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Guia para compreender e avaliar o ambiente aquatico na natacao em aguas abertas.
Destacando o planeamento, a observacdo e a reavaliacdo como eixos de seguranca.
Orienta a tomada de decisbes responsaveis para minimizar riscos nas praias.

Introducgao

A natagdo em aguas abertas é uma pratica que, por se realizar em ambientes aquaticos
naturais, apresenta desafios particulares. A natacdo enquanto modalidade desportiva
ensinada e praticada em piscina implica o desenvolvimento de habilidades que, embora lteis
em aguas abertas, ndao sdo suficientes; é neste sentido que o conceito de competéncia
aquatica ganha relevancia. Este conceito foi originalmente apresentado por Moran (2013)
como o conjunto de habilidades e conhecimentos de seguranga aquatica que visam prevenir
o afogamento quando se enfrentam ambientes naturais. Posteriormente, Fonseca-Pinto e
Moreno-Murcia (2023) ampliaram o conceito, definindo-o como o conjunto de
conhecimentos, procedimentos, atitudes e emogdes que as pessoas necessitam para resolver
problemas ou desfrutar dos diferentes ambientes aquaticos, evoluindo de uma perspetiva de
“eu sei nadar” para um conceito de “este ambiente é naddvel para mim”. O nado em &aguas
abertas exige conhecimentos especificos desse meio, analise da situacdo, regulacado
emocional e capacidade de tomada de decisdes. Esta tomada de decisdes implica avaliar os
niveis de risco que o ambiente apresenta para cada nadador individual, definir se é
conveniente ou ndo, e de que forma, realizar a pratica num determinado momento e local.

Segundo esta perspetiva da competéncia aquatica, na qual compreender a dindmica do meio,
identificar perigos, avaliar corretamente os riscos e tomar decisGes constitui parte
fundamental da prevencdo do afogamento. Este trabalho procura fornecer um guia sobre que
aspetos ou processos relacionados com o ambiente devem ser considerados no momento de
planear uma sessdo de natacdo na praia, minimizando riscos. Previamente, é feita uma
exposicdo e uma breve andlise de alguns termos-chave.

Aguas abertas, corpos de agua e ambiente aquatico

A pratica da natagao em aguas abertas (AA) tem registado um crescimento a nivel mundial
nos ultimos anos, embora exista ainda pouca documentagao sobre o tema. Em varios paises,
como por exemplo no Uruguai, a pandemia de Covid-19 foi o motor que aproximou mais
pessoas desta pratica, tendo muitas delas substituido definitivamente a piscina pelas AA
(Pedragosa, 2022) (Figura 1).
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Aguas abertas

Las AA apresentam outro tipo de riscos diferentes daqueles que encontramos nas piscinas.
Para poder definir estes riscos, é necessario colocar a questdo sobre o que entendemos
exatamente por “dguas abertas”, ainda que a resposta possa ndo estar totalmente resolvida.
Por exemplo, Munatones (2011, p.2) define no seu livro o significado de nadar em aguas
abertas da seguinte forma: ...“a natag¢do com fins de lazer, exercicio ou competi¢cao em corpos
de agua naturais ou artificiais, incluindo oceanos, mares, estudrios, lagos, lagoas, baias, rios,
tanques, reservas, canais e represas”. Por sua vez, a Federagdo Internacional de Natagao
(Fédération Internationale de Natation [FINA], 2022, p.2) define a natagdo em dguas abertas
como qualquer “competicdo que se realiza em rios, lagos, oceanos ou canais de agua, a

excec¢do dos eventos de 10 km”.

Figura 1. Nadadores no oceano Atlantico. A esquerda: Nadadores na Punta Ballena —
Maldonado (Uruguay). A dereita: Nadadores na Aguada — Rocha (Uruguay). Fonte: Gabriel
Grassi.

Nestas definicOes, os autores veem-se obrigados a nomear, um a um, todos os corpos de agua
gue, segundo a sua experiéncia ou subjetividade, entram na categoria “dguas abertas”. Entao,
qualquer outro corpo de dgua que pudesse ser incluido nesta categoria e que nao tenha sido
mencionado nestas defini¢des, fica fora da categoria?

