contetdo principal Resisténcia:

e 300 m (70%), foco em manter uma técnica constante. Pausa; 1 minuto.

e 500 m, com foco na respiracdo estavel e no relaxamento muscular,
mantendo o ritmo. Pausa; 1 minuto.

e 800 m mantendo a mesma técnica e ritmo das distancias anteriores,
evitando a fadiga muscular.

Exercicio de ritmo e mudanca de velocidade:

e 4 x 100 m nado livre, alternando entre velocidade moderada e rapida a
cada 25 m para trabalhar a resisténcia anaerobia.

e 200 m de nado suave.
e Alongamentos na zona funda.
Exemplo de uma sessao em aguas abertas

Objetivo da sessao: desenvolver competéncias especificas em aguas abertas, como a orientacao, a
flutuabilidade, a respiracao controlada e a adaptacdo ao meio aquatico.

Activacao Observacao do ambiente e das suas carateristicas, sinalizacao, condicoes

climatéricas e de praia.

Mobilidade articular.

Jogo curto na areia para ativacao cardiovascular.

Contetudo Competéncias em aguas abertas:

principal a) Orientacado e “Sighting”

o Nadar em linha reta até um ponto determinado (uma boia ou um objeto
visivel, dentro ou fora de agua), realizando “sighting” a cada 6-8 bracadas
para orientacdo. Em seguida, regressar ao ponto de partida sem desviar da
linha.

e Controlo da flutuabilidade e da respiracao

e Praticar a flutuabilidade dorsal, ventral e vertical, alternando as posicoes. O
objetivo é manter a calma na dgua e associa-la ao controlo da respiracao, o
que é util em momentos de fadiga ou de ansiedade.

b) Nado de acompanhamento e seguranca em grupo. Os nadadores sio

agrupados em pares e nadam uma trajeto juntos, tendo o cuidado de manter

uma distancia de apoio entre si. Mudam de posicdo a cada 25 m, de modo a

gue um nade a frente e o outro atras.

c) Retorno a calma

Retorno a calma Alongamentos fora da dgua e dar tempo para a camaradagem
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Conclusao

A transicao do nado em piscina para aguas abertas € um desafio enriquecedor que
integra o esforco fisico, a preparacao técnica e a ligacdo ao meio natural. Esta atividade
nao sé melhora a saide mental e fisica, como também promove a consciéncia ecolégica,
0 apoio mutuo e a camaradagem entre os nadadores. O sucesso nesta modalidade
baseia-se num treino especifico que prepara os nadadores para condicoes variaveis e
na implementacdao de medidas de seguranca, como a utilizacido de equipamento
adequado e a antecipacao das condicdes climatéricas.

Todos estes desafios e beneficios realcam a relevancia de a promover como uma
experiéncia enriquecedora e transformadora, capaz de cultivar competéncias fisicas,
mentais e sociais num ambiente que une as pessoas a natureza e a si proprias.

Bibliografia

Ortiz A., Pinto R., Moreno-Murcia J. A., & Albarracin, A. (2021). Educacion acuatica para
la prevencion. Revista de Investigacion en Actividades Acudticas, 5(10), 78-95.
https://doi.org/10.21134/riaa.v5i10.1448

Tipton, M., & Bradford, C. (2014). Moving in extreme environments: open water
swimming in cold and warm water. Extreme Physiology & Medicine, 3(12).
https://doi.org/10.1186/2046-7648-3-12

220 Educacao aquatica integral: fundamentos, praticas e evidéncias

Samtaadho o 4 a8 4 ona . ek


https://doi.org/10.21134/riaa.v5i10.1448
https://doi.org/10.1186/2046-7648-3-12

Qr‘

ry
S 4

BLOCOV

EXERCICIO FISICO NO MEIO
AQUATICO: SAUDE E BEM-
ESTAR







CAPITULO 21
EXERCICIO AQUATICO
PARA PESSOAS COM

FIBROMIALGIA

Ruben Galindo Gémez, Antonio Nombela Burgo,
Juan Rodriguez Martinez e Flavia Yazigi

Como citar esta publicagao:

Galindo, R., Nombela, A., Rodriguez, J., & Yazigi, F. (2026). Exercicio aquéatico para pessoas com fibromialgia.
In R. Fonseca-Pinto, A. Albarracin, F. Ortiz, F. Yazigi, & J. A. Moreno-Murcia (Eds.), Educagéo aquatica
integral: fundamentos, praticas e evidéncias (pp. 223-232). Sb editorial.




EXERCICIO FISICO PARA PESSOAS COM
FIBROMIALGIA

Ruben Galindo Gomez, Antonio Nombela Burgo, Juan
Rodriguez Martinez e Flavia Yazigi

O exercicio aquatico é um excelente aliado para o tratamento dos
sintomas em pacientes com fibromialgia. Para isso, é necessario seguir as
recomendacdes adequadas e seguras, aproveitando sempre os beneficios
gue a agua proporciona. E ainda necessario realizar mais investigacao
para definir melhor alguns parametros importantes.

Introducao

A fibromialgia é um transtorno cognitivo caracterizado por dor crénica, com elevada
prevaléncia na populacao e que faz parte de um grupo de sindromes que nao tém uma
classificacao claramente definida. A sua definicao é influenciada pela cultura, pelo
contexto e pelas forcas sociais, uma vez que nao existe uma forma objetiva de
diagndstico. As pessoas com fibromialgia partilham sintomas com outros problemas
somaticos funcionais, como mialgia (dor), artralgia, fadiga e disturbios do sono, estando
também associada a ansiedade e depressao (Borchers & Gershwin, 2015).

O exercicio fisico em geral € uma intervencdo recomendada para o tratamento em
conjunto com educacao, apoio emocional, nutricio e medicacao. Entre os diferentes
tipos de exercicio, os exercicios aquaticos sao altamente recomendados para pessoas
com fibromialgia, sendo considerados uma das intervencdées com melhor aceitacao e
bons resultados clinicos. Neste sentido, este artigo pretende explorar os beneficios do
exercicio aquatico como uma das opcoes de exercicio para melhorar a condicao das
pessoas com fibromialgia, controlar os sintomas e melhorar a sua qualidade de vida.

Diretrizes internacionais para a prescricao do exercicio na
fibromialgia

A evidéncia cientifica sugere que o exercicio fisico regular pode ser um aliado
fundamental no tratamento da fibromialgia. Varios estudos demonstram que o exercicio
fisico contribui para a reducdao da dor, melhorando a resposta do organismo as
microlesdes musculares e influenciando o processamento da dor pelo cérebro. Para
além disso, Rooks (2008) salienta a importancia do exercicio na prevencao da perda
muscular e éssea associada ao envelhecimento, o que é especialmente relevante para
as pessoas com fibromialgia. No entanto, é essencial adaptar os programas de exercicio
as necessidades individuais de cada doente, tendo em conta fatores como a tolerancia
ao exercicio e as preferéncias pessoais.

Abaixo estdo referenciadas as principais diretrizes internacionais para o uso do
exercicio no controlo da fibromialgia:

e O American College of Rheumatology (ACR) recomenda o exercicio fisico como
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tratamento de primeira linha e indica a seguinte tipologia de exercicios:

a) Aerdbio de baixo impacto (ex.: caminhada, bicicleta ergométrica, hidroginastica)

b) Treino de forca/resistencia

c) Alongamentos e mobilidade

d) Exercicios corpo e mente (Tai Chi, Yoga, Pilates, Ai-chi, Watsu)

e)

e A European League Against Rheumatism (EULAR) recomenda exercicio fisico
regular como intervencao central e eficaz para a gestao de sintomas e acrescenta as
seguintes observacoes:

a) Exercicio fisico é a Unica intervencdo com recomendacdo "forte a favor",
baseada em evidéncias de alta qualidade e deve ser adaptado ao estado
funcional do paciente.

b) A intensidade inicial debe ser baixa a moderada, com progressao gradual.

c) Programas supervisionados tendem a ter melhor adesao e resultados.

d) Abordagem progressiva: sugere-se um plano em quatro etapas, comecando
com educacao do paciente e foco em terapias ndo farmacoldgicas, como o
exercicio. Se ndo houver resposta, outras terapias devem ser adaptadas as
necessidades individuais.

e O Canadian Guidelines (2012) recomenda 150
minutos por semana de atividade fisica aerébia de
intensidade leve a moderada o uso de escalas
subjetivas (como Borg) para monitorar esforco e
evitar sobrecarga.

e A Organizacao Mundial da Saude, embora nao
especifico para fibromialgia, sugere adaptacao das
recomendacodes gerais (150-300 minutos semanais
de exercicio aerébico leve/moderado + 2 sessoes
semanais de treino de forca), respeitando as
limitacoes individuais.

