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Introducao

De acordo com o Decreto-Lei 239/2007 de 19 de junho, o titulo académico de Agregado visa
atestar num determinado ramo do conhecimento ou sua especialidade, a qualidade do curriculo
académico, profissional, cientifico e pedagdgico, a capacidade de investigacao e a aptiddo para
dirigir e realizar trabalho cientifico independente. O candidato docente e investigador submete-
se a provas publicas dando cumprimento ao artigo 5.° do mesmo Decreto-Lei. Neste dmbito,
constitui-se como elemento de apreciagdo uma ligdo ou seminario dentro do ramo do

conhecimento ou especialidade em que sdo prestadas as provas.

O candidato opta aqui por expor um seminario em detrimento de uma ligdo. Justifica-se tal
escolha de modo a criar um tipo de concordéncia entre os restantes elementos de avaliagdo
destas provas publicas, como sejam o curriculo do candidato e o relatério da unidade curricular.
Por um lado, pretende-se enquadrar o caminho cientifico percorrido pelo candidato, que se verte
no seu curriculo, e que é parte do estado da arte aqui plasmado. Por outro lado, pretende-se
recorrer a grande parte desta evidéncia cientifica como justificagéo para as melhores praticas
pedagogicas, e na definicdo de programas que estdo subjacentes & area cientifica aqui em

aprego.

O seminario apresentado intitula-se “Metodologia das Atividades Aquaticas: contributo das
ciéncias do desporto para a construcio dos programas”. O presente documento visa expor um
conjunto de evidéncias que, ao longo do tempo, tenham dado um contributo relevante para a
definicao, construcéo e aplicacdo dos diversos programas aquaticos que definem o esqueleto da
unidade curricular de Metodologia das Atividades Aquaticas. Pretende-se dar a conhecer um
leque de estudos na area das ciéncias do desporto que se tenham focado nas adaptacdes
agudas ef/ou crénicas promovidas por diferentes modalidades de exercicio em meio aquatico.
Paralelamente, pretende-se demonstrar a forma como cada uma dessas evidéncias contribui
para a estruturacio e definicdo da parte mais técnica dos programas. Importa realgar que grande
parte dos estudos aqui citados € referenciada ao longo da unidade curricular nas aulas de

tipologia teodrica e tedrico-pratica.




Seminario

Nos ultimos anos foi intenc&o do candidato direcionar esforgos de caracter cientifico no sentido
de completar o estado da arte nas suas lacunas mais notérias. O presente documento tenta, o
tanto quanto possivel, retratar essa atividade. Posteriormente, pretende-se dar seguimento a
uma versao mais alargada, de modo a criar um documento que se assuma como uma referéncia

nacional para quem trabalhar no dominio das atividades aquaticas.

O trabalho inicia-se com uma contextualizagdo sobre a importéncia das atividades aquaticas e
na forma como a evidéncia cientifica, que Ihe esta subjacente, evoluiu ao longo do tempo. Segue-
se uma abordagem individualizada no sentido de clarificar o contributo de cada estudo para o
desenvolvimento de métodos de prescri¢cdo dos diferentes programas aquéaticos, explorando-os
na seguinte sequéncia: (i) adaptagdo ao meio aquatico na 17 infancia; (ii) adaptacdo ao meio

aquatico — 27 infancia em diante; (iii) ensino e aperfeicoamento em natacao; (iv) hidroginastica.
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1. Contextualizagao

Nos ultimos anos o numero de evidéncias cientificas ligadas as ciéncias do desporto de um modo
geral e 4 natagdo em particular tem aumentado consideravelmente. Entre 2013 e 2017 o nimero
de estudos no dmbito da natacédo representou 6% no total de estudos alicergados nas ciéncias
do desporto (Costa e Barbosa, 2018). Isto revela alguma representatividade da natagdo dentro
do dominio das ciéncias do desporto, traduzindo-se num tdpico de interesse e que merece ser

estudado.

Sabe-se que no passado a investigacdo sobre a tematica da natagdo centrava-se
exclusivamente no dmbito do alto rendimento. Ao realizar um escrutinio dos dominios de
interesse, Clarys (1996) verificou que o dominio da biomecanica era o mais estudado (20%),
seguido da fisiologia (18%), medicina (16%), hidrodindmica (9%) e eletromiografia (8%).
Contudo, nestas ultimas décadas, varias foram as mudancas de paradigma relativamente ao
meio aquatico, havendo um aumento de pratica de outras atividades nos diversos centros
aquaticos, tais como a hidroginastica, a hidroterapia, a natag&o para bebés, etc. Até ao momento
s&o parcos os estudos que se tenham focado em descriminar o nimero de evidéncias cientificas
considerando as diferentes atividades aquaticas. Barbosa et al., (2010a) procuraram caracterizar
a representatividade nas diferentes categorias de atividades aquaticas analisando os livros de
atas do congresso internacional “Biomechanics and Medicine in Swimming” entre 1971 e 2006.
Os autores verificaram uma contribuicdo parcial superior por parte da natacdo competitiva
(87,46%), seguindo-se o polo-aquético (3,22%), a hidroginastica (2,57%), a natag&o artistica
(0,96%), a natagao para bebés (0,80%), entre outros. De facto, a hidroginastica, chegou a ser a

segunda categoria mais estudada em 2006, logo atras da natagdo competitiva.

Atualmente existe um interesse crescente por atividades que promovam a salde e o bem-estar
da populaggo. Assiste-se massivamente ao delineamento de projetos que promovam estilos de
vida saudaveis e que combatam a obesidade. Este € um boost promovido pelo recém-criado

Programa Nacional para Promoc&o da Atividade Fisica e que funciona em harmonia com o Plano
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Nacional de Saude. Neste raciocinio, € natural que atividades em meio aquatico tais como a
hidroginastica e a reabilitacdo aquatica tenham ganho maior expressdo, e surjam como

atividades a vigorar nos programas comunitarios.

Outro aspeto determinante prende-se com a tematica do afogamento. O numero atual de mortes
infantis por episddios de afogamento em diferentes contextos é ainda preocupante. Este
fendbmeno assume ainda mais importancia quando persiste um numero elevado de afogamentos
num pais como Portugal ano apds ano. Seria de esperar que, um pais rico em ambientes
aquaticos em contexto de mar ou rio, pudesse despoletar a aquisicao, ainda que rudimentar, do
fendmeno de competéncia aquatica. Contudo, evidéncias recentes demonstram que existe, em
criancas entre os 6 e 10 anos, elevada discrepancia entre aquilo que é a percecdo da sua
competéncia aquatica, e a competéncia aquatica real demonstrada (Costa et al., ndo publicado).
Neste sentido tém sido criadas medidas preventivas, que possam ser implementadas em
ambiente educacional, por meio de novas tendéncias no ensino da natagéo e/ou da adaptacgéo

ao meio aquético.

Neste quadro global, verifica-se um interesse natural por parte da comunidade cientifica em
acompanhar esta notoriedade das atividades aquaticas como meios de prevencdo de riscos
societais. Ao longo destes ultimos anos o crescimento no nimero de evidéncias culminou com
um ébvio upgrade do estado da arte. Ao mesmo tempo foi-se interpretando de uma forma mais
clara os diversos programas aquaticos na sua esséncia, metodologia e implementag&o. Assim,
o presente semindrio objetiva expor essa mesma informacg&o ao estilo de short-review para cada
uma das secgbes. Todavia, a literatura ndo dispde de um nimero equilibrado de estudos ao nivel
das diferentes atividades aquaticas. Logo, a percentagem de citaces e referéncias por secgdo

& de alguma forma proporcional & existente na literatura.
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2. Adaptacao ao meio aquatico - primeira infancia

A adaptacao ao meio aquético na 12 infincia, vulgarmente identificada como "natag&o para
bebés”, & uma atividade aquatica que tem aumentado de expressao nas duas ultimas décadas.
Na sua génese esteve subjacente o conceito de sobrevivéncia no meio aquatico e/ou auto
salvamento. De facto, este € um modelo e uma tendéncia usada em alguns paises (p.e. Estados
Unidos, Australia) e que vigora até aos dias de hoje. No caso particular de Portugal, este tipo de
atividade foi assumindo caracteristicas distintas ao longo do tempo, e atualmente preconiza um
desenvolvimento multilateral da crianca nas suas dimensdes motora, cognitiva e socio-afetiva
(Martins, 2016). Assim, dentro de um possivel quadro de classificagcao de atividades aquaticas,
este programa pode-se enquadrar nas atividades de caracter educativo que decorrem numa

infraestrutura aquatica.