Desta forma, coloca-se a questdo: a que nos referimos quando falamos de AA? Abertas a qué
ou em que sentido? Refere-se a sua exposi¢do direta aos fendmenos meteorolégicos? Refere-
se a extensao varidvel e as margens irregulares dos corpos de agua naturais? Refere-se
exclusivamente a corpos de dgua naturais ou inclui também certos corpos de adgua artificiais?
Quais sdo as caracteristicas comuns a todos os corpos de dgua que incluimos na categoria
“aguas abertas”?
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Corpos de agua

A maioria concordaria que os corpos de dgua naturais entram, sem duvida, na categoria de
espacos onde se desenvolve a pratica da natacdo em aguas abertas. No entanto, estes corpos
de agua devem cumprir certos requisitos para que seja possivel nadar, entendendo-se por
“nadar” o ato de “deslocar-se na dgua, auxiliando-se dos movimentos necessarios, sem tocar
o fundo nem outro apoio” (RAE, 2022). Entre estes requisitos, o corpo de agua deve ter uma
profundidade suficiente para permitir a auséncia de apoios e uma extensao superficial que
possibilite um deslocamento minimo. Para além disso, o corpo de dgua deve ser “aberto” a
atmosfera, de forma a estar acessivel a quem queira nele entrar, excluindo-se, por exemplo,
as daguas subterraneas ou corpos de dagua confinados em rochas. Talvez nesta ultima
observacdo se encontre uma pista sobre o que devemos entender por “4guas abertas”,
embora seja indiscutivel a necessidade de um debate mais aprofundado. Por outro lado, é
pertinente explorar como a agua se distribui e se confina no nosso planeta, formando os

diferentes corpos de dgua utilizados na pratica da natagdo em AA.

A 34gua do planeta Terra, presente em diversos corpos de agua, pode ser categorizada
em aguas continentais ou dguas oceanicas. As dguas continentais sdo aquelas que, como o
proprio nome indica, se encontram ao nivel dos continentes. Entre estas, as dguas lénticas sao
as que ndo apresentam fluxo (lagos, lagoas, tanques), enquanto as aguas léticas sdo as que se
deslocam por gravidade de zonas mais altas para zonas mais baixas (rios ou ribeiros). As dguas
oceanicas correspondem as grandes massas de agua salgada que formam os oceanos, cujas
porgdes mais proximas dos continentes designamos por “mares”.

Estes corpos de agua apresentam diversas caracteristicas que devemos ter em conta no
momento de nadar neles. Em primeiro lugar, as caracteristicas fisicas, ligadas a sua morfologia
e hidrodindmica (correntes, ondas e marés), que, por sua vez, sio moduladas por processos
atmosféricos. Em segundo lugar, estes espacos ndo devem ser considerados como um simples
acumulo de agua; é igualmente necessario observar que se tratam de ecossistemas aquaticos,
onde os seres vivos que os habitam interagem entre si, formando comunidades que, por sua
vez, se relacionam com o meio fisico. Por ultimo, ha um terceiro aspeto a considerar: estes
espacos ndo sao alheios a crise ambiental global. As consequéncias ambientais do modelo de
desenvolvimento vigente sao também altamente visiveis nos corpos de agua naturais, pelo
gue ndo podemos considera-los como espacos isolados, estando estes diretamente
influenciados pelo seu envolvimento préximo (e nem tanto). Ao considerar estes trés aspetos
— o fisico, os seres vivos e a afetacdo pela acdo humana — a perspetiva expande-se para além
do “corpo de dgua” fisico, pelo que se justifica a utilizacdo de um termo mais abrangente: o
de “ambiente aquatico”. Este ambiente aquatico poderd corresponder ao “ambiente” a que
se referem Fonseca-Pinto & Moreno-Murcia (2023) na contextualizacdo da competéncia
aquatica, um ambiente que é necessario conhecer para saber “ser” e “estar” nele.
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Ambiente aquatico