O exercicio aquatico na fibromialgia

As principais carateristicas da hidroginastica/exercicio aquatico sao a utilizacao das
propriedades hidrostaticas e hidrodindmicas da agua. As propriedades especificas da
agua, tais como a pressao hidrostatica, a flutuabilidade e a resisténcia hidrodinamica,
sao factores que explicam as adaptacoes crénicas relatadas associadas aos programas
de exercicio aquatico. Estas propriedades da agua permitem exercicios com menor
sobrecarga articular e promovem adaptacoes fisicas e controlo da dor crénica. Bidonde
et al. (2014) e o recente estudo de Ma et al. (2024), revelam consistentemente que o
exercicio aquatico oferece beneficios significativos em comparacao com a inatividade,
mesmo nas fases de animo (Lopez-Rodriguez et al., 2013) e estudos tém demonstrado
melhorias nos sintomas clinicos, funcao fisica e qualidade de vida em pacientes com
fibromialgia.
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Beneficios do exercicio na agua

Existem beneficios do exercicio na agua que podem ser destacados nesta situacao em
particular, como por exemplo, o menor impacto articular devido a acao da forca de
flutuacdo promovida pela agua, que reduz a carga mecanica sobre as articulacoes e
musculos, minimizando assim a dor e a fadiga durante o exercicio.

Outro elemento importante é a temperatura da agua, que deve variar entre os 31 e os
34°C, ajudando assim a relaxar os musculos, a melhorar a circulacao e a reduzir a rigidez
matinal. No entanto, é preciso ter em conta que o exercicio aerdbico de intensidade
baixa a moderada (zona de FC de treino entre 40-65%) nao deve ser efetuado em agua
aquecida a mais de 32-33°C. Por outras palavras, para que uma aula de hidroginastica
para pessoas com fibromialgia seja eficaz e trabalhe as diferentes componentes da
condicao fisica e ndo apenas o controlo da dor, sugere-se uma temperatura maxima
entre 31 e 33°C.

Apesar dos avancos, persistem dulvidas sobre o tipo de exercicio mais adequado, a
intensidade 6tima e a duracao ideal das sessdes para obter o maximo de beneficios em
pessoas com fibromialgia. A evidéncia atual aponta para os beneficios da atividade fisica
aquatica na gestao da fibromialgia. No entanto, sdo necessarios mais estudos para
estabelecer orientacdes claras e personalizadas para cada individuo, para clarificar estes
aspetos e para determinar se existem diferencas significativas entre os diferentes tipos
de atividade aquatica.

Recomendacoes praticas para a aula de hidroginastica e
hidroterapia

E importante que os exercicios sejam adaptados as necessidades de cada individuo,
tendo em conta a gravidade dos sintomas e outras condicdes de saude associadas.
Recomenda-se a supervisao por profissionais especializados em exercicios aquaticos e
fibromialgia para garantir a seguranca e a eficacia do programa.

As recomendacoes especificas incluem:

e Frequéncia e duracdo: exercicio aquatico pelo menos duas vezes por semana, com
sessoes de 30-60 minutos.

e Intensidade: deve ser baixa a moderada, ajustada de acordo com a tolerancia
individual, utilizando escalas como a escala de Borg para monitorizar a percecao do
esforco.

e Temperatura da dgua: a agua deve ser mantida entre 30°C e 33°C para promover o
relaxamento muscular e o alivio da dor.

e Tipos de exercicios: incluem caminhadas na agua, alongamentos, mobilizacao
articular e exercicios de fortalecimento muscular, respeitando sempre os limites
individuais e evitando movimentos dolorosos.
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e Educacao do paciente: é essencial para uma adesao e uma autogestao eficazes.
Utilizar as escalas de dor antes, durante e apds a sessao para uma melhor adaptacao
da proposta e controlo dos seus efeitos.

Proposta pratica

Os exercicios aquaticos sao tradicionalmente frequentados por grupos de pessoas com
carateristicas de aptidao fisica muito variadas. Cada vez mais se procura diferenciar os
tipos de programas aquaticos para melhor se adequarem as condicoes e carateristicas
da populacdo, de modo a oferecer um melhor servico, sobretudo para promover o
compromisso de uma pratica ao longo do tempo com elevados beneficios fisicos,
emocionais, cognitivos e sociais. Estes objetivos sdo ambiciosos e exigem profissionais
competentes (um conhecimento que vai para além da prescricio do exercicio),
empenhados e que dediquem tempo a sua missao para além do tempo da sessdo. Assim,
é de realcar a importancia do planeamento das sessdes de hidroginastica.

Para promover este tipo de pratica partilhamos quatro tabelas, uma proposta de tipo e
modos de exercicio a considerar (Tabela 1). Por outro lado, a Tabela 2 com propostas
de aquecimento e a Tabela 3 apresenta ideias para o relaxamento.

Tabela 1. Componentes e objetivos a considerar.

Escala de
Intensidade
Sugerida

Borg CR10:

Objetivo Exemplos de Exercicios Frequéncia

Componente

Reduzir a exercicio aerébio de 3-5

sensibilidade baixa intensidade vezes/sem 1-2 (muito
dolorosa e modular ~ (caminhadas, skis, etc.) leve)
o sistema nervoso
central
Aerdbio Melhorar a Caminhada aquatica, 2-4 Borg CR10:
capacidade corrida leve na agua, vezes/sem 3-5(leve a
cardiovascular e bicicleta aquatica, moderado)
reduzir fadiga padroes basicos de
hidroginastica
Aumentar a Utilizar a resisténcia 2-3 OMNI:
resisténcia hidrodinamica para vezes/sem 4-6
muscular e trabalhar os grupos (moderado)
funcionalidade musculares agonistas e
antagonistas dos
movimentos mais
importantes dos 3 planos
Mobilidade / Melhorar Rotacao de tronco e 3-5
Flexibilidade amplitude de membros, mobilizagcdo vezes/sem

movimento e
reduzir rigidez

articular das grandes e
pequenas articulacoes,
alongamentos ativos
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Relaxament Reduzir stress, Respiracao Diariamente
o / Mente- melhorar sono e diafragmatica, flutuacao ou apos
Corpo autorregulacao com relaxamento guiado, sessoes
movimentos de Tai Chi principais

aquatico

Para estruturar uma classe de 40-45 minutos, sugere-se que se utilize para o
aquecimento (5-8 minutos de duracao), os exercicios de Mobilidade Articular alternados
com exercicios aerébios como por exemplo, caminhadas.

A parte fundamental deve ter a duracao de 25-30 minutos e pode incluir de modo
intervalado os exercicios de forca e os exercicios aerdbios de acordo com as
intensidades apresentadas na tabela 1. Para finalizar a aula, pode escolher exercicios de
alongamentos e/ou de relaxamento. Por vezes terminar a aula com algo divertido como
a danca pode dar uma motivacao extra aos praticantes.

Tabela 2. Proposta de aquecimento e mobilidade articular em posicao estatica
alternada com deslocamento como exercicio aerébio (caminhar) - Aquecimento
combinado.

Consideracoes

Tipo de exercicio e descricao

Atencao ao controlo postural, ao apoio correto
do pé no fundo e a amplitude da passada.

Caminhar na agua: deslocar-se na agua ao seu
proprio ritmo, mudando a forma de caminhar:
para a frente, para os lados e para tras.

Variante: variar a amplitude da passada.
Coordenar diferentes acdes de pernas com
bracos.

Mobilizacdo articular dos ombros: com os
bracos submersos e uma boa postura, realizar
circulos com os ombros em simultaneo e
alternado, mudando o sentido do movimento.

Mobilizacdo articular de pernas: elevar e fletir
o joelho, fazer circulos da coxo-femural em
ambos os sentidos, e repetir com a outra
perna.

articular das

Mobilizacao principais

articulacoes

Duracao da atividade: os exercicios de forca e
mobilidade realizam-se por numero de
repeticoes e ndo por tempo.

Na mobilizagdo articular, debe-se garantir que
o aluno estd no nivel 2, que segundo os
fundamentos da hidroginastica, corresponde a
posicdo neutra com os ombros submersos. Isto
implica que os joelhos estido fletidos parara
garantir a imersao dos ombros. Todo o trabalho
deve ser realizado com a agua a envolver a
articulacido que esta a ser trabalhada.

O trabalho de mobilidade articular deve ser
suave e gentil, com poucas repeticoes, entre 4
e 8 em cada direcao, sem procurar a resisténcia
da 4gua, e sim aproveitando a acido da forca de
flutuacdo para aliviar a pressao intra-articular e
desbloquear as articulacoes.

O relaxamento (Tabela 3) é uma fase importante da aula, onde é preciso cuidar da perda
de temperatura corporal. E importante que o praticante se sinta bem. Devem ser
avaliados os grupos musculares que foram mais estimulados durante a sessao e
relembrados os pontos normais de tensao.
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Tabela 3. Proposta de relaxamento.