A idade minima e 6tima para a introdug&o da crianga em programas aquaticos tem sido um tema
persistente, ndo consensual, e de profundo debate no seio da comunidade técnico-cientifica.
Populariza-se que programas de natagao para bebés estéo circunscritos a criangas entre os 6 e
os 36 meses de idade. Este intervalo cronolégico decorre das teorias de desenvolvimento motor
e das etapas de psicomotricidade que subjacentes & 12 infancia. Alias, existem publicitagtes
ligadas a este tipo de programas assumindo-o como um meio 6timo para sobrevivéncia aquatica
e aquisi¢cdo dos skills para o nado competitivo. Contudo, parece demasiado redutor pensar que
as criangas possam adquirir comportamentos aquaticos voluntérios e organizados nos primeiros
meses de vida. Zelazo e Weiss (2009) ndo observaram diferengas em comportamentos motores
aquaticos entre criangas dos 4 aos 16 meses de idade. Um inicio precoce da crianca em
programas aquaticos (antes dos 20 meses) parece apenas estar associado a niveis de confianga
mais elevados quando estando dentro de agua, e nao com a utilidade das habilidades primarias
para aquisicdo de padrées motores mais complexos, como um nado formal ou técnicas de

sobrevivéncia aquatica (Parker e Blanksby, 1997).

As revisdes existentes sobre o tema tém-se baseado no conceito de “praticas apropriadas de
desenvolvimento” como forma de determinac&o do “quando”, do “o qué” e do “como” no que diz

respeito a estes programas (Langendorfer et al., 2009). Segundo Langendorfer et al. (2009), a
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idade ideal para se iniciar em programas formais em meio aquatico requer a aquisicdo de um
conjunto de pré-requisitos motores, tais como cabecga ereta, controlo do tronco e respiragao
voluntaria, que possam auxiliar na aquisicdo de habilidades de locomogao aquatica. Este € um
processo individual, de caracter biolégico, e que acarreta simultaneamente uma forte influéncia
contextual pelas experiéncias iniciais que os proprios pais proporcionam aos filhos. Compete
assim aos diferentes agentes (pais e professores) terem o conhecimento e o treino necessario
para avaliar o estado de desenvolvimento da crianca nestes diferentes aspetos (cognitivos e

motores), e assim validar a sua participac@o neste tipo de programas.

E consensual que os objetivos destes programas passaram, inicialmente, pelo conceito da
sobrevivéncia aquatica. Alias, este aspeto parece ainda permanecer nos dias de hoje como forma
a atrair cada vez mais criancgas para este tipo de programas. Contudo, esta é uma ideia que, no
nosso entender, parece rudimentar e persistir por: (i) falta de informacéo por parte de quem
representa as criangas (p.e. pais); (ii) desconhecimento da evidéncia cientifica mais atual por
parte de quem conduz os programas (p.e. professores). Blitvich et al. (2012) questionaram um
grupo de 133 professores (divididos por grupos como tendo apenas curso elementar de natagdo
ou com especializagdo em bebés na agua) sobre o seu entendimento referente aos programas.
Inexplicavelmente, o grupo com especializacéo referiu a “seguranca” como o fator principal para
o envolvimento, discordando que a maior seguranga promovida pelos programas nas criancas
acarretaria igual ou até uma maior necessidade de supervisdo parental. Este € um dado
preocupante porque reflete as concegdes de quem esta na linha da frente neste tipo de trabalho.
A percec¢io parental sobre a envolvéncia dos seus filhos nesta atividade parece ser ligeiramente
diferente dos professores e, por sinal, mutavel com o tempo. Moran e Stanley (2006)
questionaram, em dois momentos distintos, um grupo de 106 pais que tinham os seus filhos
inscritos em programas aquaticos relativamente as duas concegdes no que toca a seguranga
aquatica. A maioria dos pais mudou de opinido do primeiro para o segundo momento de
questionamento, indicando uma maior necessidade de supervisdo parental (85% vs. 97%)
quando os filhos estdo em ambiente aquético, e que a aula de natag&o parece n&o ser suficiente
para evitar o afogamento nestas idades (65% vs. 74%). Ao questionarem um grupo de 66 pais

sobre os principais motivos que os levaram a inscrever os seus filhos em programas de
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atividades aquaticas, Martins et al. (2006) verificaram que grande parte apontou pelo dominio da
saude e desenvolvimento (48%), ficando a seguranca com menor importancia (7%). Sabendo
que este é um tipo de concecgdo ainda nao partilhada por todos, estamos em crer que deve ser
responsabilidade de quem gere as estruturas aquaticas em informar dos reais objetivos para

quem frequenta este tipo de programas.

Estes sdo programas que devem objetivar um desenvolvimento multidimensional da crianga. Até
ao momento, existe um numero muito reduzido de estudos que se focaram numa apreciagdo
rigorosa sobre os comportamentos e as adaptagdes obtidas ao longo de varias sessdes de
atividades aquaticas na 12 infancia. Num grupo de bebés com 14 meses de idade, Martins et al
(2010b) registaram como comportamentos mais observados na dimensdo motora os
deslocamentos (61%), seguidos da interagdo com os outros bebes (43%) e a interagdo com
objetos (38%). Ja na componente socio-afetiva, registaram-se maioritariamente o olhar dirigido
para os objetivos (29%) e para os pais (15%). Ao longo de quatro meses, Zelazo e Weiss (2009)
verificaram ritmos mais rapidos de aprendizagem em comportamentos motores aquaticos como
o batimento de pernas, a flexdo de bragos e uma rotagdo de 180° conjugada com um agarre na
borda, em criangas acima dos 16 meses. Hertsgaard et al. (1992) verificaram em bebés dos 6
aos 13 meses que duas sessdes sucessivas de natagdo promoveram uma diminui¢gdo nos niveis
de cortisol, aumentaram a sensagdo de bem-estar e potenciaram uma maior facilidade nas
exigéncias do ambiente que os rodeava. Costa et al. (2016) verificaram ao longo de 4 meses
redugées significativas nos valores de frequéncia cardiaca na execugdo das diferentes
habilidades aquaticas, sugerindo uma maior capacidade, e um menor receio para realizar as
tarefas motoras propostas no meio aguatico. Segundo Sigmundsson e Hopkins (2010), estes sao
programas que parecem promover a coordenacao visual e a estimulagédo vestibular com efeitos

para determinadas aprendizagens em idades mais avangadas.

Apesar das emergentes evidéncias sobre as vantagens para as criangas nos dominios atras
referidos, existem ainda preocupactes sobre aspetos vinculados & saude, quando envolvidas

nestes programas em idades muito precoces. Dentro destes, destacam-se possiveis alteragdes:




Seminario

(i) nas caracteristicas da pele (Garcia Bartels et al., 2011), (ii) na saude respiratéria (Uyan et al.,

2009); (iii) na formacao e desenvolvimento da coluna (McMaster et al., 2006).

A sessdo de adaptagdo ao meio aquatico na 17 infancia decorre, normalmente, num ambiente
muito controlado. Este facto justifica-se pelas caracteristicas particulares da crianga nesta faixa
etaria, que envolvem uma resposta adrenocortical diferente daquela que geralmente evidenciam
em ambientes mais confortaveis (p.e. casa). Watamura et al. (2003) verificaram que os niveis de
cortisol em bebés tendencialmente aumentam ao longo do dia, apresentando-se mais elevados
quando estes estdo nas creches. Parece que ambientes ndo regulares despoletam uma
secrecdo mais elevada dos niveis de cortisol, retratando assim um estado mais elevado de stress
nestas faixas etarias. Embora nao existam evidéncias, salvo melhor opinido, provavelmente esta
serd uma resposta semelhante quando deparados com o meio aquético. Assim, existem aspetos
particulares a tomar em considerag&o para que se processe um melhor funcionamento neste tipo

de programas.

Estas s&o sessdes que decorrem numa piscina de dimensdes reduzidas por forma a manter a
temperatura da agua em niveis aceitaveis (entre 30 a 32°C). Justifica-se pela maior facilidade
que a crianga demonstra em perder calor por convecgao, visto apresentar uma derme mais fina
e o seu sistema termorregulador ainda n&o ter terminado a sua maturagéo (Kenney et al., 2012).
Uma caracteristica diferenciadora de outros programas aquaticos é a necessidade da presenca
dos pais, ou de uma pessoa “significativa”, na formagcédo de uma ftriade juntamente com o
professor e a crianca. Os pais acautelam a manutencdo de um ambiente de seguranca,
promovem uma estabilidade emocional na crianca e s@o um agente intermediério no processo
ensino-aprendizagem (Sarmento e Montenegro, 1992). O professor apenas assume um papel
de mediador nas agdes. E desejavel que as aulas apresentem um niéimero reduzido de alunos
(preferencialmente 6 por professor), por forma a criar um ambiente de ensino eminentemente
individualizado (Patricio, 2005). Perante este quadro, estes programas tém-se voltado de forma
crescente para estilos de ensino menos rigidos e formais, com uma maior preponderancia para
a descoberta guiada ou ensino em pequenos grupos. Geralmente, estas s@o aulas que vigoram

em horario pds-laboral ou ao fins-de-semana, de modo a permitir a presenca dos pais na
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composicao da triade, e na facilitagdo de todo o processo. Embora nao seja consensual, tém-se
apontado duas aulas as quais se adiciona o banho em casa, como a frequéncia semanal

desejada no contacto com este ambiente.