Para definir exatamente o termo ambiente aquatico, é necessario introduzir o conceito
de “ambiente”. Segundo Achkar et al. (2007), o ambiente ja ndo se refere apenas ao espago
gue nos rodeia, mas a uma realidade, em determinado espaco e tempo, que depende da
relacdo que a sociedade estabelece com a natureza, ou seja, de como a transforma através de
processos socioecondmicos, culturais e politicos. No modelo de desenvolvimento ocidental, a
natureza é vista como uma fonte de recursos a explorar e, ao mesmo tempo, como um
depdsito de residuos, de forma que os problemas ambientais tém vindo a aumentar (Viale,
2018). Os corpos de agua naturais e os ecossistemas a eles associados nao sao alheios a esta
realidade ambiental. Portanto, no contexto das AA, podemos definir “ambiente
aqudtico” como um corpo de dgua e o seu envolvimento, atravessado por processos
meteoroldgicos, hidroldgicos, hidrodinamicos, geomorfolédgicos e ecoldgicos, mas também
socioecondmicos, tecnoldgicos, politicos e culturais. Para simplificar esta ideia, podemos
imaginar um rio, que naturalmente possui certas caracteristicas de forma, caudal e
comunidade de seres vivos. Este rio ndo serd o mesmo se o seu envolvimento for um espaco
ainda ndo ocupado pelo homem, ou onde nas suas margens vivem comunidades indigenas,
em compara¢do com uma situacdo em que o rio flui proximo de dreas urbanas e
industrializadas, onde é fonte de dgua para a populagao e receptaculo de dguas residuais, ou
onde o rio foi modificado através de barragens ou da rigidificacdo das suas margens. Ou seja,
a forma como a sociedade percebe a natureza (incluindo o rio) e dela faz uso impacta a
realidade ambiental desse rio. A isto somam-se as modificacdes naturais, como os processos
meteoroldgicos e hidroldgicos. Todos estes aspetos influenciam diretamente a pratica
da natacdo em AA.
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Que aspetos ambientais devera o nadador o docente de aguas
abertas considerar no momento de planear a sessao de nado?

Considerando o exposto até aqui, é necessario questionar quais os aspetos ambientais que o
nadador ou o docente de dguas abertas deve ter em conta ao planear uma sessdo de nado.
Apesar de cada ambiente aqudtico apresentar caracteristicas proprias, existem aspetos gerais
comuns a todos eles. Podemos resumir estes aspetos nas trés caracteristicas definidas
anteriormente:

e Dinamica do corpo de agua: depende de processos fisicos que atuam como agentes de
mudanca (meteoroldgicos, hidroldgicos, hidrodinamicos, como ondas, correntes e marés,
e geomorfoldgicos).

e Seres vivos: a presenca de certos seres vivos pode implicar risco de lesdes (ex.: dguas-vivas,
tubardes, certos tipos de peixes). Por outro lado, é necessario considerar de que forma a
nossa pratica afeta a comunidade ou determinadas espécies, procurando evitar impactos
prejudiciais.

e Aspetos derivados do modelo de desenvolvimento: poluicdo da dgua, poluicdo sonora,
poluicdo do ar, construgées que alteram o corpo de dgua e podem representar perigos
(barragens, molhes, portos, pontdes, cais), circulagdo naval, embarcagbes, acessos ao
corpo de 4gua, entre outros.

Entre os diferentes ambientes aquaticos, as praias sao espag¢os que se tornaram, por
exceléncia, zonas de lazer publico, onde se desenvolvem diversas atividades aquaticas
recreativas e desportivas, entre elas a natacao em AA. Como ambiente costeiro, caracteriza-
se por ser uma zona onde o mar, a atmosfera e a terra se encontram, de forma que as suas
interacdes a modelam constantemente. A influéncia dos processos atmosféricos, em
particular do vento, gera nestes espacos ondas e correntes, as quais se soma o efeito das
marés. Por outro lado, a comunidade de seres vivos que habita a praia é muito variada, sendo
a maioria das espécies dependente tanto da terra firme como do mar aberto, embora existam
também seres vivos estritamente marinhos ou estritamente terrestres. Para além disso, a
costa é uma zona cada vez mais povoada, o que a torna num ambiente aquatico afetado e
modificado como consequéncia de processos socioecondmicos, culturais, politicos e
tecnolégicos (por exemplo: poluicdo ou ndo da dgua, presenca ou ndo de servico de
nadadores-salvadores, construcoes que afetam a dindmica costeira, escadas de acesso ou ndo,
presenca de embarcacgdes, etc.). Todos estes aspetos devem ser considerados ao planear uma
sessdo de natacdo numa praia, dentro de uma léogica de seguranca. A seguir, propdem-
se etapas para planear uma sessdo de natacdo, tendo em conta todas as particularidades
deste ambiente especifico.
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A praia como ambiente aquatico de pratica: etapas de planeamento

