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A IMPORTAI\lCIADA NEUROPLASTICIDADE
NA EDUCACAO 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 € 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 repeticdo de
movimentos e a  exposicao
progressiva ao ambiente aquatico
podem melhorar a coordenacao, a
confianca e, em dultima 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 adaptacao segura e eficiente.

Neste documento, 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 sdo exclusivamente determinadas pelos genes, mas
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dependem da interacio constante do individuo com o seu ambiente (Pascual-Leone et
al., 2005). No contexto da educacao aquatica, cada experiéncia na agua pode ter o
potencial de modificar o cérebro e melhorar as habilidades do aluno através darepeticdo
e da pratica consciente.

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

Necessidade de aprender progressivamente no meio aquatico

Os estudos sobre neuroplasticidade e psicologia comportamental tém demonstrado que
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 agua 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 coordenacao dos movimentos
dos bracos e das pernas, cada acao implica a ativacao e a reorganizacao de circuitos
neuronais especificos. A plasticidade cerebral desempenha um papel fundamental neste
processo, permitindo a formacdao de novas ligacdes sinapticas 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 ligacbes (Hebb, 1949). Na pratica no meio aquatico, este
principio é evidente quando uma pessoa repete o mesmo padrao de bracada ou técnica
de respiracao até se tornar um movimento natural e eficiente. A repeticao sistematica
destes exercicios reforca os circuitos neuronais envolvidos, tornando a execucao da
atividade mais fluida e precisa ao longo do tempo.

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

Embora arepeticao seja essencial para consolidar as competéncias e reforcar as ligacoes
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
introducao de modificacdes na pratica de uma habilidade, aumenta a aprendizagem e
melhora a transferéncia de conhecimentos para diferentes contextos (Ranganathan &
Newell, 2013).
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A teoria da aprendizagem motora
sugere que a variacao dos exercicios, dos
ambientes e das condicbes em que uma
habilidade é praticada ajuda a consolidar
uma aprendizagem mais robusta e
adaptativa (Dhawale et al.,, 2017). No
caso da educacdo aquatica, isso pode ser
aplicado alterando a velocidade dos
exercicios, modificando os padrdes de
respiracao, incorporando jogos
aquaticos ou alternando as condicbes 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 alémdisso, a neurociénciada aprendizagem sugere que a variabilidade narepeticao
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 nao so 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 didrios
é fundamental para o
processo de aprendizagem
no meio aquatico. Tal como
nos processos moleculares,
onde a precisdo, arepeticdoe
aotimizacao sao essenciais, a
B aquisicio 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 metodolégica baseia-se em:

e Realizar pequenas acoes didrias. Praticar tarefas simples como aimersao 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 motivacao e a confianca na dgua (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 proprio ritmo.

O impacto da neuroplasticidade na adaptacao ao meio aquatico

A neuroplasticidade nao sé
permite aprender a nadar, como
também facilita a adaptacao
emocional e psicolégica ao meio
aquatico.  Muitas  pessoas
sentem medo ou inseguranca
guando entram na agua pela
primeira vez (Moreno-Murcia,
B 2025b). No entanto, através da
B 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 sabdo 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 padrdes motores de base através da repeticao e da variabilidade
dos movimentos. Por exemplo, com circuitos aquaticos (organizacdo de estacbes com
diferentes tarefas: saltar para a dagua, apanhar objetos do fundo a diferentes
profundidades, etc.).

Fase 3. Consolidar as habilidades motoras aquaticas através da automatizacado e do

reforco de padroes eficazes. Por exemplo, manter um didrio de (organizar estacdes com
diferentes tarefas: saltar para a dgua, apanhar objetos a diferentes profundidades, etc.,
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ou realizar movimentos com apoio em diferentes materiais e/ou em diferentes posicoes,
dando origem a formas de movimento variadas).

Fase 4. Aperfeicoar os padréoes 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 dgua ou ambientes naturais.

Fase 6. Efetuar uma avaliacao para conhecer a percecao da competéncia real, incluindo
a familia. Por exemplo, efetuar uma avaliacdo 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 formacao de qualquer habito, a
repeticido de pequenas acoes 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 consideracdo a relacdo entre
variabilidade, repeticao, progressao 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
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progressivamente o aluno dentro da mesma linha de complexidade (progressdo
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, no ambito da habilidade que estd a ser
desenvolvida.

Conclusao

A neuroplasticidade é um processo
continuo que esta na base de toda a
aprendizagem, incluindo na
educacao aquatica. A praticaregular
no meio aquatico reforca as ligacoes
neuronais responsaveis pela
coordenacao motora, pelaregulacao
emocional e pela adaptacio
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
s permitir ao aprendiz lidar com
== seguranca num ambiente natural,
dindmico e imprevisivel. A aplicacdo 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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