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Jogos aquaticos de cooperagao em hidroginastica.

Resumo

A prética desportiva em meio aquatico pode proporcionar um ambiente de maior diversao,
alegria, recreacao e prazer. Os Jogos Aquaticos de Cooperagdo (JAC), no ambito da
Hidroginastica, podem ser utilizados para melhoria das relagdes humanas e/ou sociais dos
idosos, tendo o ludico e espirito de equipa como pilares. Sugerimos um conjunto de
recomendacgbes praticas para operacionalizagdo dos JAC, permitindo que as atividades
decorram com maior fluidez, adequabilidade, segurangca e/ou equilibrio competitivo,

proporcionando aos participantes um espirito competitivo e cooperativo saudavel e positivo.

Palavras-chave: Hidroginastica, Idoso, Jogos Aquaticos de Cooperagéo.

Cooperative aquatic games in Aqua Aerobics.

Abstract

The water sports can provide an environment of greater fun, entertainment, joy and recreation.
The Aquatic Games of Cooperation (AGC), in the scope of the fitness Aqua Aerobics, can be
used to improve the human and/or social relations of the elderly, having the playful and the team
spirit as pillars. We suggest a set of practical recommendations to operationalize AGC, allowing
that the activities proceed with greater fluidity, suitability, safety and/or competitive balance,

providing to the participants a healthy and positive competitive and cooperative mentality.

Keywords: Aqua Aerobics, Elderly, Cooperative aquatic games.
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Introducgao

O desporto € um meio através do qual o idoso tem a possibilidade de mostrar a
si mesmo, aos seus familiares ou amigos e a sociedade em termos gerais, que
“velhice” n&o significa “invalidez”, e que essa condi¢do ndo € motivo para nao
poder adotar um estilo de vida mais ativo e melhorar como consequéncia a sua
qualidade de vida e saude, em termos fisicos mentais e sociais (ACSM, 2014).
No ambito das atividades de fitness, a hidroginastica, pelos seus inumeros
beneficios e possibilidade de realizar atividade fisica num meio que n&o o natural
(dgua), € das mais adequadas e recomendadas para trabalhar com esta
populagéo (Campos, Dias, & Mendes, 2015). Tal como através da hidroginastica,
os Jogos Aquaticos de Cooperagao (JAC) sdo uma ferramenta extraordinaria
para o desenvolvimento da componente fisica, mental e social, melhorando

assim a saude e a qualidade de vida no idoso.

A pratica desportiva, quando realizada em meio aquatico, pode proporcionar um
ambiente de maior diversao, alegria, recreacao e prazer (AEA, 2010). Para além
destes beneficios de cariz psicossocial, o aproveitar a resisténcia da agua como
meio de sobrecarga fisica, fortalecendo dessa forma o sistema muscular, é de
essencial importancia para o idoso, pelo processo que esta sujeito de perda

progressiva e irreversivel de massa muscular (ACSM, 2014).

Jogos aquaticos de cooperacgao (JAC)

Os JAC podem ser utilizados para melhoria das relacbes humanas e/ou sociais
dos idosos, tendo o ludico e o espirito de equipa como pilares. Na atualidade
vivemos numa era onde o individualismo domina a varios niveis, imperando
sobre o corporativismo, transformando pessoas em seres mais egoistas e
egocéntricos. Um espirito competitivo € importante para singrar na vida, no
entanto, é considerado que mais importante que ganhar é saber como conseguir
ganhar, nunca a todo e qualquer custo mas sim através dos meios mais
adequados e corretos para tal. S6 desta forma aceitamos o ganhar como algo
valoroso para quem o consegue, valores bem transmitidos através dos desportos

e jogos de equipa (de cooperagao) e pratica de atividade desportiva em grupo.
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Existem varias caracteristicas que diferenciam os jogos cooperativos dos jogos
competitivos: a) jogar e ganhar com o outro (em conjunto e em equipa); b)
sentimento de pertenca e de todos fazerem parte de algo comum; c)
descontragédo, alegria, divertimento e prazer na vivéncia das atividades
propostas; d) confianga mutua e solidariedade para com os outros; e) vontade
de continuar a jogar de forma continua e ininterrupta (Moniz & Borges, 2013). E
indesmentivel que a vertente competitiva esta presente nos jogos cooperativos,
no entanto, se bem enquadrada numa perspetiva ludico-recreativa, esta é
encarada de forma divertida, agradavel e prazerosa, tornando-se assim algo de

positivo e frutifero.