Devido ao crescente uso das praias como espago para nadar e considerando os perigos
particulares que podem apresentar, propde-se aqui um processo de trés etapas no
planeamento, que contempla todos os aspetos ja mencionados. Estas etapas sdao: 1) previsao
(antes de sair); 2) observagao (ao chegar ao local, antes de nadar); e reavalia¢cdo (durante o
proprio ato de nadar). Estas etapas sdo aplicaveis a qualquer corpo de dgua onde se pretenda
nadar, mas aqui estao detalhadas no contexto especifico da praia.

e Previsdo (antes de sair). Esta etapa implica uma avaliacdo das condicGes da praia onde se
pretende nadar, antes de chegar ao local. Permite decidir a conveniéncia ou nao de ir a
determinado lugar com base nos progndsticos. Devem ser considerados trés aspetos
principais: as caracteristicas do espac¢o de pratica, as condi¢cdes meteoroldgicas e a maré
astrondémica.

e Zona da pratica. Deve-se identificar o local de nado para onde se pretende ir, analisando as
suas caracteristicas geomorfolégicas, possibilidades de acesso, qualidade da agua, entre outros
aspetos. Ou seja, existem certas perguntas que devemos colocar a nds préprios, as quais
estao detalhadas na Tabela 1.

e Aspetos meteoroldgicos. Devem ser descartados eventos perigosos, como tempestades,
frentes frias ou chuvas intensas. Se houver ocorréncia deste tipo de eventos, ndo se deve
ir nadar. Caso contrario, deve-se analisar a direcdo e a intensidade do vento. Isto é
fundamental porque, dependendo da orientacdo da praia, o vento determina se
haverd vento de terra ou vento de mar. O vento de terra é ideal no sentido de que, atrds
das ondas habituais, ndo gera grandes ondulag¢des, facilitando o nado. A contrapartida é
que, se for muito forte, pode “empurrar o nadador para dentro” e reduzir
significativamente a maré, expondo rochas. O vento de mar, por outro lado, gera pequenas
ondas a partir de 15 km/h, que podem ser incébmodas. A contrapartida é que tende a
“empurrar para fora” e eleva a maré (Figura 2). Por ultimo, os ventos de mar ou de
terrando sopram necessariamente perpendiculares a linha de costa, podendo
gerar correntes laterais atrds das ondas, que podem ser previstas conhecendo a dire¢ao do
vento.

e Maré astronédmica. Devem ser consultadas as tabelas de marés para conhecer o nivel do
mar devido a maré astronédmica, que se sobrepde a maré gerada pelos ventos. Em zonas
com grandes amplitudes de maré, é importante verificar ndo sé o nivel do mar, mas
também a intensidade das correntes de maré associadas. Estas ultimas sdo especialmente
relevantes ao atravessar estreitos ou ao nadar em direcdo ailhas e ilhéus, uma vez que
nestas zonas as correntes adquirem maior velocidade do que em zonas de praia.
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Tabela 1. Perguntas que devemos fazer em relacdo ao espaco especifico de pratica.

Qual a forma da praia

E uma praia rochosa

E uma praia com falésia ou
ravina?

Para onde estd orientada a
praia?

Qual é a largura da zona de
rebentacdo (ou seja, onde
as ondas quebram)?

Se aideia é nadar em
direcao a umailha ou ilhéu,
ou atravessar uma baia,
qual é a distancia entre os
pontos de partida e de
chegada?

Existe servico de salva-
vidas?

E um lugar conhecido?

Existem drenagens pluviais
ou coletores que possam
estar afetando a qualidade
da agua?

Existem cais, molhes ou
outro tipo de

construges que devemos
evitar?

E uma zona de facil acesso?

Qual a temperatura da
agua neste lugar?