Tipo de exercicio e descricao

Consideracoes

Inspiracbes e  expiracoes profundas
associadas ao relaxamento dos ombros e
pescoco.

Alongamento das costas: esticar os bracos a
frente, entrelacar os dedos e arquear as
costas, tentando afastar os bracos.

Alongamento do quadriceps: apoiar na berma
da piscina, fletir o joelho, levar o calcanhar ao
gliteo e com a mao livre segurar o calcanhar.

Alongamento da musculatura posterior das
pernas: a perna esticada e apoiada no fundo,
flexao dorsal do pé, enquanto a outra esta
ligeiramente fletida e com o pé apoiado.

Alongamento e descompressao: elevar os bracos
fora de agua, esticar enquanto se inspira e deixar
cair os bracos durante a expiracao.

Acoes lentas, suaves e amplas. Passar de uma
sensacdo de contracdo da sessdo para uma
sensacdo de relaxamento.

Como se estivesse a abracar uma bola gigante.
Afastar as omoplatas, imaginando que se
separam.

Apoio numa perna com alguma mobilidade
do joelho. Tentar aproximar os joelhos e
jogar com o movimento de bascula da bacia.

Se gerar muita tensao, procurar o
alongamento da perna com apoio no fundo
um pouco mais atras.

Associar o alongamento a expiracdo. Manter
a respiracao fluida. Nao é para sofrer, e sim
para identificar e procurar respirar deste lugar
para ir relaxando progressivamente.

Sensacdo de missdo cumprida. Relaxamento
total e amabilidade consigo mesmo.

Olhando para o planeamento da sessao, pode considerar-se que nao existem diferencas
significativas entre uma aula normal e uma aula para pessoas com fibromialgia. O que
vai fazer a diferenca é a instrucao, o feedback, o ritmo dos exercicios, o tipo de
exercicios e a utilizacao de material. Por isso, € importante, em primeiro lugar, ter uma
boa consciéncia do corpo e das accdes motoras na agua. Valorizar a amplitude em
detrimento da velocidade. A abordagem deve ser progressiva e estar sempre recetivo
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ao feedback dos alunos sobre como se sentem durante a sessao e na sua vida
quotidiana. A nossa missao vai muito para além do entretenimento, mas o prazer é
essencial para a motivacao.

As propostas devem ser diversificadas, tendo sempre em conta os principios do treino
aquatico e as carateristicas dos alunos, e que o responsavel é muito mais do que um
animador, é um educador.

Conclusao

O exercicio fisico no meio aquatico € uma ferramenta eficaz e promissora para gerir 0s
sintomas da fibromialgia, melhorar a funcao fisica, reduzir a dor e melhorar a qualidade
de vida. As propriedades da agua permitem a realizacdo de exercicios sem dor,
favorecendo a adesao e facilitando o trabalho de capacidades como a forca, o equilibrio,
a flexibilidade e a resisténcia.

A proposta apresentada combina aquecimento, exercicios e uma estrutura de aula,
segundo uma perspetiva integral e segura. Esta tipo de planeamento permite dar
resposta as necessidades fisicas e emocionais dos pacientes, promovendo um bem-
estar mais completo.

Embora os resultados sejam positivos, é necessaria mais investigacdo para determinar
os parametros ideais de intensidade, duracdo e frequéncia, adaptando-os as
necessidades individuais. Em suma, o exercicio aquatico € uma alternativa eficaz e deve
ser considerado um componente chave no tratamento da fibromialgia.
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AQUA HIIT

Paulo Poli de Figueiredo

Este artigo apresenta os principios que suportam o Treinamento Intervalado de
Alta Intensidade e fornece recursos praticos essenciais para que o profissional
seja capaz de aplicar e o método AQUA-HIIT na sua aula de Hidroginastica.

Introducao

AT A [ E B Ha muito que o treinamento em alta intensidade tem
‘ ' sido utilizado por atletas de elite com o objetivo de
melhora da performance esportiva. Tabata (2019) cita o
atleta Olimpico (1912 e 1920) Gosta Holmér criador do
método Fartlek dos anos 1930, Emil Zatopek,
medalhista de ouro em Helsinki (1952) e pesquisas de
Edward Fox nos anos 1970 que indicaram que a
intensidade do exercicio ¢ um fator-chave para a
melhora da poténcia aerébica maxima do corpo apds o
treinamento intervalado de alta intensidade como
fatores importantes na popularizacdo do treinamento
intervalado.

O Treinamento Intervalado em Alta Intensidade (HIIT) também tem sido aplicado na
Hidroginastica. Em 1998, a técnica foi apresentada pelo autor na Convencao
Internacional Fitness Brasil e, em 1999, na IAFC/AEA na Flérida. A proposta baseou-se
nos modelos apresentados no livro Nadar Mais Rapido, de Ernest Maglisho,
substituindo-se as técnicas dos nados por exercicios tradicionais de hidroginastica.
Foram propostas séries intervaladas bastante desafiadoras, dindmicas e inovadoras
para o universo da hidroginastica, que na época era predominantemente voltado a
terapéutica e a coreografias. Diversas nomenclaturas foram utilizadas para designar
essa abordagem, como Hidro Condicionamento, Treinamento Intervalado, Tempo
Training, EPOC, Rock Roller Coaster, Aqua HIIT, entre outras.

O treinamento intervalado tem-se popularizado na Hidroginastica, com sua eficacia
comprovada cientificamente. E importante lembrar que, para a pratica de exercicios
fisicos em intensidades maximas ou préximas do maximo, é fundamental que o aluno
passe por uma avaliacdo médica prévia, a fim de obter liberacdo para a realizacao das
atividades.

O objetivo deste artigo é apresentar pontos importantes que devem ser considerados
pelos instrutores que desejam aplicar o método AQUA HIIT com sucesso.
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Conheca sua audiéncia

O primeiro principio do treinamento é a individualidade bioldgica. E importante
considerar as caracteristicas dos clientes que participarao do programa de exercicios.
Objetivos, fatores de risco, histérico de leses e praticas anteriores devem ser levados
em consideracdo para a escolha do protocolo a ser seguido. O respeito as
individualidades é a chave para o sucesso de qualquer programa de exercicios.

Mulheres ativas (Kruel et al., 2009), mulheres pds-menopausa (Zhou et al., 2022),
homens jovens (Buttelli et al., 2015), homens adultos (Xin et al., 2024), idosos
(Aboarrage et al.,, 2024), adultos com osteoartrite (Bressel et al.,, 2014), adultos
saudaveis (Kwok et al., 2024), adultos inativos (Tang et al., 2022), adolescentes obesos
(Liao et al., 2024), entre outras populacoes, ja beneficiaram de programas de HIIT em
meio aquatico.

A selecao do exercicio adequado

A escolha do exercicio é fundamental para atingir os objetivos desejados, pois as
adaptacdes sdo especificas para cada padrdao de movimento. Muitos profissionais
colocam coreografias complexas em suas sequencias, o que pode tornar suas aulas
Unicas, ajudar na atencao, e melhorar a coordenacdo e memoéria, mas podem limitar a
aceleracdo do movimento e dificultar atingir cargas maximas e o controle da
intensidade.

No exercicio aquatico estamos sujeitos a uma forte transferéncia da forca (acdo e
reacdo) e tendéncia de desequilibrio. Neste caso, pensar simples e focalizar na postura,
no apoio no solo, amplitude de movimento, coordenacdo dos membros e estabilidade
da coluna, é muito importante. A correta execugao é megoaavel ha que domlnar a
técnica antes de acelerar, pois a velocidade de =3 g
movimento dificulta a consciéncia do durante a
execucdo do mesmo. O objetivo estd em
estabelecer condicdes 6timas de coordenacdo,
associando ao desenvolvimento maximo do
potencial funcional.

Na escolha de cada exercicio, deve ser levado em |
consideracao o objetivo e momento da aula que
sera utilizado, pensar nos grupos musculares
envolvidos, a posicao inicial e final de cada
movimento, o nivel de impacto, o uso ou nao de
equipamentos e as transicdes entre exercicios. b
Para se trabalhar com alta intensidade ¢é &&=
importante que o praticante tenha uma
preparacao técnica, primando a qualidade do
movimento e ndo sua complexidade.
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Para além disto, o acompanhamento do professor, o envolvimento, planejamento das
sessoOes, demonstracao correta da execucao, sao elementos essenciais ao programa de
Aqua HIIT.