Do ponto de vista da abordagem de conteldos, a literatura técnica reflete que a progressao
pedagogica neste tipo de programas deverd alicercar-se, fundamentalmente, no trabalho de
habilidades de motricidade grossa (Barbosa e Queirds, 2005) e ter em consideracéo a
complexidade da tarefa (Langendorfer, 2010). Barbosa e Queirds (2005) consideram a existéncia
de seis contetudos como linhas orientadoras de trabalho: (i) adaptac&o ao local; (i) flutuagées;
(iii) deslocamentos; (iv) imersdes; (v) passagens e; (vi) saltos. Langerdorfer (2010) refere que a
complexidade das tarefas é decorrente da combinag&o entre: (i) a profundidade da piscina; (ii) a
distancia a ser nadada (neste caso poder-se-a considerar a distancia do deslocamento, imersao
ou passagem); (iii) o suporte (equipamento de flutuagdo ou de peso); (iv) a assisténcia de
terceiros e; (v) os equipamentos usados (equipamento de propulsdo ou de arrasto). O trabalho
destes contelidos ao longo das aulas é feito de uma forma inter-relacionada e nao estanque.
Embora estejamos de acordo com esta interpretagdo, consideramos que as novas obras deverao

incluir uma dimensao “fisiolégica” como contributo estruturante dos contetdos apresentados.

Alguns estudos tém caracterizado o comportamento fisioldgico de bebés na agua por meio do
registo de frequéncia cardiaca, apos a execugao de algumas habilidades motoras aquaticas. Os
niveis de frequéncia cardiaca podem ser reveladores, ainda que indiretamente, do estado de
stress perante situagdes incomuns (Malik, 1998), ou expressar o nivel de exigéncia de
determinada atividade fisica (Kenney et al., 2012). Num grupo de bebés de 14 meses de idade,
Martins et al. (2010a) verificaram valores distintos de frequéncia cardiaca durante a execugao
das diferentes habilidades, com valores mais elevados durante a imersao (135 bpm), seguido
dos deslocamentos em posi¢do ventral (133 bpm) e dos deslocamentos em posicéo dorsal (132
bpm). Ao longo de um periodo de 4 meses, Costa et al. (2016) verificaram em bebés de 36
meses, que o deslocamento em posi¢do ventral foi a habilidade que evidenciou um valor de
frequéncia cardiaca médio mais elevado (143 bpm) comparativamente aos restantes

comportamentos aquaticos. Dentro do contelido dos saltos, Ramos et al. (2014) registaram
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valores mais elevados de frequéncia cardiaca durante o salto de um colchzo flutuante (138 bpm)
ou do escorrega (137 bpm), comparativamente com o salto da borda (133 bpm). Numa perspetiva
metodoldgica, estas evidéncias sugerem que o trabalho, numa primeira instancia, devera ser
direcionado numa posic&o dorsal e ir gradualmente introduzindo exercicios de posigcao ventral
nos contetudos de flutuagdes e deslocamentos. No caso dos saltos, devera ser considerada uma
progressao a partir de superficies estaveis (p.e. borda) e racionalmente ir fazendo a transicao

para o salto a partir de superficies instaveis (p.e. colchao).

Por vezes levantam-se questfes éticas quando sdo avaliados grupos com este tipo de
populagdo. As criangas dentro desta faixa etaria sdo uma populagao sensivel, justificando por
esta via um menor nimero de estudos existentes. Simultaneamente, isto explica a op¢ao dos
diferentes estudos por métodos e meios menos invasivos para investigacdo, tais como a
metodologia observacional ou variaveis simplificadas. Mesmo assim, requer-se uma
continuidade evolutiva neste processo de investiga¢do, para um melhor esclarecimento dos reais

efeitos deste tipo de programas aquaticos.

10
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3. Adaptacao ao meio aquatico — segunda infancia em diante

Tradicionalmente, qualquer programa introdutério as atividades aquéaticas implica um processo
de familiarizacdo e adaptacdo com o meio aquatico. Justifica-se, desde logo porque o
comportamento humano mais eficaz no meio aquatico é distinto do que se verifica no meio
terrestre em termos de posigédo corporal, ato respiratdrio e mecanismos de propulsdo (Barbosa
e Queirds, 2005). Este programa introdutério tanto deve ser implementado pelo adulto de meia-
idade que desejara praticar natagcdo pura, como o idoso antes de frequentar classes de
Hidroginastica, ou da crianca e jovem antes mesmo de decidir se enveredara qualquer atividade

aquatica.

Quando implementados em criangas e jovens, estes programas tém uma forte ades&o por parte
de alunos na faixa etaria dos trés aos seis ou sete anos de idade. Tanto que, os programas
surgem nao s6 como parte de alguns planos curriculares de estabelecimentos de ensino pré-
escolar e do primeiro ciclo do ensino basico (pelo menos tendo por referéncia o sistema educativo
portugués), mas também como complemento formativo disponibilizado por autarquias e
entidades privadas (i.e. colégios, ginasios e health-clubs) ou associativas (i.e. clubes desportivos
e outras formas de associagfes). No dmbito do primeiro ciclo do ensino basico a logistica e
organizagao dos programas de adaptacado ao meio aquatico ainda esta longe de ser a ideal. Na
otica dos diretores técnicos ou professores, prevalecem aspetos menos positivos, tais como
restricoes orgamentais (60.0%), e dificuldades no transporte dos alunos da escola para a piscina
(54.0%), que por vezes originam a supressao da atividade (Rocha et al., 2014). Este € um retrato
preocupante considerando que nos inserimos num pais rico em ambientes aquaticos em
contexto de mar ou rio, e onde o numero de episddios por afogamento & preocupante. Por este
motivo, estes programas tém feito parte de um conjunto de iniciativas que visam despoletar o
fendmeno de competéncia aquatica, assumindo-a como um conteludo essencial e um valor

acrescentado a educacao (Campanico et al., 20197?).

A competéncia aquatica tem sido um conceito emergente e visto como um reportério de
coneccao entre as habilidades fisicas de contexto aquatico com a integracdo cognitiva (Garrido

et al., 2016). A inclusdo em idade escolar, procura dar a conhecer a crianca a sua real destreza

11
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num meio nao convencional e variavel como seja 0 meio aquatico, evitando assim episédios de
afogamento. De facto tem-se verificado que criangas com 6 anos demonstram uma elevada
discrepancia entre aquilo que & a percecdo da sua competéncia aquatica, e a competéncia
aquatica real demonstrada (Costa et al., ndo publicado). Adicionalmente, a participagao em
programas aquaticos orientados, parece reduzir o nimero episédios de afogamento em criangas
por volta dos 4 anos (Brenner et al., 2009). Deste modo, os programas introdutérios de adaptagao
ao meio aquatico a partir da segunda infancia, devem servir como uma medida preventiva e
formativa, enquadrando-se assim nas atividades de caracter educativo dentro de um possivel

quadro de classificagao.

A aquisicao, por parte de um sujeito, de habilidades motoras de complexidade superior implica
que habilidades de complexidade inferior estejam consolidadas. Quer isto dizer que, as
habilidades motoras basicas no meio aquatico (p.e., movimentos rudimentares e fundamentais)
sd0 um pré-requisito para a aquisicdo, & posteriori, de habilidades mais complexas, mais
especificas, como sdo as desportivas (p.e., técnicas de nado). Esta € uma sequéncia de
desenvolvimento universal e invariante, pela qual todo o ser humano passa, mas que pode
evidenciar um ritmo de desenvolvimento especifico de cada sujeito (Gallahue, 1982). Nesse
sentido, a participac@o precoce em programas pode funcionar como um acelerador no processo
de aquisicao de habilidades. Ao analisarem criangas entre os 3 e 7 anos, Anderson e Rodriguez
(2014) verificaram que quanto mais cedo as criangas se iniciaram em programas orientados de
natacdo, mais cedo atingiram o nivel basico de proficiéncia aquatica. O efeito destes programas
parece manifestar-se para além do préprio ambiente aquatico e no desenvolvimento de outro
tipo habilidades. Seis meses de um programa aquatico em criangas dos 4 aos 6 anos foi
suficiente para despoletar uma melhoria nas habilidades de motricidade grossa, estimativa
temporal e raciocinio em meio terrestre (Nissim et al., 2014). Mais ainda, a durac¢o do efeito no
desenvolvimento parece ser distinta consoante o desporto praticado. Embora os programas de
natacdo e futebol promovam o desenvolvimento dos scores de motricidade grossa em criangas
com 5 anos, parece que a natag&o permite uma maior proficiéncia nas habilidades de controlo
de objetos (Rocha et al., 2016). Ao mesmo tempo, destaca-se o efeito positivo destes programas

também no desenvolvimento de criangcas com necessidade educativas especiais (Pan, 2010;
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Maia et al., 2016). Estas sdo evidéncias que, mais uma vez, suportam a necessidade da
existéncia e massificacdo destes programas em ambiente educacional, em estreita articulagdo

com outros dominios do desenvolvimento da criancga.