Preguntas guia
Baia: Mais protegida de ventos e ondas
Reta y aberta: mais exposta a ventos e ondas
As rochas submersas representam um perigo e, muitas vezes,
encontram-se na margem, dificultando a entrada ou saida da agua,
sobretudo em casos de maré baixa.
Pode-se ficar sem espaco de praia quando a maré enche.

Saber para que ponto cardinal a praia esta voltada permite avaliar
como os ventos irdao incidir sobre ela.

Umazona de rebentacdo muito largae comondas de alta
energia pode ser muito dificil de atravessar, gerando fadiga antes
mesmo de comecar a nadar. Se for demasiado larga, esse local deve
ser descartado.

Adistancia a escolher depende das condi¢des fisicas dos
nadadores e das condigdes do mar. Ao realizar estas travessias, ndao
existe uma saida rdpida para terra firme, pelo que deve haver uma
embarcagdo de apoio que facilite a saida quando necessario.

Se ndo ha, ndo se recomenda ir nadar.

Recomenda-se ir nadar a locais conhecidos ou, caso se explore
um local novo, fazé-lo acompanhado de alguém familiarizado com a
zona, para além da presenca de nadadores-salvadores.

Se existirem, deve-se descartar nadar nesse local.

Estas estruturas podem representar um perigo em momentos
de maior agitacido do marou devido acorrentes que possam
empurrar os nadadores na sua diregao.

E conveniente que hajaacesso facil, caso seja necessario
atendimento médico de emergéncia ou para evacuar rapidamente
a drea devido a mudancas nas condi¢Ges do tempo e/ou do mar.
Com base nisso, decidiremos se usar fato de banho/neoprene ou
nao, bem como a duragdo da permanéncia na agua

8 Aguas abertas: que aspetos ambientais devem ser considerados para nadar na praia?




w‘

Recursos pedagogicos
= '

ACTIVIDADES ACUATICAS

Figura 2. Diferencgas entre as marés baixas e altas. A esquerda: maré baixa. A direita: maré
alta, note-se o molhe submerso.

Apds analisar os aspetos mencionados, decidir-se-a se o local é adequado para o momento
em que se pretende ir nadar ou, pelo contrario, se é necessario mudar de local ou de horério.
Aqui surge a primeira oportunidade de decidir se se realiza ou ndo a pratica de natacao, sob a
premissa de procurar uma pratica segura, onde os riscos sejam minimizados.

Observacgao e elaboragdo da estratégia de nado (no local). Uma vez que, na etapa anterior,
decidiu-se avancar com o plano e foram definidos o local e o momento em que se ird nadar,
ao chegar ao local verificam-se se as previsoes de ondulagdo, corrente e maré coincidem com
o esperado ou ndo e, se necessario, o plano serd modificado. Para além disso, serdao
observados aspetos que nao é possivel prever ou que nao sdo facilmente previsiveis, como,
por exemplo:

e Corrente lateral dentro da zona de arrebentacdo: as vezes é visivel a olho nu, mas noutras
ocasides é necessdrio entrar na dgua para avaliar a intensidade e direcdo (Figura 3).

e Correntes de retorno: podem ser utilizadas a favor para entrar no mar no caso de pessoas
experientes. No entanto, podem tornar-se perigosas ao sair se ndo percebermos que
estamos numa e continuarmos a nadar contra a corrente (Figura 3).

e Forma de arrebentacdo das ondas: observa-se como as ondas quebram para planejar a
passagem pela zona de arrebentacdo ou, caso sejam consideradas muito perigosas, talvez
seja necessario abortar o plano.

e Perigos pontuais: identificam-se perigos como rochas submersas, quebra-mar ou molhe,
boias afundadas, restos de embarcagdes, despejos de dguas residuais nao previstos, etc.

e Seres vivos: a presenca de seres vivos é um fato, e aqui devemos considerar que eles estao
no seu habitat e nds somos os visitantes. Devemos decidir se estamos dispostos a partilhar
0 espaco com 0s riscos que isso implica em cada situacdo concreta ou ndo. Podemos
destacar, por exemplo, aguas-vivas, tubardes, cetaceos (baleias e golfinhos) ou pinipedes
(ledes-marinhos, focas etc.), seres vivos que, eventualmente, com a sua presenca, podem
gerar medo, apesar de nem todos representarem riscos ou os niveis de risco sao variaveis.
Também podem ser incluidas aqui as floragOes de algas, desencadeadas por um conjunto
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de fatores, entre os quais estdo aqueles derivados do modelo de desenvolvimento, bem
como a presenca de coliformes ou outros tipos de bactérias patogénicas.

e Pontos de referéncia: escolhem-se pontos de referéncia Uteis durante o nado, em fungao
do sentido do mesmo. Estes pontos podem ser edificios ou antenas em terra, ou também
boias na agua.