Controle da carga

A magnitude da carga sera a relacao entre a intensidade x volume dos exercicios, o
intervalo entre os exercicios e as séries. Quanto maior a carga, maior o desgaste e a
necessidade de adaptacao para a manutencao da homeostase corporal, portanto, existe
uma relacdo entre a qualidade da carga, o estresse fisiolégico e as adaptacdes ao
treinamento. Abaixo estao descritos os elementos que caracterizam a magnitude da
carga:

Intensidade

Para falar sobre intensidade adaptativa é importante entender o que é o Limiar
Anaerdébio (LA), pois as intensidades de exercicio proximas e acimas do LA sido as que
produzem maiores adaptacdes ao treinamento. Meyer et al. (2005) considera o LA
como a intensidade de exercicio a partir da qual a predominancia aerdbia da lugar a
predominancia anaerébia resultando no desequilibrio metabélico com aumento da
concentracdo de acido lactico, maior producao de
gas carbdnico (CO2) e aumento da ventilacdo. Este
estresse metabodlico gera fadiga e nao permite a
manutencao da intensidade obrigando a interrupcao
do exercicio ou realizacdo de um intervalo
recuperativo.

Nas atividades aquaticas nao temos um velocimetro
como nas bicicletas ergométricas, tdo pouco
sabemos quantos quilos estamos carregando, temos
variacbes na amplitude, na area frontal e na
velocidade nos diferentes exercicios, o efeito da
flutuacdo e condicoes de fluxo distintas a cada
momento, fazendo com que o controle da
intensidade seja um grande desafio.

Muitos profissionais utilizam o ritmo da musica em
suas aulas, entretanto ao fixar a cadéncia teriamos
modificacdo na intensidade para os diferentes
exercicios. Alberton et al. (2007) analisaram a corrida
estaciondria, o chute, o deslize frontal (Ski) e o
deslize lateral (Jack) com variacdo no movimento dos
bracos e encontraram diferencas significativas na
frequéncia cardiaca (FC) e volume de oxigénio (VO2)
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para a mesma cadéncia de exercicio. Os autores indicaram a utilizacao da percepcao
subjetiva de esforco, percentuais da FC maxima ou do VO2 como estratégias para o
controle da intensidade dos exercicios aquaticos.

Alberton et al. (2013) validaram protocolo de determinacao do LA para os exercicios de
corrida estacionaria, chute frontal e deslize frontal através da deflexdo da FC, uma
maneira de baixo custo para controlar a intensidade do exercicio aquatico. Entretanto,
a FC é um parametro pouco eficiente nos trabalhos de tiros curtos de maximo esforco,
além disso, as variacoes da FC, devido a diferentes temperaturas de agua, profundidade
de imersao e frequéncia cardiaca inicial de cada participante, pode ser um problema
para o trabalho em grupos.

Outra forma de controle da intensidade de exercicio é a Percepcao Subjetiva de Esforco
(PSE). Alberton et al. (2016) identificou a intensidade de 16 - 17 na tabela de Borg de 6
a 20 como a intensidade correspondente ao LA. Portanto, intensidades acima desta ndo
conseguiriam ser mantidas por muito tempo e necessitam de intervalos entre os
exercicios.

O maximo esforco também tem sido utilizado pela literatura (Aboarrage et al., 2024
Tang et al., 2022), para o controle da intensidade nos treinamentos intervalados. E de
facil aplicacao e frequentemente utilizada pelos profissionais das atividdes aquaticas.

Volume

O volume do exercicio é a relacdo do nimero de séries e o nimero de repeticées ou o
tempo de execucao. Como buscamos o estresse do sistema anaerdbio, os protocolos
normalmente utilizam estimulos de 10 segundos a 1 minuto e o nimero de repeticdes
variam entre protocolos. Tabata et al. (1996), utilizam 8 séries de 20 segundos com 10
segundos de intervalo, Tang et al. (2022), Xin et al. (2024) e Zhou et al. (2022) utilizam
12 séries de 30 segundos de estimulo para 1 minuto de intervalo. Buttelli et al. (2015)
utilizam 30 segundos a 1 minuto e 30 segundos de intervalo, enquanto Kwok et al.
(2024), utilizam 10 séries de 1 minuto de estimulo para 1 minuto de intervalo.

Respeite o intervalo

E durante o intervalo que nos preparamos para o proximo estimulo. Procuramos
intervalos parciais onde o novo estimulo ocorrerd em situacio de pré-exaustdo. E
exatamente o desgaste metabdlico que aumenta o metabolismo pdés-exercicio e exige
adaptacao fisiolégica ao treino. Se fizermos um intervalo muito curto, nao
conseguiremos realizar as novas séries por fadiga, mas se prolongarmos demais o
intervalo teremos uma recuperacao total do recurso energético também ela nao
desejavel para o objetivo deste tipo de treinamento.
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Motive seus clientes

Os resultados s6 aparecerao com a continuidade do
programa de exercicios fisicos, e para isso temos
que manter nossos alunos motivados. Aulas
agradaveis, variadas e que proporcionam
resultados ajudam a manter nossos alunos
aderentes aos programas. Abaixo algumas acoes
gue ajudar na motivacao de seus clientes:

e Prestar atencdo ao aluno: o aluno precisa
perceber que o professor esta atento a execucao e
gue se preocupa com ele. As correcdes técnicas valorizam o trabalho do professor e
deixam o aluno confiante de que esta fazendo o exercicio certo.
¢ Educar o aluno: aproveitar a oportunidade de falar sobre os beneficios da atividade
fisica e suas peculiaridades, pois alunos com conhecimento tendem a aderir ao
programa de exercicios. As informacdoes devem ser precisas, pontuais e de facil
assimilacdo. Sao pilulas de conhecimento que despertam a curiosidade do aluno.
e Elogiar o progresso: como as mudancas sdo lentas e cumulativas, o aluno pode nao
as perceber. Portanto, destacar o ganho, comparar o desempenho, elogiar o esforco, é
muito importante como estratégia motivacional.
e Compreender as dificuldades: a pessoa que estd ausente ou passando por um
momento ruim precisa de um professor empatico. Entender o que esta acontecendo e
estar disposto a ajudar é um diferencial.
¢ Pensar na saude mental: o exercicio fisico € uma ferramenta extraordinaria para a
mente, pois ajuda no bom humor, na ansiedade e na autoestima. Além do esforco fisico,
ha que considerar estimular os relacionamentos e o sentimento de pertencimento.
Conectar as pessoas e criar um momento de interacao, criatividade e entretenimento.
e Criar um compromisso de retorno: terminar a sessao falando do préximo treino.
Gerar uma expectativa de que se o aluno ndo vier, sentira falta de alguma coisa.

Resultados

Estudos reportam a relacdo tempo-eficiéncia (Tang, 2022) do HIIT, apresentando
melhoras na aptidao fisica (Aboarrage et al., 2024), na massa mineral 6éssea (Aboarrage
et al., 2018), no aumento do gasto energético (Kruel et al., 2009), na composicao
corporal e do metabolismo lipidico (Liao et al., 2024), na funcdo hemodinamicas e
vasculares (Xin et al., 2024), no metabolismo pds exercicio (Kwok et al., 2024), na forca
muscular (Buttelli et al., 2015), com excelente aderéncia ao programa de exercicio
(Bressel et al., 2014).
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Sugestoes praticas

Em seguida, iremos abordar algumas sugestoes praticas:
Tabata’ 8 x 20 segundos maximo com 10 segundos de intervalo.

Esse protocolo, foi concebido em bicicleta ergométrica e dura apenas 4 minutos, sendo
8 tiros de 20 segundos com intervalos de 10 segundos (Tabata et al., 1996).

Exercicios como corrida estaciondria, saltos, exercicios em suspensao e diferentes
formas de socos sao facilmente aplicaveis. O batimento de pernas pela grande massa
muscular envolvida no exercicio, a percepcao de fadiga tanto localizada quanto central
€ 0 nao apoio no chao da piscina fazem deste exercicio uma boa opcao para aplicar
neste protocolo.

Muitos professores alternam o exercicio realizado em cada tiro, no entanto, a
manutencao do mesmo exercicio ou mesmo padrao de movimento também é
importante, pois o programa foi concebido visando a fadiga pela repeticao.

O protocolo pode ser inserido no inicio da aula, logo apds o aquecimento, no meio da
aula ou mesmo no final antes da volta a calma. Quem sabe um protocolo Tabata de
batimento de pernas no inicio da aula, um em suspencao no meio e um de soco no final?

Ha que chamar a atencao para a fadiga que o protocolo proporciona, por isso deve
cuidar da utilizacao do protocolo no inicio da aula de iniciantes. A fadiga localizada pode
fazer com que o aluno nao consiga manter o ritmo de exercicio no restante da aula. Para
os iniciantes, adaptacoes podem ser interessantes. Exemplo: alternar um tiro em
maxima intensidade com uma de descanso. Desta forma aumentamos o intervalo de
descanso e diminuimos o niumero de séries, mantendo o aluno inserido no grupo.