Tem sido consensual na literatura (p.e. Catteau e Garrof, 1988; Langendorfer e Bruya, 1995;
Barbosa e Queiros, 2005) a existéncia de trés componentes a serem ensinados nestes
programas: (i) equilibrio; (i) respiracéo e; (iii) propulsdo. O equilibrio tem a ver com o jogo de
forcas mecénicas (impulsdo e peso) que possam afetar a estabilidade do aluno quer na posigao
vertical, quer na horizontal (ventral e dorsal) ou na alteragdo da mesma (rotagées). A respiragéo
reporta-se aos mecanismos mecéanicos e fisiologicos que subjazem aos atos de inspiragéo e
expiragdo com as vias respiratdrias (neste caso boca e nariz) imersas ou emersas. A propulséo
reporta para mais um jogo entre outras duas for¢cas mecénicas (forgas propulsivas e de arrasto)

e em gque medida a soma destas induz a translag&o do corpo.

Tal como referido anteriormente, as atividades aquéticas com criangas e jovens devem passar a
ter uma vertente fortemente educativa. E neste contexto da educacdo e desenvolvimento
harmonioso da crianga como um todo nas suas diversas vertentes que, para além de habilidades
de motricidade grossa (i.e., equilibrio, respiragdo e propulsdo), se tem vindo a contemplar, o
desenvolvimento de habilidades de motricidade fina (i.e. as manipulacdes). Com efeito, hoje em
dia, as habilidades manipulativas fazem parte dos paradigmas de adaptagdo ao meio aquatico a
partir da segunda infancia. Paralelamente, existem sugestdes para uma abordagem
multidisciplinar neste tipo de programas, através da inclusdo de conteudos integrados (p.e.,
remadas, pernada de podlo), que possam servir de base, e que sejam transversais as quatro
disciplinas competitivas (natagdo pura, polo-aquatico, natac@o artistica e saltos para a agua

(Canossa et al., 2007).

No processo organizacional da sess@o existem varidveis de contexto que afetam o
comportamento do professor, o processo de ensino e, como tal, podem determinar a eficacia da
aprendizagem. A literatura técnica (p.e., Langendorfer, 2010) parece salientar os seguintes

fatores: (i) o numero de alunos na sessdo, enquanto determinante primario de eficacia e
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qualidade geral do ensino (preferencialmente entre os 8 e os 12 alunos); (ii) o equipamento e
material didatico disponivel, enquanto mecanismo de variabilidade da complexidade dos
estimulos e de motivag&o dos alunos); (iii) a temperatura da agua (que geralmente a variar entre
os 29 ° e os 31°); (iv) a regularidade e frequéncia de aulas por semana (geralmente 2 aulas por
semana nas idades compreendidas entre os trés e os seis anos) e; (v) a profundidade da piscina

(dgua rasa ou profunda).

As intervengdes cientificas neste dmbito s&o escassas, e tem-se focado particularmente no
aspeto da profundidade e nas implicagdes decorrentes do uso de material flutuante. Para Costa
et al (2012), a profundidade da piscina parece n&o ter influéncia no nivel de aquisicéo de
habilidades aquaticas, contudo, os programas em agua rasa parecem ser mais benéficos na
aquisigdo das habilidades basicas ensinadas nos primeiros meses dos programas.
Especificamente, o trabalho em &gua rasa parece facilitar a aquisicdo de habilidades basicas
como (Rocha et al., 2018): (i) controlo respiratdrio com face imersa; (ii) equilibrio horizontal; (iii)
posicdo hidrodindmica em deslize ventral/dorsal e; (iv) propulsdo de pernas com controlo
respiratorio. Apesar de se considerar os programas em agua rasa preferenciais para o ensino da
adaptacdo ao meio aquatico, deve-se, sempre que possivel, proporcionar oportunidades para a
crianga experienciar a profundidade com seguranga, nomeadamente para a consolidagdo de
habilidades como o deslocamento em agua profunda e a imersao (Barbosa et al., 2015). Neste
enquadramento, a literatura técnica (p.e. Barbosa e Queirds, 2005) preconiza que, numa piscina
de agua rasa, a sequéncia metodoldgica mais coerente devera iniciar-se pelo desenvolvimento
do equilibrio, depois a respiracdo e por fim a propulsdo, abordando as manipulagées de uma
forma paralela. Em &gua profunda, a sequéncia metodoldgica tende a iniciar-se pela abordagem
da propulsao, seguindo-se a respiragdo e depois o equilibrio. A problematica do uso de material
flutuante tem estreita ligagdo com as questdes da profundidade. Num contexto de 4gua profunda,
a solicitacdo de meios auxiliares (flutuadores) serd mais frequente, de forma a aumentar a
confianca e a seguranca dos alunos. J4 em piscina de agua rasa, a sua utilidade parece nédo se
manifestar de forma tdo ébvia, demonstrando serem mais Uteis nas fases iniciais dos programas
e que tratem das habilidades de deslocamentos e saltos (Wizer et al., 2016). Mesmo na questao

dos deslocamentos, as criangas que recorrem ao uso de material flutuante (p.e. coletes),
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demonstram uma tendéncia maior para evidenciarem deslocamentos horizontais em detrimento
dos verticais, aquando dos momentos de agées livres durante a sessao (Kjendlie e Mendritzki,

2012).

Os estilos de ensino na adaptagdo ao meio aquatico acompanham a tendéncia de outras
atividades aquaticas e inclusive paradigmas de ensino apoiados na componente ltdica e no jogo
(Moreno, 2001). Deixa-se assim para tras estilos de ensino mais rigidos e formais, onde a
esséncia do programa estava na habilidade que tinha de ser realizada. O recurso a estilos de
ensino direcionados para a “descoberta guiada” e a “resolucdo de problemas” fundamenta-se na
proposta de uma tarefa com um determinado objetivo onde podem existir multiplas solugées
corretas. Ora, dada a faixa etéria a que se destinam a maioria dos programas de adaptag¢éo ao
meio aquatico, um estilo de ensino menos formatado, que dé uma maior liberdade criativa ao
aluno, sera uma mais-valia para o desenvolvimento de todo o seu vocabulario motor. Uma outra
vantagem deste estilo de ensino decorre do facto de estes programas serem o primeiro contato
da crianga com o meio aquatico, o que se pode revelar como assustador e constrangedor. A
op¢ao por situacdes ludicas na primeira etapa do programa também serve, de algum modo, para
facilitar a criacdo de empatia entre o professor e o aluno, assim como, motivar o aluno a participar
nas tarefas propostas e dessa forma se libertar de algum receio que tenha. Nestes estilos nao
existe uma Unica resposta correta para a tarefa apresentada. Na pré-interagdo o professor deve
criar um problema ambiental, ou seja, um jogo ou atividade de carater mais ltdico com regras

béasicas e os respetivos objetivos a alcangar.

A eficacia de implementagéo destes programas depende de uma correta avaliagdo sobre o nivel
de aquisicdo das habilidades aquaticas consideradas “chave”. Isto permite atestar com maior
seguranca a aquisicao do fendmeno de competéncia aquatica por parte da crianga, e justificar a
transic@o entre niveis de ensino dentro da escola de natacdo. Com efeito, foram desenvolvidas
ao longo do tempo diversas ferramentas que procuram, de uma forma minuciosa € o mais
completa possivel, facilitar essa tarefa avaliativa. Destacam-se os trabalhos de diferentes autores
por meio da criacao de checklists de verificagdo que congregam um conjunto de tarefas a serem

realizadas de forma isolada (p.e. Langendorfer e Bruya, 1995; Canossa et al., 2007) ou situagdes
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praticas que envolvam multiplas acdes interligadas entre si (Barbosa et al., 2015). Acrescenta-
se ainda dentro deste dominio a criagdo de escalas pictoricas (p.e. Murcia et al., 2008; Costa et
al., ndo publicado), que permitem uma avaliagdo cognitiva e percecionada por parte do aluno, e
a confrontacdo com a competéncia aquatica realmente demonstrada. Este € um processo
necessario que orientard o desenho dos programas ao longo do tempo. Sugere-se que a sua

implementacao decorra trés vezes no ano, em concordéncia com o periodo escolar da crianga.