Figura 3. Corrente lateral (seta amarela), correntes de retorno (setas vermelhas).
Fonte: Google Earth.

Esta etapa de observacdo da-nos a segunda oportunidade de tomar decisdes, permitindo
modificar ou abortar o plano caso se detetem riscos. Apds analisar todos os pontos anteriores,
definem-se os pontos de entrada e saida seguros, a distancia e a direcao do nado, elaborando-
se assim a estratégia de nado.

Reavalia¢do. Uma vez iniciado o nado, temos a terceira oportunidade de tomar decisdes, pois
realizaremos uma avaliacdo constante das condicdes e das nossas sensacées. A pesar de na
etapa de previsdo seja necessdrio descartar a ocorréncia de mudancas bruscas de direcdo ou
intensidade do vento, durante o nado podem surgir situagdes nao previstas, as quais teremos
de responder. Diante de qualquer uma destas situacdes, sera necessario resolver questoes
como a necessidade de encurtar distancias, alterar a direcdo do nado, mudar o local de saida
ou sair imediatamente. Entre elas destacam-se:

e Variacoes na diregao ou intensidade do vento, ondas e correntes: se ficar intenso pode ser
necessario ter de sair da agua, ou simplesmente mudar o sentido do nado, ou encurtar a
distancia, conforme a situacao.

e Aproximagao a riscos permanentes como rochas ou molhes: o ideal é sair antes de estar
perto deles, mas, se a corrente nos levar rapidamente até |14 pode ser necessario contorna-
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los por tras.

e Aparecimento de seres vivos potencialmente perigosos: sair da dgua.

¢ Sintomas de hipotermia: sair da agua.

e Fadiga excessiva ou aparecimento de algum impedimento fisico (por exemplo, cdibras,
enjoos): sair da agua

e Perder equipamento: pode ser necessario sair da dgua ou ndo, depende de qual o
elemento que foi perdido e das condi¢cdes do mar. Perder a boia num mar agitado pode ser
motivo para sair. Perder uma barbatana (ou pé de pato) nem sempre é motivo para sair,
depende de cada pessoa. As vezes, basta reduzir distancias ou modificar a rota.

® Necessidade de ajudar outra pessoa: se uma pessoa se sentir mal, € motivo para parar. Se
houver nadador-salvador, pode-se levantar a mao (sinal internacional de socorro) e pedir
ajuda para que a acompanhem na saida. Caso nao haja nadador-salvador, a pessoa é
acompanhada para sair, mas tentando que ela se desloque pelos seus préprios meios.
Colocar o préprio corpo para rebocar alguém quando ndo se estd preparado pode ser
arriscado, por isso a importancia de frequentar locais vigiados.

Conclusao

O ambiente aquatico natural deve ser avaliado de forma ordenada e atenta para reduzir os
riscos de afogamento ou de experiéncias negativas durante a natacdo em aguas abertas. Neste
documento, foi proposta uma forma de planear as sessGes de natacdo na praia considerando
trés etapas, nas quais, em cada uma delas, é necessdria uma avaliacdo cuidadosa, dando
prioridade sempre a seguranca do nadador. As trés etapas representam trés oportunidades
de tomar decisGes que reduzam os riscos, comecando pela previsdao antes de ir ao local.

Cada praia é muito diferente da outra, por isso as perguntas a serem feitas em cada etapa ou
os aspetos a considerar podem variar. Para além disso, cada praia pode mudar a sua dindmica
em questdo de minutos, sendo preciso estar preparado para modificar decisdes enquanto
nadamos.

Esta proposta pretende ser um primeiro guia para ajudar a organizar os aspetos ambientais a
serem considerados quando se vai nadar em praias, quando pretendemos realizar a pratica
dentro de um contexto de seguranca que permita o seu pleno aproveitamento.
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