Operacionalizagao dos JAC

“E muito importante que o técnico, considerando a especificidade psico-motora,
limitagdes e restricdes de saude, as motivacdes e preferéncias dos praticantes,
planeie e oriente a atividade com o objetivo de desenvolver harmoniosamente a
triade fisica, mental ou social” (Campos et al., 2015, p. 66). Esta ideia reflete na
integra o importante papel do instrutor de fitness na regulagdo das varias

situagdes ocorridas ao longo da operacionalizagao de diferentes JAC.

Pelo referido, sugerimos um conjunto de recomendagdes praticas, a considerar
para efeitos de operacionalizacdo dos JAC, permitindo que as atividades
decorram com maior fluidez, adequabilidade, segurangca e/ou equilibrio
competitivo: a) estar atento a zona envolvente (a qual por norma encontra-se
escorregadia pela agua que transborda) e a zona de entrada e saida da piscina
(escadas ou cadeiras apropriadas); b) adequar o jogo a faixa etaria, limitagdes
motoras e/ou restrigdes fisicas dos idosos; c) constituir equipas equilibradas e
homogéneas; d) conhecer e estar familiarizado com as regras, agindo sempre
em conformidade com as mesmas, sensibilizando de forma sistematica os
jogadores para o seu cumprimento; e) ser breve e conciso, sendo objetivo e
evitando longos discursos na explicagdo das regras (evidenciando apenas 0s
aspetos fundamentais); f) socorrer-se de algum material para auxiliar a sua
intervencéo (apito); g) utilizar a componente musical para melhorar e trabalhar a

motivagcdo e o empenho; h) posicionar-se pedagogicamente de uma forma
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adequada - segundo Campos et al. (2015, p. 51), em relagéo a hidroginastica, o
posicionamento do instrutor deve ser fora de agua (cais) de forma a “permitir
uma melhor visualizagdo entre técnico e praticantes”. No caso dos JAC
consideramos, essencialmente em classes iniciantes, onde o conhecimento dos
jogos é por vezes nulo, que o instrutor se deve colocar dentro de agua para poder
intervir prontamente, o feedback tenha outra eficacia (muitas vezes deturpado
pelas mas condi¢gdes acusticas) e possa “manusear” os idosos, socorrendo-se
da demonstragédo para uma melhor percegao de regras, dindmica e esséncia de

cada JAC proposto.

Organizagao: a classe é dividida em 2 grupos, um com 2 jogadores e o outro constituido pelos
restantes, dispostos aleatoriamente pela piscina.

Objetivo: tentar “apanhar”, através de um toque, os jogadores do grupo mais numeroso,
enquanto estes devem evitar ser “apanhados”.

Descrigao:

Cada jogador do grupo menos numeroso (a “apanhar”) tem uma bola
em seu poder;

A bola permite diferenciar os jogadores a “apanhar” dos jogadores a
serem “apanhados”;

A bola ndo pode ser langada, sendo considerada uma extensao da
mao do jogador a “apanhar”;

Para “apanhar”, a bola deve tocar num dos jogadores da equipa mais
numerosa (a ser “apanhada”);

Ao “apanhar”, invertem-se imediatamente as posigdes, ficando o
jogador “apanhado” em posse de bola e em situacao de “apanhar”;
O jogo decorre ininterruptamente até o instrutor assim o considerar,
devendo ser adicionadas novas variantes (progressdes) para que 0

jogo nao “caia” na monotonia.

Material: bola (1 por jogador do grupo menos numeroso).

Progressao:

1) Sao adicionados mais jogadores ao grupo mais pequeno (a “apanhar”) de forma a tornar o
jogo mais dinamico.