As evidéncias cientificas neste &mbito parecem ainda ndo acompanhar a dimensao da literatura
técnica existente. Em parte, este fendmeno pode ser justificavel pela maioria das sessdes deste
tipo de programas decorrer em horario nobre, onde os processos de avaliagdo se tornam dificeis
de implementar. De qualquer modo, parece-nos que esta podera ser uma tendéncia a inverter-
se no futuro, se este tipo de programas se assumir como obrigatério e ndo apernas como um

complemento nos curriculos de educagéo da crianga.

16



Seminario

4. Ensino e aperfeicoamento em natacao

Os programas caracterizados como ensino e aperfeicoamento em natagdo sdo a etapa
consequente a adaptacdo ao meio aquatico. Este tipo de programas enquadra geralmente alunos
em idade igual ou superior a 6 anos, que objetivam uma aprendizagem das técnicas de nado
formal (crol, costas, brugos e mariposa), das técnicas de partir e de virar. Embora esteja
subjacente uma forte aposta na aquisicdo das habilidades técnicas, traduzindo-se numa maior
educagdo e cultura aquatica, estes programas implicam, ainda que indiretamente, um
desenvolvimento da condic¢&o fisica da crianca, do jovem ou do adulto que o frequenta. Dentro
de um possivel quadro de classificagdo de atividades aquaticas, estes programas enquadram-
se nas atividades de caracter educativo (no caso do ensino) ou orientadas para a melhoria da

condicao fisica (no caso do aperfeicoamento e/ou manutencao).

O paradigma atual do ensino da natacg&o indica que as técnicas de nado classificadas como
“alternadas” (crol e costas) dever@o ser as primeiras a ensinar logo apés a adaptagdo ao meio
aquatico, seguindo-se a abordagem das técnicas simultdneas (comegando com o brugos e
depois a mariposa). Em tempos, esta assungéo padecia de fundamentacéo cientifica. Contudo,
a literatura caminhou para um esclarecimento mais completo desta opgéo, justificando-a com
evidéncias do ponto de vista energético, biomecénico e do controlo motor. A elevadas
velocidades de nado, a energia total despendida nas tecnicas de crol e de costas revela-se bem
inferior comparativamente ao brugos e mariposa (Barbosa et al., 2006). Alids, quando
consideradas as duas técnicas simultdneas, é na mariposa que se verifica um menor dispéndio
energético. Convém realcar que estes resultados foram obtidos com nadadores de elevado nivel
competitivo. Embora possamos aceitar que o crol e costas serdo as técnicas mais econémicas
também em nadadores nao experts, estamos em crer que, neste tipo de populagdo, a mariposa
sera a técnica mais dispendiosa dentro das técnicas simultdneas. Esta iniciagado preferencial com
as técnicas alternadas & também sustentada pela complexidade do movimento. Quando
analisadas as quatro técnicas de nado, o padrédo motor das técnicas alternadas revela-se menos
complexo, e mais preditivo, do que o das técnicas simultdneas (Barbosa et al., 2016). De acordo
com o que tem sido descrito na literatura técnica (p.e. Barbosa e Queirds, 2005) pode-se

considerar uma possivel existéncia de transferéncia motora positiva entre as a¢des alternadas
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do meio terrestre (pela via do ciclo da marcha) para as a¢des motoras das técnicas de nado
alternadas. Deste modo, parece adequar-se uma abordagem conjunta do crol e costas devido a
similitude do padrdo motor existente entre ambas, variado apenas a posig&o corporal (ventral vs
dorsal). De facto, um programa de 30 semanas com ensino conjunto da técnica de crol e costas
demonstrou adaptac¢des biomecénicas similares nas duas técnicas de nado (Costa et al., 2017a).
Pode-se dizer que esta abordagem conjunta €& exequivel, sustentada e principalmente
economicista por permitir uma diminuicdo no tempo despendidc no ensino. Neste
enquadramento segue-se a técnica de brugcos e depois a mariposa. Apesar de carecer de
sustentacao cientifica, existem relatos técnicos que demonstram alguma preferéncia por abordar
a mariposa primeiramente que o brugos. Tal facto pode justificar-se do ponto de vista do modelo
técnico, onde a mariposa demonstra um trajeto motor muito préximo do crol. Realmente, os
valores de complexidade do padrao técnico de mariposa tém sido mais baixos do que os de
brugos e muito proximos dos de crol (Barbosa et al., 2016). Contudo, serdo necessarios mais

estudos que possam sustentar esta abordagem.

Paralelamente & abordagem das técnicas em cima mencionadas, deverao ser introduzidas as
técnicas de partir e de virar respetivas. As técnicas de viragem revelam-se determinantes porque
permitem o aumento das distdncias a percorrer em cada tarefa de ensino com o concomitante
aumento do volume da aula. No entanto, a sua abordagem soé sera exequivel quando o aluno

manifestar capacidade para realizar varios percursos consecutivos.

A escolha dos métodos de ensino que pressupdem os padroes de atuacio pedagdgico-didatica
do professor deve sempre subordinar-se aos propésitos educativos da matéria de ensino e aos
seus conteudos. Neste caso especifico destacam-se trés métodos de ensino para as habilidades
motoras (Barbosa e Queirds, 2005): o método global, o método analitico e o método sintético (ou
misto). O método global baseia-se na execucéo global da técnica. Consiste na imitacdo de
terceiros, caracterizando-se por deixar que a adaptac@o por si s6 permita ao aluno chegar ao
dominio das formas propulsivas. Ocorre uma abordagem global e simultdnea das diversas agtes
segmentares a realizar. Hoje em dia, este método tem pouca razao de ser no quadro do ensino

das técnicas de nado. Contudo € de todo pertinente para as técnicas de partida e de viragem,
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onde uma determinada ag¢do é antecedida e precedida de uma outra (p.e., nas partidas para
treinar o voo, este é antecedido da impulsao e precedido da entrada da 4gua). O método analitico
racionaliza e decompde a habilidade em diversas parcelas mais simples (i.e. agées segmentares
isoladas). Mais tarde faz-se a soma das partes exercitadas. Todavia, a soma da exercitagéo
isolada das partes n&o constitui a execuc@o técnica completa. Neste caso é subvalorizada a
importéncia da sincronizagao inter-segmentar. Esta metodologia é particularmente eficiente em
fases de consolidagdo de um determinado aspeto de uma habilidade motora, como por exemplo,
aperfeicoar o trajeto motor dos membros superiores numa técnica de nado ou em determinada
fase de uma partida ou viragem, como seja o deslize e o reinicio de nado. O método sintético (ou
misto) é a reunido dos pontos fortes do método global e analitico. Dai ser conhecido por método
analitico-sintético. Neste método da-se um incremento gradual das acdes segmentares (das
mais simples para as mais complexas) até se atingir o movimento global. Esta metodologia &
especialmente favoravel para habilidades de sincronizacéo inter-segmentar mais complexas,

como seja, a exercitacio das técnicas de nado.

Para uma mera facilitagao pedagégica, os contetidos no ensino das técnicas de nado encontram-
se estruturados da seguinte forma (Soares e Vilas-Boas, 2001): (i) posi¢ao corporal e agao dos
membros inferiores; (ii) sincronizagéo da acdo dos membros inferiores com a respiragao; (iii)
sincronizagao dos membros inferiores com a bracada unilateral; (iv) sincronizacao da agéo dos
membros inferiores com a bragada unilateral e respiracgéo; (v) técnica completa; (vi) trajeto motor.
Entende-se que assim seja, porque a exercitagio isolada das pernas parece demonstrar um nivel
de complexidade inferior quando comparada com a exercita¢io isolada dos bragos (Bartolomeu
et al., 2018). Embora menos complexo, é nas fases iniciais que se recorre massivamente ao uso
de material flutuante como meio facilitador na aquisicdo do padrdo motor dos membros inferiores
em conjugacdo com a posigdo corporal. Apesar de necessario, algum cuidado deve ser tido
quanto a duracdo e & diversidade de flutuadores em uso. O uso de apenas uma prancha
unicamente nas primeiras 10 sessfes do programa, permitiu a aquisicdo de um conjunto mais
alargado de skills comparativamente com os alunos que usaram uma diversidade de flutuadores
durante esse mesmo periodo de tempo (Parker et al., 1999). Certamente que uma menor

dependéncia destes equipamentos ir4 possibilitar uma aquisigdo mais harmoniosa dos
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contetidos que se seguem. Alids, o padrdo de nado parece tornar-se mais assimétrico em
condi¢gdes de nado completo, porque & nesta condicdo que € exigida uma coordenagao inter-
segmentar, onde se encontra um maior nimero de membros em ac¢édo (Rodrigues et al., 2019),
e onde o material flutuante & inexistente. Deste modo, parece fazer sentido a adog¢do do modelo
estruturante proposto, com énfase numa racionalidade crescente em termos de complexidade, e
de inclusd@o dos membros em ag&o, recorrendo ao uso (n&o exagerado) de flutuadores nas fases

iniciais da aprendizagem.