Gibala: 4 a 6 séries de 30 segundos maximo com 4:30 de intervalo.
O protocolo foi elaborado realizando testes de Wingate de poténcia anaerdbia. Este

teste dura 30 segundos e é realizado em bicicleta ergométrica (Gibala et al., 2006). Os
criadores do protocolo realizavam de 4 a 6 séries com intervalos de 4 a 4min. e meio.

Este protocolo é facilmente adaptavel as aulas de hidroginastica. Pode-se escolher um
exercicio para as séries e utilizar qualquer estratégia, desde que com intensidade leve a
moderada entre as séries.

Blocos com picos: 1 minuto com intervalos ativos de 3 a 5 minutos (Figura 1).
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Figura 1. Blocos com picos.
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Semelhante ao Gibala, mas com um minuto de fase intensa. O pico é o diferencial da
aula. Ao escolher sempre o mesmo exercicio em todos os picos buscamos a fadiga e
resisténcia, se alternamos o exercicio a cada pico, evitaremos a fadiga localizada e
trabalharemos com maior poténcia.

Piramide de estimulo e recuperacao: 40:20 - 30:30 -20:40.

Refere-se a 3 minutos para cada exercicio com tempo de estimulo e de intervalo
variando. O tempo de estimulo diminui a cada tiro e o tempo de descanso aumenta. O
primeiro tiro forte sera de 40 segundos com 20 segundos de intervalo, o segundo sera
de 30 segundo de estimulo e de intervalo e por fim 20 segundos de estimulo para 40
segundos de intervalo. Apds esta sequéncia recomeca-se com outro exercicio.

Revisao de conceitos

O quadro 1, serve como guia para o sucesso do programa de AQUA HIIT. As acoes
enquanto professor deve ser sustentadas em referéncias. Conhecer os obijetivos,
caracteristicas e necessidades de seus clientes. Escolher o exercicio adequado para a
audiéncia e seus objetivos. Controlar a carga de treino pensando na aula, planejando a
médio e longo prazo. Motivar seus clientes e conscientizar da importancia da
continuidade, pois somente com frequéncia atingirao seus objetivos.
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Referéncia

Quadro 1. Protocolos HIIT em exercicios aquaticos.

Publico

N. Série

Estimulo

Intervalo

Resultado

Aboarrage
etal, 2018

Aboarrage
et al, 2024

Buttelli et
al, 2015

Kruel et
al, 2009

Bressel et
al, 2014

Kwok et
al, 2024

Liao et al,
2024

Tang et al,
2022

Xin et al,
2024

b o o 4 o8 o oaa. d

Mulheres
pos
menopausa
Idosos

Homens
jovens

Mulheres
ativas

Adultos com
osteoartrite

Adultos
saudaveis

Adolescentes
obesos

Adultos
inativos

Homens
adultos

Tipo de exercicio

Saltos

AEA -

Hidrotreinamento

Circuito de
calistenia

Hidrogindastica:
corrida, sky, jack,
chute

Esteira aquatica
com jatos

Corrida
estacionaria
com e sem
equipamento
resistivos

AEA calistenia -
agua x terra

natacgdo hiit x
continuo

corrida terra x
agua

semanas
16

semanas

10
semanas
2 X

efeito
agudo

6
semanas
2 -3x

Efeito

agudo

4
semanas

6sem 3x

8sem 3x

4a6 x4

4 estagdes
de 3
exercicios.
1 sériex 3
séries de
cada
exercicio
8

3ab6

10

15

12

12

maximo

30"
maximo

30”
maximo

2’ SSE 17

30” -1’20
al3-19
PSE

1[
90%
FCmax

1’
80%-90%
Fcmax

30[’
95%
FCmax

30"
80%-95%
FCres

passivo

30"
passivo

60" ativo
entre
exercicio
e 1’30
entre
séries

2’ SSE9

1-1'20 no
jato de
equilibrio

1’ ativo

1’ ativo
50%

1'

> massa mineral

Ossea e aptidao
fisica

> forga, poténcia,
flexibilidade,
agilidade,
equilibrio
Aumento da
forca dinamica de
Ml e MS
independente do
numero de séries

Maior gasto
energético nas
rotinas
intervaladas
Excelente
aderéncia:
melhora no
balance, fungdo e
mobilidade com
reducdo de dor
articula

> EPOC. Aparelho
resistivo >
percepgao de
esforgo

Melhora na
composicao
corporal,
condicdo fisica,
PA, metabolismo
lipidico.
Agua>terra
<pressdo arterial
> fungdo
endotelial e
aptiddo aerdbia.
Tempo eficiente
apenas 18 min
trabalho efetivo
por semana
Melhora na
composicao
corporal, funcdo
hemodinamica e
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vasculas. Hiit >

land

Zhouetal, PoOs jump efeito 12+3 30” 1 Aumento da PAS

2022 menopausa agudo series FCres + 50% + DDgenotipo,
com resistivos 20" 10” cuidar aqua hiit
diferentes jump. Redugdo
ACE PA IDgenotiopo
genotipos

Conclusao

Os resultados s6 aparecerao com a continuidade do programa de exercicios fisicos e,
para isso, € necessario manter a motivacao dos alunos. Aulas prazerosas, variadas e que
proporcionem resultados contribuem para a adesdo ao programa. Todas as aulas
apresentadas acima sao extremamente dinamicas e desafiadoras, sua alternancia em
um programa de condicionamento é uma excelente opcao.
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TREINO PI.I'OMERICO APLICADO A
HIDROGINASTICA

Nino Aboarrage

O treinamento pliométrico na agua é baseado em estudos que o consideram
um método saudavel para trabalhar a forca dos membros inferiores. O
conhecimento da teoria e dos aspectos a serem levados em conta no
planejamento das sessoes praticas sao elementos fundamentais para um
profissional aquatico e sdo detalhados neste recurso.

Introducao

Nos ultimos anos é possivel encontrar o método pliométrico nas aulas de hidroginastica
para desenvolver a forca e poténcia dos membros inferiores, principalmente da
populacao idosa. Segundo Aboarrage Junior et al. (2018), a utilizacdo dos protocolos do
método intervalado sio  uma excelente estratégia para desenvolver a forca de salto
vertical.

Com este recurso vamos entender qual a origem do método Pliométrico, a sua
finalidade e estratégias de implementacao.

O que é a pliometria? A Pliometria é derivada do grego plethyein, que significa aumento
(plio) e medida (metria), ou seja, obtencdo de maiores distancias por impulsido. Esse
método originou-se na antiga Uniao Soviética durante a década de 1960 e foi difundido
por dois grandes nomes da ciéncia mundial: Popov e Verkoshansky (Verkhoshansky &
Siff, 2011).

O que diz a ciéncia sobre o método pliométrico

A Pliometria é amplamente utilizada no esporte de alto rendimento para potencializar a
capacidade de producdo de forca explosiva em atletas que necessitam de respostas
rapidas e precisas em suas modalidades. Esse tipo de treinamento é essencial em
esportes que exigem saltos, sprints e mudancas rapidas de direcdo como: basquete,
handebol, futebol, lutas, atletismo.

Do ponto de vista fisiolégico, a pliometria baseia-se no ciclo alongamento-
encurtamento (CAE), onde uma acdo muscular excéntrica é imediatamente seguida por
uma acao muscular concéntrica potente. (Rassier et al., 2005), Esse fendmeno ocorre
devido a energia elastica armazenada nos musculos e tenddes, assim como a pré-
inervacao promovida pelo reflexo do fuso muscular. O maior aproveitamento da forca
acontece pela acumulacdo de energia potencial elastica, principalmente devido a
presenca de proteinas elasticas no sarcomero.

Pliometria envolve a transicdo rapida entre as fases excéntrica e concéntrica do
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movimento, enfatizando a velocidade de mudanca para maximizar o desempenho
muscular (Fleck & Kraemer, 2017).

Utiliza a forca gravitacional e a massa corporal para gerar um pré-estiramento rapido,
ativando o reflexo de estiramento e os componentes elasticos naturais do musculo,
contribuindo para uma resposta mais explosiva (McArdle et al., 2006). Porém deve se
considerar que no ambiente aquatico mesmo com seu poder de atenuar a gravidade e
gerar o peso hidrostatico, as respostas relacionadas a aumento da forca e poténcia
geradas pelo pré estiramento rapido dos musculos foram significativos em estudos
recentes.

Vantagens do treino pliométrico

Aboarrage Jr. et al. (2018) conduziram um programa de exercicios aquaticos de alta
intensidade baseado em saltos e observaram melhorias significativas na densidade
mineral 6ssea e na aptidao funcional em mulheres na pds-menopausa. Esses achados
sugerem que exercicios pliométricos na agua podem ser eficazes na prevencdo da
osteoporose e na melhoria da funcionalidade diaria em idosos.

