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RESUMO: Atividades aquáticas são aquelas 
realizadas no meio líquido. Estas acarretam 
diversos benefícios para a saúde, sendo físicos, 
sociais e psicológicos. O projeto Pró-Aquática 
engloba as modalidades de Natação, Aquatlhon 
e Hidroginástica. A Natação é um exercício em 
constante crescimento, sendo recomendado 
como tratamento não-farmacológico. O 
Aquatlhon é a junção da Natação com a 
corrida, sendo considerado um esporte de 
endurance. A Hidroginástica é uma atividade 
bem procurada pois é um exercício de pouco 
impacto nas articulações, principalmente para a 
população idosa. A proposta do projeto é atingir 
parcialmente a população interna e externa da 
Universidade Estadual do Norte do Paraná - 
UENP, com crianças a partir de 8 anos até a 
população idosa, oferecendo aulas de Natação, 
Aquatlhon e Hidroginástica com o objetivo de 
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melhorar a qualidade de vida na prática regular da modalidade. O Pró-Aquática trabalha 
desde a iniciação até o treinamento especializado, sendo realizado duas vezes por 
semana, com uma hora cada aula. As aulas variam do lúdico para o técnico, contando 
com diversos materiais para auxiliar na técnica de cada movimento afim de executar 
os mesmos com maestria. Resultados dos indivíduos na fase inicial do projeto são 
preocupantes, portanto o projeto está em busca da melhora na qualidade de vida de 
cada aluno, proporcionando uma vida ativa fisicamente.
PALAVRAS-CHAVE: Natação, Hidroginástica, Aquathlon.

WATER ACTIVITIES PROJECT (PRÓ-AQUÁTICA)

ABSTRACT: Water activities are the ones realized in the liquid environment. They 
have several health benefits, being them physical, social and psychological. The Pró-
Aquática Project includes the modalities of Swimming, Aquathlon and Water aerobics. 
Swimming is an exercise which is currently growing, being even prescribed as a non-
pharmacological treatment. Aquathlon is the combination of swimming and running, 
considered an endurance sport. On the other hand, Water Aerobics is a very searched 
activity because its low impact on joints, especially for the elderly population. The 
project’s proposal is to achieve partially the intern and extern population of Universidade 
Estadual do Norte do Paraná – UENP, since eight-year-old children till the elderly 
population, offering Swimming, Aquathlon and Water Aerobics classes with the objective 
of improving life’s quality with the regular practice of the modality. The Pró-Aquática 
works since the initiation until the specialized training, being realized twice a week, an 
hour each class. The classes change from playful to technical, counting with several 
materials to help on every movement technique, looking for masterfully execute them. 
The results of the individuals in the initial phase are worrying, therefore the project is 
looking for to improve life quality of each student, providing a physically active life.
KEYWORDS: Swimming, Water Aerobics, Aquathlon.

1 | 	INTRODUÇÃO

As atividades aquáticas possuem inúmeros benefícios para a saúde, em 
diversas faixas etárias e apresentando melhorias em diversos níveis: os aspectos 
físicos; aspectos psicológicos e aspectos sociais como a melhora das relações 
interpessoais, laços de amizades, entre outros (TAHARA et al. 2006). A Natação é 
uma modalidade de exercício que está crescendo, pois está sendo prescrita até como 
tratamento não-farmacológico, ajudando em casos de hipertensão arterial, obesidade 
e doenças provocadas por lesões nas artérias coronárias. Já a Hidroginástica é muito 
procurada por adultos e idosos por ser uma atividade física realizada na água, onde 
realiza exercícios com ou sem a utilização de equipamentos. O Aquathlon consiste 
na junção de duas modalidades, Natação e corrida, considerado um esporte de 
endurance, é a porta de entrada para o Triathlon. (MEDEIROS et al. 2000). 
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Existem inúmeros métodos de ensino para se trabalhar nas aulas de Educação 
Física. Greco e Benda (1999) seguem um modelo de desenvolvimento por nível 
de rendimento esportivo divididos em fases caracterizadas por suas faixas etárias 
e objetivos trabalhados. Fase Universal, em que os objetivos são capacidades 
condicionais e coordenativas, dos 6 aos 12 anos; Fase da Orientação, focada na 
iniciação e desenvolvimento de gestos técnicos; Fase da Direção, dos 13/14 aos 
15/16 anos, com o início do aperfeiçoamento e da especialização técnica; Fase da 
Especialização, com objetivo de aperfeiçoar e otimizar o potencial técnico e tático; 
Fase da aproximação, que além dos últimos objetivos, também se volta para as 
capacidades psíquicas e sociais dos alunos; Fase de Alto Nível, onde ocorre uma 
estabilização, aperfeiçoamento e domínio dos itens trabalhados nas fases anteriores; 
Fase de Recuperação/readaptação, que busca readaptar o ex-atleta na sociedade e 
promove a prática do esporte pelo mesmo voltado para sua saúde, passando por um 
processo de “destreinamento” e, por fim, a Fase Nove, da Recreação e da Saúde, se 
dá onde o esporte é buscado apenas por questões de saúde e lazer.