O sucesso do processo ensino-aprendizagem em natacio ira sempre decorrer da cultura e da
competéncia pedagoégica do professor. Existem dimensées didaticas que caracterizam a
qualidade pedagdgica (p.e. instrugdo, gestdo, clima e disciplina) e que espelham o tipo de aula
a ser lecionada. A competéncia pedagogica caracteriza-se assim por uma relacdo dindmica,
reciproca e interdependente entre varias componentes, subsidiando o cumprimento das suas
fungées no processo de ensino-aprendizagem. Destacam-se ainda: (i) o conhecimento de cada
habilidade motora que aborda; (ii) a capacidade comunicativa que devera ser adaptavel as
caracteristicas do aluno; (i) a execucao de diversas tarefas simultaneamente numa aula, e; (iv)
os habitos de trabalho que promovem a antecipagdo de comportamentos, permitindo identificar,
diagnosticar e corrigir um erro técnico. A maior parte das evidéncias neste ambito socorrem-se
da metodologia observacional ou surgem com base nas opinides dos intervenientes (entenda-se
professores). Objetivando detetar os principais erros pedagdgicos dos professores neste tipo de
programas, Morougo e Amaro (2013) observaram que a inexisténcia de feedbacks e o tempo
potencial de aprendizagem reduzido foram os aspetos mais negativos observados por quem
conduzia os programas. Ndo menos importantes sdo os “consirangimentos pedagégicos” que
vigoram durante os programas do ensino da natacdo, como o ruido sonoro de aulas paralelas,
ou a heterogeneidade das turmas a lecionar, e que podem afetar o normal funcionamento da
sessdo. A maior parte dos professores de natagdo parecem apontar a escolha de tarefas
diferenciadas para corresponder a diversidade de skills, como a maior dificuldade na preparacao
ou na condugéo das suas sessdes (Bielec, 2007). De facto, s&o parcos os estudos que se tenham

centrado nesta vertente pedagdgica e organizacional das sessées. Espera-se que no futuro
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novas referéncias possam corroborar algumas das praticas pedagdgicas mais usadas pelos

professores nos dias de hoje.

No ensino da natag&o existe necessidade do uso de um estilo de ensino que controle a agéo
ciclica e fechada do aluno, conduzindo-o ao comportamento desejado. Tradicionalmente, opta-
se pelo estilo de ensino por comando para esse efeito. O estilo por comando assenta em trés
pressupostos fundamentais: (i) os estimulos do professor produzem respostas nos alunos; (ii) as
respostas produzidas pelos alunos e os estimulos utilizados para as desencadear séo resultado
de decisdes exclusivas do professor; (iii) o papel do aluno consiste em responder aos estimulos
produzidos pelo professor. O professor apresenta os exercicios através da demonstracdo e de
uma breve instrucdo/explicacdo. De seguida, o professor d4 a ordem de inicio de execucao pelos
alunos. O estilo por comando alicerga-se fortemente no processo de instrugdo. Habitualmente
este inclui: (i) explicacdo do objetivo da tarefa; (ii) descricdo da tarefa e respetivas regras ou
aspetos relevantes; (iii) gestdo da classe e dos equipamentos e materiais. Por exemplo: (i)
informar a classe que o objetivo é efetuar batimento de pernas de crol; (ii) os alunos devem ter
em atencgéo que o movimento se inicie na anca, os pés devem estar em “pontas” e “virados para
dentro”; (iii) a tarefa sera realizada em carrossel, com placa e com os alunos a sairem quando o
colega passar os 5m. Ao longo da execucao da tarefa o professor avalia a execugédo e emite
feedbacks descritivos e prescritivos para corre¢do de possiveis erros quando comparada a

execucdo dos alunos com o modelo técnico expectado.

A detegao da falha técnica € um ciclo que se mantem ao longo da execugao da tarefa e passa a
ser um dos pontos determinantes do processo. Consideram-se como erros técnicos (ou faltas
técnicas) desvios ao modelo mais eficiente de execugéo de uma determinada habilidade motora
(Reischle, 1993). Na natag&o, o erro técnico: (i) ou diminui a capacidade propulsiva do sujeito;
(i) ou aumenta a sujeicdo a diferentes componentes da forgca de arrasto; (iii) ou a uma
combinacé@o destes dois fatores. E aqui que o processo avaliativo devera ser tido como uma
necessidade e vertido no planeamento da unidade didatica. Esta abordagem tem sido realizada
de um ponto de vista qualitativo ou quantitativo com recurso a diferentes tipos de ferramentas e

festes.
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Uma fase critica no processo € a transi¢cdo dos programas da adaptagdo ao meio aquético para
0 ensino das técnicas de nado. Desde logo, sao regularmente aplicados um conjunto de testes
para aferir a qualidade hidrostatica e hidrodindmica de cada sujeito. Aqui destacam-se os testes
flutuabilidade vertical e de deslize ventral, respetivamente. Por serem de fécil aplicabilidade e
baixo custo, sdo normalmente os testes sugeridos para se aplicarem nas classes de natagéo
tradicionais (Barbosa et al., 2015). Contudo, parecem n&o ser a melhor op¢do quando se quer
avaliar este tipo de caracteristicas em nadadores com algum nivel de expertise € ja inseridos em
contexto de treino (Barbosa et al., 2012). Outros testes, como o torque subaquatico e a remada
sentada carecem ainda de fundamentac&o cientifica, pelo que a sua implementacdo é apenas

aconselhada pela literatura técnica.

No contexto da aquisicio das técnicas de nado, de partir e de virar, tem sido frequente, por parte
do professor, o recurso a checklists neste processo de avaliagdo (Barbosa et al., 2015). O tipo
de checklists difere em termos de estrutura e preenchimento, podendo assim revelar um maior
ou menor grau de complexidade na sua interpretacdo. Este parece ser o método mais facil de
aplicar e com o retorno desejado para a atividade do professor. Contudo, ndo devemos restringir
a nossa tarefa com hase no passado, e replicar uma pratica simplificada, sé porque almejamos
ter menos trabalho. Aqui falo da necessidade de juntar ao processo de avaliagao qualitativa (por
meio de checklists) um conjunto de indicadores quantitativos (frequéncia gestual, distdncia de
ciclo e indice de nado), que devem ser parte da cultura cientifica do professor de natagéo, e que
irdo robustecer o processo de avaliagao. Alias, estes sdo indicadores j& usados em programas
de natagado e que se mostraram sensiveis 4s mudancgas técnicas induzidas pelo processo de
ensino (Costa et al.,, 2017). Apesar deste processo de analise técnica estar cada vez mais
robusto, a evidéncia cientifica sugere que, mesmo com experiéncias e formagéo similares,
diferentes avaliadores, tendem a obter resultados diferentes na apreciagéo de alguns gestos
técnicos de nadadores (Soares et al., 2001). Dai que o treino na observacgao, registo/avaliacéo
e, consequente, prescricdo, devem ser elementos basilares na formac&o inicial e continua de um

professor de natagao.
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Nao menos importante € o impacto destes programas na componente cardiorrespiratéria do
sujeito. Tal como descrito anteriormente, uma melhoria dos indicadores que retratam o padrao
técnico tera repercussdes positivas nos indicadores fisiologicos. Quer isto dizer que um processo
de ensino-aprendizagem eficaz almeja torna o nadador mais capacitado em termos motores, e
mais eficiente em termos energéticos. Deste modo, a avaliagdo técnica devera ser completada
com uma avaliacdo fisioldgica, ainda que esta Ultima assuma uma versdo simplificada.
Recentemente foram desenvolvidos esfor¢os no sentido de criar um teste de exigéncia
incremental (e.g. Veronese da Costa et al., 2012), que possa auxiliar os professores que tém a
seu cargo turmas de “aperfeicoamento” e/ou “manutengio”, a ter um dado mais objetivo do real

impacto dos seus programas na dimenséo energética dos alunos que os frequentam.