A imersao na agua reduz a carga nas articulacoes, tornando o treinamento mais seguro
para idosos com condicdes como osteoartrite ou osteoporose.

De acordo com Colado et al. (2010), a pressdo hidrostatica e a resisténcia da agua
contribuem para um treinamento de baixo impacto, prevenindo lesdes
musculoesqueléticas comuns em atividades pliométricas em terra firme (AEA, 2018).

A resisténcia multidirecional da agua desafia o equilibrio dindmico dos idosos,
contribuindo para uma melhor coordenacdo motora e estabilidade postural. Um estudo
de Tsourlou et al. (2006) apontou que idosos que realizaram saltos pliométricos na dgua
apresentaram melhorias significativas no controle postural e uma reducdo da incidéncia
de quedas.

O treinamento pliométrico na agua oferece um estimulo cardiovascular eficaz sem
sobrecarregar o sistema musculoesquelético. Segundo Barela and Duarte (2008) idosos
submetidos a programas de saltos na agua apresentaram melhorias na capacidade
aerdbia e na eficiéncia cardiorrespiratoria.

A implementacao de saltos pliométricos na agua em programas de exercicios para
idosos oferece uma abordagem segura e eficaz para melhorar a saude 6ssea, a forca
muscular e o equilibrio. No entanto, € fundamental que tais programas sejam
supervisionados por profissionais qualificados para garantir a adequacao dos exercicios
as capacidades individuais dos praticantes.
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Beneficios do método nos incrementos da poténcia

1. Alto recrutamento das unidades N
motoras (intensidades altas). ‘

2. Baixo trabalho mecanico (baixo
volume em ambiente aquatico).

3. Carater metabdlico fosfagénico
(pausa entre as séries suficiente para
resintese da fosfocreatina).

4. Baixa intensidade durante a acao
excéntrica (encontrada pela forca do
empuxo).

5. Alta velocidade de execucao dos

movimentos durante a acdo concéntrica (acdo encontrada com predominancia no
ambiente aquatico, que, por sua vez, maximiza a resisténcia pela sua viscosidade e
densidade, aproximadamente 1000 vezes maior que o ar) (Marchetti et al., 2017).

Tipos de saltos

A sequéncia de exercicios aplicada é constituida pela utilizacdo de saltos a fim de vencer
momentaneamente as forcas da gravidade e a inércia de movimento. Existem trés tipos
de saltos que podem ser realizados no método Pliométrico:

Saltos verticais: exercicios em que o praticante procura dar impulsoes a fim de elevar o
centro de gravidade o mais alto possivel, com impulsdes para cima e sem sair do lugar.

Saltos horizontais: exercicios em que se realizam uma sucessao de impulsos no sentido
horizontal, permitindo a projecdo do préximo salto. Podem ser realizados com ambas
as pernas, de forma alternada ou em combinacoes.

Saltos em profundidade: exercicios que sdo realizados saltando de um plano superior
para um inferior causando um pré-estiramento dos musculos; o executante “cai” de
determinada altura e, apdés o amortecimento da queda, realiza outro(s) salto(s)
potencializando a forca reativa (Barbanti, 1986).

O profissional ndo deve se esquecer de que a intensidade do salto ira variar de acordo
com a profundidade da piscina, a altura do executante e sua densidade corporal. Sendo
assim, sugerimos que os exercicios devam ser feitos com a agua na altura do processo
xifoide, em que o praticante podera realizar os saltos expondo, progressivamente,
partes do corpo a acao da gravidade.
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Fases dos saltos

Fase de amortecimento: ao realizar o salto o praticante deve amortecer a queda,
estimulando o fuso neuromuscular para tentar sustentar a forca aplicada sobre o corpo.

Fase de estabilizacdo: os muisculos aumentam as contracdes e suas interacoes para
sustentar as cargas, parando o movimento e ocasionando o desencadeamento do
reflexo de estiramento (miotatico).

Fase de impulsdo: o aluno executa uma impulsdo, gerando uma forca resultante do pré-
estiramento.

Consideracoes para o sucesso do programa

Aprender a aterrissar: € importante aterrissar de forma a permitir que as musculaturas das
pernas absorvam a carga ao invés dos ligamentos do joelho, portanto, no momento da
aterragem deve ter % de agachamento. Esse movimento é feito corretamente quando se
flexiona os joelhos e o quadril, distribuindo o peso igualmente entre as pernas.

Seguir a progressdo correta: embora muitos exercicios avancados sejam divertidos e
desafiadores, o executante deve aprender a técnica na sequéncia correta, e esta deve ser
aprendida devagar em exercicios mais simples para depois avancar para o aumento da
velocidade e exercicios mais estressantes. Aprender a técnica correta dos exercicios
garante um nivel técnico e de condicionamento necessario para os exercicios avancados.

Fazer os saltos em superficies firmes: fazer um salto vertical e depois aterrissar numa
superficie muito mole ou escorregadia pode ocasionar lesdo; quando utilizar caixas ou
steps, certifique-se de que nao vao se mexer.

Recomendacoes para o treino

Existem elementos essenciais a ser considerados no planeamento do treino, dos quais
destacamos:

e A intensidade refere-se a altura do salto e sua complexidade. Consideramos uma
intensidade alta o suficiente para recrutar fibras do tipo Il.

e O volume é aproximadamente de 3 a 8 repeticdes, o que leva a utilizacdo de
fosfocreatina, glicose e glicogénio muscular como substratos energéticos necessarios
para realizacao de tal trabalho mecanico.

® A pausa é considerada suficiente para a recuperacao completa dos estoques de
fosfocreatina, conferindo um carater metabdlico anaerébio alactico ao protocolo
(Monteiro & Lopes, 2009).
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Exemplo de saltos

Salto vertical. De pé,
com os pés separados na
largura dos ombros.
Comecar com um
contramovimento leve;
saltar com movimento
principalmente em
articulacoes do
tornozelo, joelho e
quadril sem flexionar o

quadril. Repetir
imediatamente na 5
aterrissagem. - S e

Saltos de contramovimento (vertical). De pé, com os pés separados na largura dos
ombros. Comecar com um contramovimento (agachamento seguido de salto uma vez).
Explosivamente, saltar para cima para a altura maxima, com movimento principalmente
em articulacoes do tornozelo, joelho e quadril, sem flexionar o quadril.

Salto profundo. De pé, em cima de uma caixa de 30 cm de altura (colocada dentro de
agua) com os pés separados na largura dos ombros. Sair sem nenhum movimento
ascendente. Apds a aterrissagem, saltar imediatamente o mais alto possivel. Saltar com
movimento principalmente em articulacdes do tornozelo, joelho e quadril, com ou sem
flexionar o quadril.

Salto grupado. De pé, com os pés separados na largura dos ombros. Comecar com um
contra movimento; saltar explosivamente, flexionando o quadril e os joelhos em direcao
ao peito, voltar a posicao inicial para aterrar. Repetir imediatamente na aterrissagem.

Salto com flexao posterior dos joelhos. De pé, com os pés separados na largura dos
ombros. Comecar com um contramovimento; saltar explosivamente, flexionando os
joelhos em direcdo aos gluteos, voltando a posicdo inicial, para aterrar. Repetir
imediatamente apds aterrissagem. Saltar com movimento principalmente em
articulacdes do tornozelo, joelho e quadril, com flexdo do quadril.

Salto unipodal. De pé, com os pés separados além da largura dos ombros. Comecar com
um contramovimento com o peso em uma das pernas e saltar explosivamente passando
0 peso para a outra perna, fazendo uma flexao brusca do quadril da perna que fez a
impulsao, repita imediatamente apods aterragem.

Salto com abducdo do quadril. De pé, com os pés unidos. Comecar com um

contramovimento; explosivamente, saltar para cima para a altura maxima, com
movimento principalmente em articulacoes do tornozelo, joelho e quadril; sem flexionar
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0 quadril, faca uma abducdao do quadril e aduza antes de tocar no solo, repita
imediatamente apds a aterrissagem.

Salto com aducao do quadril. De pé, com os pés separados além da linha do ombro.
Comecar com um contramovimento; explosivamente, saltar para cima para a altura
maxima, com movimento principalmente em articulacdes do tornozelo, joelho e quadril;
sem flexionar o quadril, fazer uma abducao e aducao do quadril antes de tocar no solo.
Repetir imediatamente apds a aterrissagem.