2) Os “apanhados” permanecem no mesmo sitio onde foram tocados (ndo havendo troca),
podendo ser salvos através de um toque.

3) Os “apanhados” permanecem no mesmo sitio onde foram tocados (ndo havendo troca),

podendo ser salvos através de um abraco, estimulando assim a componente social e afetiva.

Figura 1. Organizagao, objetivo, descrigao, material e progressées do JAC Toca e Foge”.



Na figura 1 é apresentado um JAC, denominado por Toca e Foge (organizagéao,
objetivo, descri¢do, material), com algumas propostas de progressao, no sentido
de recriar e complexificar o jogo original. E possivel perceber que este jogo,
vulgarmente conhecido por Apanhada, € um jogo tradicional infantil, igualmente
abordado e recomendado, por exemplo, no programa curricular de Expressao e
Educacéo Fisico-Motora (EEFM) para o 1.° Ciclo do Ensino Basico (6-10 anos).
Com isto, pretendemos expor a ideia da transversalidade, intergeracionalidade
e, principalmente, da importancia do jogo, neste caso especifico dos JAC. Todo
0 jogo, desde que devidamente adaptado ao meio onde decorre (agua), e
adequado ao publico-alvo em questdo (idosos), pode proporcionar inumeros
beneficios a quem o realiza. Exemplo claro desta “maxima” é este jogo
apresentado. Numa primeira abordagem, pode parecer estranho colocar
individuos com mais de 65 anos a jogar Apanhada (ou Toca e Foge se, por uma
questao de semantica, for preferivel esta denominacao). No entanto, com todas
as adaptagbes ja descritas anteriormente, e essencialmente pela nossa
experiéncia na operacionalizagao deste e de outros JCA do género, é possivel
afirmar que séo atividades extraordinariamente motivadoras, onde o empenho e
dedicagao na procura da melhor performance sdo uma constante, para além de

toda a diverséao, alegria, satisfacédo e prazer extrapolado aquando desta vivéncia.

Consideracgoes Finais

Existem alguns trabalhos na literatura acerca dos jogos de cooperagado, mesmo
confrontando e comparando jogos competitivos com jogos cooperativos (Muniz
& Borges, 2013). Concordamos com a opinido destes autores (Muniz & Borges,
2013, p. 112) quando afirmam que os discursos dos “defensores” dos jogos de
cooperagao sao demasiado “romanticos e carregados de retorica, ao sustentar
as suas caracteristicas, consideradas hegemonicamente positivas em oposi¢céo
as caracteristicas (valores) dos jogos competitivos”. E facil percebermos que os
préprios jogos de cooperagao tém como base a vertente competitiva e que esta
nao pode estar dissociada dos mesmos. N&o pretendemos aqui argumentar em
prol de uns ou outros, pretendemos apenas reforcar a ideia que consideramos o
termo Cooperagéo por, na nossa opinidao, espelhar na sua plenitude a esséncia

dos jogos apresentados, sabendo e tendo consciéncia que, apesar de
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cooperativos, a competicdo (saudavel) estd sempre presente ao longo das

atividades e jogos deste género (Jogos Aquaticos de Cooperagao).

Entendemos sim que todas as pessoas gostam de jogar desde que entendam a
esséncia do jogo e se sintam integradas ao longo da sua participagéo. Gostam
de jogar se sentirem que s&o importantes e uteis dentro de uma equipa (a sua),
trabalhando em conjunto com os seus parceiros para a obtengdo dos objetivos
comuns a todos. Gostam de jogar se sentirem o respeito da equipa adversaria,
justica no processo competitivo, e que a vitdria ndo é o mais importante de tudo
(mais importante que ganhar € saber como conseguir ganhar). Por fim, gostam
de jogar se a competicdo for bem enquadrada, estimulada e orientada, e neste
caso, € da responsabilidade do instrutor proporcionar a todos os participantes
um espirito competitivo saudavel e positivo com base nos valores normalmente
associados e transmitidos através do desporto e da pratica desportiva. O
instrutor de fitness devera ter a nogao do importante papel que desempenha
como mediador do processo competitivo inerente a este tipo de atividade

cooperativa.
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