Um processo completo de avaliagdo permitira, certamente, uma maior facilidade e coeréncia no
processo de prescri¢ao. E com este raciocinio que o professor de natacao deverd orientar a sua
atividade, e congregar um conjunto de tarefas técnicas para uma continua evolucdo nos
programas. Existem um conjunto de tarefas-tipo (i.e. tarefas classicas) que séo recorrentemente
citadas na literatura técnico-cientifica como se especulando serem as mais eficazes para o
ensino-aprendizagem. No entanto, a sua aplicagdo constante podera nao ser aconselhada por
exigir: (i) a sobrecarga sobre algumas estruturas do aparelho locomotor; (ii) a monotonia das
sessodes; (iii) a menor plasticidade e rigueza imposta no dominio motriz ou do controlo motor.
Com o intuito de atenuar e de minimizar tais aspetos & vulgar a comunidade técnica propor aos
alunos tarefas de ensino diferenciadas, que possam ser consideradas como “alternativas” as
tarefas predominantemente tomadas como “classicas”. Estas tarefas alternativas nao visam
relegar as classicas para um segundo plano. Apenas tém como objetivo quebrar a supracitada
monotonia e propor a exercitagdo dos conteldos em situagdes inabituais ou de niveis de
complexidade diferenciados para facilitar a consolidacdo dos contetidos. Vérias foram as
iniciativas que resultaram na publicitac&o deste tipo de tarefas especificando-as para as técnicas
alternadas (Barbosa et al., 2010b), para as técnicas simultdneas (Barbosa et al., 2011) e para as

técnicas de partir e de virar (Costa et al., 2012).
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As evidéncias no ambito do ensino e aperfeicoamento em natag&o tém seguido uma trajetéria
crescente, mas permanecem insuficientes. Faz-se notar que as iniciativas vertidas em publicagao
e gque congregam uma perspetiva mais técnica com uma perspetiva mais cientifica tém obtido
bons resultados. E exemplo recente a adaptacao por parte da Federac&o Internacional de
Natagao (FINA) da publicacdo da Federacdo Portuguesa de Natagc&o (FPN) para ser referéncia
no programa internacional “Swimming for All, Swimming for Life” (Barbosa et al., 2018). Espera-
se que as futuras intervengdes neste dominio se assumam como um avango no estado da arte,

mas sempre tendo em consideragdo os aspetos mais técnicos dos programas.
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5. Hidroginastica

Nas ultimas décadas, os programas aguaticos tornaram-se uma das mais importantes atividades
fisicas, principalmente no dmbito do sistema primario de prevencao da satde - no contexto de
fitness (i.e. aptidao fisica) e no terceiro sistema de prevencgéo de salde - o contexto da terapia e
reabilitacdo. Das actividades fisicas orientadas para a saude, as que s&o praticadas no meio
aquatico tém vindo a apresentar uma forte expansao pelos beneficios que Ihe estdo associados.
Este € o caso da hidroginastica, uma atividade aquatica que decorre de uma crescente
consciencializagdo dos beneficios que a agua possui para efeitos de trabalho das principais
componentes da aptidao fisica: resisténcia cardiorespiratéria, forga muscular, flexibilidade e
composicao corporal. Dentro de um possivel quadro de classificagdo de atividades aquaticas,
que decorrem numa infraestrutura aquatica, estes programas enquadram-se nas atividades de

melhoria da condi¢&o fisica e da saude.

S&o varios os tipos de pessoas que normalmente optam por este tipo de programas. Embora
grande parte dos praticantes sejam idosos, existem sujeitos que, por diferentes condi¢cdes, optam
por “abragar” a hidroginastica em determinada fase da sua vida. Aqui destacam-se sujeitos em
estado avancado de obesidade, sujeitos com algum tipo de patologia osteoarticular e/ou outros
que vejam neste tipo de atividade um meio Gtil para melhorarem a sua condi¢&o fisica efou
performance. A literatura técnica descreve algumas motivacdes que sustentam esta escolha e
que na sua esséncia tém uma comprovacio cientifica (Barbosa e Queirds., 2005): (i) o efeito da
forga da gravidade é atenuado; (ii) facilmente se alcanga um fortalecimento muscular; (jii) releva
um dispéndio energético aceitavel; (iv) ndo se sente desconforto ao exercitar, €; (v) & considerado
um meio promotor para estabelecer relages interpessoais. Deste modo, &€ um programa que
decorre num enquadramento muito particular, com uma populagao sensivel, e onde manutencao

das capacidades ou diminuicao da perda deve ser o foco do profissional que o orienta.

Uma sess&o de hidroginastica requer uma atencdo minuciosa nos aspetos organizacionais que
a determinam. Um dos aspetos considerado como pertinente pelos praticantes é a temperatura
da agua. E consensual que temperaturas mais elevadas despoletam um esforgo mais vigoroso

para a mesma intensidade de exercitagdo (Nahimura et al., 2008). Naturalmente existe um
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processo de vasodilatacdo que & acompanhado de um maior débito cardiaco que em
temperaturas proximas dos 33°C pode ser na ordem dos 30% (Ruoti et al., 2000). Por isso, a
comunidade técnico-cientifica tem apontado os valores entre os 28°C e os 30°C como as
temperaturas ideais para que ocorram as adaptacdes neste tipo de programas (Aquatic Exercise

Association, 2018).

Outro fator a considerar € o nivel de imers@o do praticante. Quando um corpo & imerso, sédo
exercidas sobre o mesmo, pressées consequentes da agua, facilitando em determinando ponto
o retorno venoso. No entanto, a hidroginastica € uma atividade que procura usar as propriedades
do meio num contexto de sobrecarga, e ndo numa perspetiva de facilitagcdo. Por isso, diferentes
niveis de imersao acarretam diferentes efeitos em termos de resposta biomecénica e fisioldgica.
Em exercicios basicos de hidroginastica, a resposta fisiologica € mais intensa em condicées de
imersao com o nivel da agua pela anca do que ao nivel do peito (Barbosa et al., 2007). De facto,
niveis de imersao distintos mas muito préximos (+/- 10cm), parecem promover respostas
fisiolégicas bem diferentes (Alkurdi et al., 2010). Mais ainda, em exercicios que solicitem
extremidades (p.e. membros superiores), a ativagdo muscular parece ser superior com agua ao
nivel do apéndice xifoide comparativamente ao nivel da clavicula (Colado et al., 2013). Perante
uma sessdo com uma diversidade tdo grande em termos de estaturas dos sujeitos que a
praticam, torna-se importante o seu posicionamento considerando o declive da piscina (se
existente). Aqui, devera o professor considerar o apéndice xifoide como o ponto de referéncia

para um melhor estimulo e exercitagdo.

A escolha da cadéncia musical & outro fator determinante para um bom funcionamento deste tipo
de sessbGes. Uma das formas, sendo a mais recorrente, de manipular a intensidade de
exercitacdo é através da cadéncia musical. Embora a musica possa servir para motivar os
praticantes e manter a sincronizag&o entre os mesmos, o grande foco passa por cumprir o ritmo
de modo a fornecer uma intensidade de exercitagdo desejada. Cadéncias musicais semelhantes
parecem despoletar valores de consumo de oxigénio diferentes quando realizando o mesmo
exercicio no meio terrestre ou no meio aquatico (Alberton et al., 2011). Por isso, & que
determinadas linhas orientadoras promovidas por associagdes internacionais (p.e. ACSM) para

exercicio em meio terrestre poderdao ndo ser as mais adequadas para o exercicio em meio
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aquatico. E consensual que o incremento gradual da cadéncia musical promove um aumento da
resposta fisiolégica durante exercicios basicos de hidroginastica (Barbosa et al., 2010c). Isto
pode ser tao simplesmente explicado pela necessidade que o praticante tem em ajustar o seu
comportamento biomecénico devido ao incremento do ritmo musical. Sabendo que a forga de
arrasto (presente no meio aquatico e oposta ao sentido do movimento) possui uma relagao
quadratica com a velocidade de execucdo, este comportamento levara certamente a um maior
gasto energético. Esta alteragdo biomecénica é visivel tanto no deslocamento efetuado pelos
segmentos em acdo (Oliveira et al., 2011; Costa et a., 2011) como na forga produzida pelos
membros superiores (Santos et al., 2019). Ao mesmo tempo, a manipulacdo da cadéncia musical
€ melhor forma de implementar métodos de treino diferenciados (continuo vs intervalado) para
quem almejar um maior dispéndio energético (Kruel et al., 2009). A literatura (p.e. Aquatic
Exercise Association, 2018) tem apontado valores de cadéncias entre 125 e 150 bpm como as
mais Uteis para despoletar uma resposta aceitavel, podendo estes valores serem variaveis se o
foco for um trabalho muscular (entre 115 e 135 bpm) ou a implementagéo de determinada
variante (100 a 132 bpm). No entanto,chama-se a atenc&o que o aumento da cadéncia pode ter
um efeito diferenciado quando consideradas diferentes faixas etérias (Bartolomeu et al., 2017),

e que este devera ser um dado a considerar por quem conduz as sessdes.