Salto grupado com as maos acima da cabeca. O objetivo deste salto é aumentar a carga
gravitacional no praticante. De pé, com os pés separados na largura dos ombros.
Comecar com um contramovimento, saltar explosivamente, flexionando quadril e
joelhos em direcdo ao peito com as maos acima da cabeca. Repetir imediatamente apds
a aterrissagem. Este salto pode ser incrementado a carga colocando uma medicine ball
nas maos do atleta.

Salto com extensao do quadril e joelho, com as maos acima da cabeca. O objetivo deste
salto é aumentar a carga gravitacional no praticante. De pé, com os pés separados na
largura dos ombros. Comecar com um contramovimento; saltar explosivamente com as
maos acima da cabeca mantendo a posicao ortostatica, repetir imediatamente apds a
aterrissagem. Neste salto pode ser incrementada carga colocando uma medicine ball nas
maos do atleta.

A importancia de cada parte do treino

Uma aula de hidroginastica bem estruturada deve ser dividida em partes, que juntas,
proporcionam uma experiéncia completa para os alunos. Cada parte tem um propdsito
especifico e entender sua importancia ajuda o professor a manter a qualidade da aula,
garantindo que os alunos alcancem seus objetivos de forma segura e eficiente. Além
disso, variar a dindmica é essencial para manter o engajamento e evitar a monotonia.

Para montar uma aula com os protocolos, vocé precisa saber que a aula é dividida em
blocos que podem ser de 2, 4 e até 6 minutos, a escolha dos protocolos é conforme o
nivel de condicionamento da turma.

Importante explicar para a turma que durante o tempo do estimulo, de acordo com o
protocolo escolhido (Estimulo X Recuperacio), eles devem fazer o exercicio proposto

na maxima intensidade possivel que conseguem.

Nos segundos de recuperacao, os alunos/atletas devem se movimentar de forma lenta,
com o objetivo de “descansar” para o préximo estimulo que vira.

Alguns exemplos de protocolos:
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30" intensidade X 30” recuperacao.
40" intensidade X 20” recuperacao.
20" intensidade X 40" recuperacao.
20" intensidade X 10" recuperacao.
50" intensidade X 10” recuperacao.
1’ intensidade X 1’ recuperacao.

Exemplo de bloco: 30" X 30” duracdo 4 minutos. A cada 30” de intensidade e 30" de
recuperacao vocé tera 1 minuto. Podera usar 1, 2 ou 4 tipos de saltos por bloco. Essa
escolha deve ser definida no planejamento, pois dependendo do nivel de
condicionamento pode sobrecarregar mais ou menos.

Exemplo de uma sessao de treino

Tempo Estratégia Movimentos
Parte Inicial 10a 15 8 elementos 8 elementos Fundamentais
Aquecimento minutos Tempo de agua 1. Corrida
Grandes amplitudes 2. Chute
Pequenas areas de contato 3. Ski
Estabilidades 4. Polichinelo
Mobilidade 5. Twist
6. Cavalo
7. Pendulo
8. Balanco
Parte 15a25 Sem equipamentos Bloco 1
Principal minutos Saltos 1. Salto Vertical
Treino Movimentos articulares 2. Aducao e Abducao horizontal dos
Utilizar protocolos do ombros
Método intervalado 3. Salto Vertical
(30"X30") alternando o 4. Aducao e Abducio horizontal dos
segmento. ombros
1’30"entre um bloco e
outro para maior Bloco 2
recuperacao 1. Salto Grupado

2. Flexao e extensao dos cotovelos
3. Salto Grupado
4. Flexao e extensao dos cotovelos

Bloco 3
1. Salto com flexao posterior dos
joelhos
2. Abducao e aducao dos ombros
3- Salto com flexao posterior dos

joelhos

4. Abducéao e aducao dos ombros
Parte 5a10 Enfase nos musculos Alongamentos
Final minutos trabalhados Especificos
Relaxamento/ Descontracao

alongamento
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Conclusao

O treino pliométrico aquatico tem demostrado ser uma excelente estratégia para o
desenvolvimento da poténcia dos membros inferiores em todas as populacdes que praticam
hidroginastica.

Os exercicios pliométricos aquaticos, produzem menos estresse no corpo enquanto seguem
as mesmas propriedades dos exercicios pliométricos em terra (Miller et al., 2002; Robinson
et al., 2004). Portanto, um programa pliométrico aquatico, pode ser uma alternativa viavel
para produzir um aumento nas medidas de poténcia e desempenho, principalmente, nos
membros inferiores. E recomendavel que seja introduzido gradativamente nas aulas para
gue os alunos tenham melhor compreensao e entendimento, para que possam aproveitar
ao maximo este método e obter resultados garantidos.
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PROJETO FIT-DID

Flavia Yazigi e Marina Pous&o

Com o aumento da esperanca média de vida e da prevaléncia de idosos
na populacao com DID, as instituicoes de apoio depararam-se com a
necessidade de se criarem estratégias de abordagem para a promocao
do envelhecimento auténomo e com mais qualidade de vida nesta
populacao. O Projeto FIT-DID surgiu no intuito de colaborar no
envelhecimento desta populacao através de uma abordagem de
exercicio e educacao.

Introducao

Apesar das recomendacoes claras sobre a importancia da adocao de um estilo de vida
ativo, estudos relatam insuficiente pratica de atividade fisica em adultos com
Dificuldades Intelectuais e Desenvolvimentais (DID). O envelhecimento precoce desta
populacdo faz com que as doencas relacionadas com a idade ocorram muito mais cedo
guando comparadas com a populacdo aparentemente saudavel. No entanto, as taxas
elevadas de problemas de saude parecem estar relacionadas com altos niveis de
obesidade, comportamento sedentario e padroes de nutricdo mais pobres.

A expectativa média de vida para pessoas com Sindrome de Down (SD) aumentou de
cerca de 12 anos em 1949 para quase 60 anos atualmente e segundo a Organizacao
Mundial da Saude (2018), a incidéncia estimada de Trissomia esta entre 1 em 1.000a 1
em 1.100 nascidos vivos em todo o mundo, havendo um aumento acentuado na
prevaléncia em idade materna avancada, sendo que nos atuais estados membros da
Unido Europeia ocorrem sete mil casos de trissomia por ano.

Este recurso pretende abordar as principais caracteristicas de pessoas adultas com DID
e especialmente SD, suas necessidades e de que modo que o programa FID-DID
estabeleceu os programas de exercicio.

Em que componentes que o exercicio tem efeito positivo
comprovado em pessoas com did?

O exercicio fisico tem um papel preponderante na qualidade de vida de pessoas com
DID, incluindo a SD. Abaixo pode encontra as principais caracteristicas das pessoas com
DID em que o exercicio tem efeito positivo comprovado (Figura 1). Para conceber e
implementar um programa aquatico para esta populacao, deve-se ter em consideracao
as recomendacoes para o exercicio para pessoas sem DID, para cada um destes fatores
associados (Manual ACSM para prescricao de Exercicio e outros):

Condicoes Musculo-esqueléticas

e Osteoporose.

e Osteoartrite degenerativa.

e Problemas ortopédicos associados a anomalias congénitas musculo-esqueléticas.
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e Fragilidade, com a diminuicao da flexibilidade, mobilidade articular, incidéncia de
disfuncao da marcha e equilibrio.

Obesidade

e Maus habitos alimentares.

e Reduzida atividade fisica.

e Baixo metabolismo basal e baixa resposta do cortisol ao stress.

Menopausa

e As mulheres com SD experienciam a menopausa 5/6 anos mais cedo do que a
restante populacdo feminina (com/sem deficiéncia mental).

e Ocorre por volta dos 50 anos de idade nas mulheres com SD incluindo doencas
associadas como doencas cardiacas, depressao, osteoporose e diminuicao da funcao
cognitiva (deméncia)

e Os sintomas e alteracbes que advém deste processo, sdo idénticos as restantes
mulheres, p.e.g. o cansaco, as dores, o aumento de peso, as oscilacdes de humor e as
alteracoes na pele e cabelos.

Disfuncao da Tiroide

e Frequentes nos adultos com SD,
afetando-os em cerca de 35 a 40%,
sendo que apenas 7 a 8% apresentam
hipotiroidismo ativo.

e O hipotiroidismo prevalece mais que o
hipertiroidismo, provocando letargia e
humor deprimido.

e Os sintomas mais frequentes sao: o
cansaco, o excesso de peso, a pele seca e
poucos cabelos, nao existindo diferencas
entre géneros.

Doencas Cardiovasculares

e Elevados niveis de insulina quando em jejum, gordura abdominal, colesterol e
gordura corporal.

e Defeito do septo atrioventricular, que surge de uma anomalia congénita.

e Hipertensao.

e Disturbios cardiacos nao isquémicos.