2 | 	METODOLOGIA

A proposta engloba a oferta de diversas atividades, na Piscina da UENP – 
Centro de Ciências da Saúde, na cidade de Jacarezinho/PR, em diferentes horários. 
O Pró-Aquática é um projeto de atividades aquáticas desenvolvido por docentes 
e discentes do curso de Educação Física da Universidade Estadual do Norte do 
Paraná - UENP, onde busca oferecer aulas de Natação, Hidroginástica e Aquatlon 
para crianças a partir de 8 anos, adultos e idosos, utilizando a metodologia adaptada 
de Greco e Benda de acordo com as necessidades individuais dos alunos, com o 
objetivo de proporcionar benefícios na vida de quem pratica com regularidade. O 
projeto trabalhará com a iniciação ao treinamento especializado de Natação duas 
vezes por semana, duração de uma hora por aula divididas em atividades técnicas 
e lúdicas de acordo com cada objetivo de fase trabalhada. As atividades no meio 
aquático serão desenvolvidas com aulas / treinos práticas e teóricas, com a utilização 
de objetos como prancha, espaguete, pullbuoy, que facilitem os iniciantes para os 
primeiros contatos com água, os primeiros aprendizados de cada nado e ajudando 
nos educativos de cada técnica. 

3 | 	RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Espera- se que o projeto atenda uma parcela significativa das comunidades 
interna e externa da UENP, com atividades destinadas a crianças a partir de 8 anos 
até a população idosa. Neste sentido, ofertará oportunidades para melhora do Nível 
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de Atividade Física e estímulo à mudança de quem possui pouco nível de atividade 
física até os que possuem comportamento sedentário. Dentro de um ano, espera-se 
que na modalidade Natação seja atingido um público de 100 participantes, enquanto 
na Hidroginástica, estima-se que possua 120 participantes. Já para o Aquathlon, 
acredita-se atender cerca de 70 praticantes. Com o aumento da procura e lotação 
das aulas, terá a possibilidade de abertura de novas turmas, assim como a inclusão 
de novos estagiários e professores, que inicialmente conta com uma equipe de 6 
integrantes. A expectativa para esse período de tempo é de que a equipe aumente 
para uma média de 20 membros divididos em todas as turmas. 

Foram realizados testes com os alunos já existentes no projeto onde  amostra 
foi composta por 46,2% mulheres e 53,8% homens; os nadadores apresentaram 
valores médios de massa corporal 74,7 (±14,3) Kg.; de estatura 1,68 (±0,10) metros; 
de perímetro da cintura 87,8 (±9,9) cm.; de IMC 26,2 (±2,29) Kg/m2. A pesquisa 
verificou que 75% apresentaram excesso de peso corporal (sobrepeso: 66,7%; 
obeso: 8,3%); em relação à obesidade abdominal 50% se apresentaram com risco e 
16,7% com muito risco (obesidade abdominal: 66,7%). Foram encontrados valores 
normais de pressão arterial média e a frequência cardíaca média em 91,7% e 58,3%, 
respectivamente. Alguns resultados encontrados nesta fase inicial do projeto são 
preocupantes, quando se refere à saúde, neste sentido, espera-se que a prática 
de Natação com orientação qualificada, seja determinante para uma melhora 
considerável na qualidade de vida destes indivíduos.  

4 | 	CONCLUSÃO

Espera-se, por meio do projeto, atingir o máximo de pessoas da comunidade 
interna e externa na UENP, incentivar a prática de atividade física e, ainda, promover 
a manutenção da saúde e da qualidade de vida dos participantes do Projeto Pró-
Aquática. A expectativa também é de que os alunos consigam se desenvolver de forma 
positiva dentro do método aplicado e alcancem melhores resultados, principalmente, 
em relação a saúde.
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