Um aspeto importante mas por vezes negligenciado na constru¢do da sess&o € o tipo de
exercicio béasico de hidroginastica e consequente numero de segmentos em acdo. A
diversificacdo e quebra da monotonia nas aulas de hidroginastica sdo muitas vezes conseguidas
pela inclusdo de agbes em que o envolvimento dos segmentos em agéo pode ser completamente
distinto. A literatura técnica aponta a categorizacdo dos exercicios basicos de hidroginastica em
seis grupos (Sanders, 2000): (i) caminhadas; (ii) corridas; (iii) balagos; (iv) chutos; (v) saltos, e;
(vi) tesouras. Neste quadro, cada exercicio poderd assumir diferentes combinagcées numa
tentativa de se procurar uma complexidade crescente. Da pouca literatura existente sobre este
topico & possivel perceber que existe um aumento da resposta cardiovascular quando se
aumenta o numero de segmentos em ac¢éo dentro do mesmo exercicio basico de hidroginastica
(Costa et al., 2008). Contudo, esta assunc¢ao ndo pode ser vertida quando se pretende comparar

diferentes exercicios. A mesma cadéncia musical, os exercicios mais intensos parecem ser os
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que solicitam os membros inferiores quando comparados com os exercicios focados nos

membros superiores (Costa et al., 2019).

Para além dos fatores ja mencionados anteriormente, a inclusdo de material flutuante na aula de
hidroginastica pode servir como um meio adicional para aumentar a intensidade da mesma. Com
esse proposito, todo o material flutuante & fabricado com recurso a propriedades que possuem
densidade inferior & da agua, de variados volumes e reduzido peso. Estes equipamentos podem
ser classificados como flutuadores de sobrecarga ou flutuadores de sustentag&o. No grupo dos
flutuadores de sobrecarga, que normalmente s&o utilizados como incremento de resisténcia ao
movimento sdo incluidos, por exemplo, os esparguetes, halteres, caneleiras, palmares. Ja nos
flutuadores de sustentacdo que frequentemente visam promover a sustentagdo do corpo e
equilibrio & superficie existem as pranchas, cintos, colares cervicais e pullbuoys. Apesar de cada
um destes materiais se enquadrar num grupo concreto, o seu uso ndo implica Unica e
exclusivamente o fim para o qual ele esta categorizado. A titulo ilustrativo, uma prancha pode
classificada por categoria como um material de sustentacdo, mas numa tentativa mais ousada,
pode ser utilizado como material de resisténcia quando agarrado pelo praticante e imerso na
vertical, acompanhando a extensao e flexao dos membros superiores. Embora sejam parcos os
estudos nesta tematica que se apresentem como publicacdo indexada, é realmente notério que
a inclusdo de equipamento como caneleiras (Katsura et al., 2010; Costa et al., 2019), botas
(Poyhonen et al., 2000), aquafins (Pinto et al., 2008), halteres (Costa et al., 2008; Costa et al.,
2019) e luvas de arrasto (Colado et al., 2013) aumentam a resposta fisiolégica e neuromuscular

dos diferentes sujeitos em atividade.

Uma forma de diversificar a oferta da infraestrutura aquatica ou as sessdes ao longo do
planeamento anual é a inclusdo de variantes da hidroginastica. Em termos técnicos, considera-
se uma variante da hidroginastica, uma aula deste @mbito mas que apresenta um formato
diferente no uso das propriedades fisicas da agua (Barbosa, 1999). Este fendmeno expansionista
deveu-se: (i) a necessidade de diversificar os programas aquaticos como forma de quebrar a
monotonia dos utentes ja fidelizados, e; (ii) 4 tentativa de alcangar novo publico-alvo dada a
similitude destas novas atividades aquaticas com outras ja praticadas no meio terrestre. Por meio

desta abordagem, deu-se a criacdo de novas atividades como a deepwater, o hidrojump, a
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hidrobike, a hidrostep, o hidrocombat, o aquazumba, etc. Embora na esséncia estes programas
recorram aos conceitos basicos da hidroginastica, a sua diversidade assenta em caracteristicas
proprias tais como (Costa e Barbosa, 2016): (i) os objetivos a atingir (componente do fitness a
ser trabalhada); (ii) os meios de treino (equipamentos principais e secundarios) e; (iii) os métodos
de trabalho (posturas especificas, gestos basicos e ritmos de execugédo). As novas variantes
visam manter a premissa de objetivar a procura por parte de novos praticantes e a retencdo dos
ja existentes. Algumas variantes s@o exclusivas do meio aquético, enquanto outras séo
adaptacéo de conceitos de programas existentes no meio terrestre. Embora ja se encontrem
evidéncias sobre adaptacfes agudas e/ou cronicas de algumas variantes como o deepwater
(Dowzer et al., 1999; Tartaruga et al., 2009; Marinho et al., 2014), hidrobike (Brasil et al., 2011;
Yazigi et al., 2013; Costa et al., 2017b), hidrostep (Evans e Cureton, 1996; Seefeldt e Abraham,
1997), e hidrojump (Moraes et al., 2012), a verdade & que ainda ha desconhecimento total do

real efeito de outras variantes, que em determinando momento se assumiram como uma “moda

na pratica do exercicio fisico em meio aquatico.

Na generalidade s&o varios os beneficios que tém sido atribuidos a programas de hidroginastica
e que estao plasmados na literatura técnica. Atualmente, estes sédo beneficios corroborados por
evidéncias cientificas resultantes de estudos que objetivaram verificar adaptacdes crénicas nas
diversas componentes da aptidao fisica. Atualmente podemos assumir, com alguma seguranca,
que os programas de hidroginastica sdo capazes de promover uma melhoria na condicao
cardiorrespiratoria (Neiva et al., 2018), na forga muscular (Tsourlou et al., 2006; Colado et al.,
2012), na postura/equilibrio (Douris et al., 2003; Matias et al., 2013) e na composicao corporal

(Costa et al., 2014, Raffaelli et al., 2016) dos sujeitos que os praticam.

29



Seminario

30



Seminario

6. Conclusoes

Ao longo das Ultimas décadas tem sido bastante satisfatério o aparecimento de estudos no
ambito das ciéncias do desporto objetivando aprofundar o entendimento do efeito dos diferentes
programas aquaticos. Aquilo que parecia uma tendéncia inicial para uma heterogeneidade
alargada de intervencdes, com maior incidéncia para os programas com estreita ligacéo 4 saude
(p.e. hidroginastica), parece que se foi esbatendo com o passar dos anos. Hoje em dia, estamos
perante contributos suficientes que permitem a condugéo dos diferentes programas de uma

forma eficaz, com seguranca, mas principalmente baseada na evidéncia.

Na sua maioria, os estudos realizados procuraram verificar o impacto real dos programas na
resposta aguda e/ou crénica dos praticantes. Existiu também uma tentativa de clarificar a melhor
forma de prescri¢do considerando os aspetos mais técnicos dos programas. No entanto, verifica-
se que o maior corpo da evidéncia centrou-se exclusivamente no praticante, deixando de parte
outros agentes que tém uma intervencao direta no processo. Fala-se aqui da figura do professor,
da forma como este ajusta um processo de ensino-aprendizagem para uns, e a melhoria da
condigao fisica e da salde para outros. A manipulagdo de um contexto, que tem intervencéo
direta de um agente que conduz o programa, deve merecer especial atengdo no futuro. Assim,
serdo necessarias intervencdes que procurem quantificar o real efeito da profisséo, que é ser

professor num espago com programas aquaticos.

O estado da arte € um fendmeno em constante mutacdo que deverd merecer especial atengéo
de gquem investiga na area das ciéncias do desporto. Perante os diferentes paradigmas da
investigacdo, somos apologistas de um paradigma pragmético, que acarrete alguma liberdade
na escolha dos métodos, técnicas e procedimentos a seguir, mas que procure fazer ciéncia
baseada na pratica, com uma aplicac&o objetiva e direta a realidade em questdo. Esta € uma
marca que deixamos na ciéncia, tal como na vida, e que ficara no retrato de quem se lembrar de

nos.
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