Depressao
o Associada a outros sintomas como ansiedade e mal dormir.

e A doenca celiaca (hipersensibilidade a proteina do gliten). Esta faz com que o
revestimento do intestino delgado se va danificando e seja incapaz de absorver de
modo adequado os nutrientes. Os sujeitos comecam a sentir um mau estar geral,
perdendo peso, apresentando fadiga e diarreia. A depressao podera resultar da
doenca celiaca aquando uma ma absorcao de vitaminas e minerais.
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Capacidades cognitivas

e Adultos com DID, na grande maioria com SD, apresentam estabilidade ao nivel das
habilidades cognitivas e funcionais, até aos 50 anos de idade, comparativamente com
os adultos com deficiéncia intelectual.

e O comportamento adaptativo de pessoas com SD apresenta-se estavel até aos 40
anos, sendo que a partir desta idade, comecam a mostrar um declinio,
nomeadamente no concerne a linguagem, aos autocuidados e habilidades.

Figura 1. Papel do exercicio nas diferentes caracteristicas das pessoas com DID.

| OBESIDADE | Capacidade
; Aerdbia
N ,__/ \
Flexibilidade
T Dificuldade
A Intelectual
ENVELHECIMENTO Resisténcia
ACELERADO
~— Exercicio _
. . —— Envelhecimento
Fisico Saudavel
MORTALIDADEE | .
MOREILIDADE | Qualidade
de vida

O projeto FIT-DID

O projeto FIT-DID: exercicio e educacdao como fatores promotores da aptidao fisica e
da qualidade de vida no envelhecimento de pessoas com Dificuldades Intelectuais e
Desenvolvimentais é a continuacao do projeto H2O Trissomia, que viu a sua fase piloto
ser implementada em 2018 e 2019, com apoio do programa Desporto para Todos do
IPDJ e sob a parceria entre a Associacdo Portuguesa de Pais e Amigos da Crianca com
Doenca Mental (APPACDM) e a Faculdade de Motricidade Humana.

Apos dois anos do projeto H20 Trissomia, esta terceira fase surgiu numa versao
aprimorada: O projeto FIT-DID, para 2020, pretendeu ser inclusivo para pessoas DID,
da qual a Trissomia faz parte),mais abrangente ao expandir para mais uma entidade
(CERCI Cascais), mais eficaz nas suas estratégias de abordagem e mais diversificada e
ajustada as necessidades individuais, ao incluir outros modos de exercicio para além da
hidroginastica e aposta igualmente no desenvolvimento e implementacao de recursos
para modos de ensino online de praticas a distancia. Caracteriza-se por 3 areas de
atuacao, conforme figura abaixo (Figura 2).
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Figura 2. Areas de atuac3o e organizacio do projeto FID-DID.

Areas de Atuacdo

Investigacdo Comunidade Formacédo Profissional
12 ESTUDO: Oferecer Programas o
Caracterizagdo da de Exercicio Prﬂﬁ:s s_lnnalsfl N
P Exercicio e Saide
Aptid3o Fisica
22 ESTUDO: Expansdo
Efeito do exercicio na
qualidade de vida e
aptiddo fisica Masterclasses

e outras atividades

Educacdo

Protocolo FIT-DID de Hidroginastica

Embora o projeto tenha sido desenvolvido em 3 linhas de programas de exercicios
(Figura 3): 1) Hidroginastica para todos aqueles que n3o apresentavam
constrangimentos para ir a piscina e que conseguiam trabalhar em grupo. 2) Aula de
fitness de estudio, para todos aqueles que por alguma razao nao podiam ir 4 piscina e,
3) Treino personalizado em estudio para todos aqueles que ndo se enquadravam em
trabalho de grupo, este artigo é dedicado ao programa de Hidroginastica para pessoas
com DID.

As sessoes de hidroginastica tinham a frequéncia semanal de 2x/semana e a duracao
de 45min com o maximo de 20 alunos por turma. No entanto, para melhor controlo e
qualidade das aulas, havia sempre um professor e pelo menos um assistente, que os
acompanhava quer no balneario, quer durante as aulas. A tabela 1 demonstra a
periodizacao e estrutura das aulas ao longo das semanas.
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Figura 3. Organizacao dos grupos e sessoes de treino.

Grupo Grupo Grupo
HidrOginastica Terra PT
Estadio Universitario Gindsio do Centro APPACDM Sala de exercicio (maquinas)
Lisboa . do Centro APPACDM
. 2x semana/ 45 min .
2x semana/ 45 min 2x semana/ 30 min

Tabela 1. Exemplo de periodizacao das sessoes de hidroginastica.

Aquecimento Duragio 5-10' 510 5-10' 5-10' 5-8' 5-8' 5-8' 5-8'
Sequéncia de aquecimento articular, comegando por uma extremidade do corpo sentado/em pé, d pre as partes do
corpo que estamos a movimentar. Deslocamentos de um lado ao outro (andar frente/costas, lateral, elevar joelhos, calcanhares ao
rabo, passos gigantes, passos de bebé, saltinhos, etc.)

Articular +
cardiorrespiratério
Duragdo 8' 8 10" 10 12" 12' 14 14

Tipo de exercicio Deslocamentos curtos  Desloc.curtoselongos  Desloc. curtos e longos Desloc. curtos e longos

« ' (2x 1)+ (2x1°) 2x2' 2x2'
Intensidade :zz::: :::; (2x1)+ (2x1) 22’ P
2 4x1’ 2x3"
'('8."'1";)“‘ Forca Duragio 8 8 10 10 10' 10 10' 100
. Grupos musculares (MSe Grupos musculares (MS Grupos musculares(MSe  Grupos musculares (MSe
Tipo de Exercicio M) eMI) M) M)
Intensidade 10-15rep 10-15 rep 10-15rep 10-15 rep
1x15rep
1x15rep 1x12rep 1x12rep 1x12rep
(avaliagio - veron®de 1x12rep 1x12rep 2x12 rep
repetigdes que 1x12rep 2x12rep 1x12 rep
conseguem fazer)
Duragio 5-8' 5-8 5-8 5'-8'
Tipo de Exercicio Dindmico Dindmico Dindmico Igual
3x30” 3x30” 3x30” 3x30”
3x30" 3x30" 3x30” 3x30"
3x30" 3x30” 3x30"
Duragio 5 5 5 5
Tipo de Exercicio Alongamento Alongamento Alongamento Alongamento
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Recomendacoes praticas

e Caso algum aluno tenha medo da agua ou incontinéncia urinaria, ndo podera
participar neste programa aquatico. No entanto, para ultrapassar o medo, é possivel
criar aulas de adaptacdao ao meio aquatico para uma posterior integracao nas aulas
de hidroginastica.

e Utilizar a musica como forma de motivacdo, embora seja muito dificil trabalhar na
métrica musical, poder-se-a explorar diferentes ritmos e estilos de musica de acordo
com a velocidade do movimento que se pretende. E uma populacio muito sensivel 3
musica.

e Explorar a combinacdo de 2 ou 3 padrbes de movimento aerdbios e desafiar a

capacidade de memorizacao.

Trabalhar diferentes sentidos e direcoes, agilidade e coordenacao.

Realizar trabalho intervalado entre séries aerébias e de treino de forca.

No caso das repeticdes dos exercicios de forca, estimular a contar em conjunto.

Escolher padroes de movimento simples e explorar mudancas de direcao, aceleracao

e diferentes padroes de movimento dos membros superiores.

e Lembrar que é uma populacido de baixa densidade corporal devido ao excesso de
tecido adiposo e pouca massa magra (massa 6ssea e muscular), o que dificulta ou
facilita X.

e Acima de tudo, utilizar a 4gua como principal sobrecarga, através da exploracao da
resisténcia hidrodinadmica (forca de arrasto).

e As repeticoes sdo muito importantes e a clareza na lideranca da aula é essencial para
gue consigam progredir e obter resultados positivos no programa.

e Exercicios simples de lateralidade, coordenacao e agilidade sao bem-vindos!

e Estimule o cérebro ao apelar para contagens, memorizacao de exercicios, perguntas
“gquem sabe?” ou “quem se lembra de...".

e Ao utilizar equipamentos, estimule as sensacdes com texturas diferentes e reforce
as cores associadas aos materiais.

e Dé feedbacks de grupo e individualizados.
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e Para o plano da sessdao funcionar deve manter os objetives simples e escolher
exercicios acessiveis.

Conclusao

A hidroginastica podera ser uma excelente proposta de programa de exercicio para se
trabalhar com pessoas com DID, mas é importante ter competéncias para tal. Além de
ter dominio sobre a modalidade de hidroginastica, o profissional deve ter competéncias
de ensino de natacdo e conhecimento sobre as caracteristicas e necessidades desta
populacdo. Optar por trabalhar numa equipa multidisciplinar é fundamental para dar
melhor suporte ao projeto!
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