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APRESENTACAO

E com imensa satisfacédo e responsabilidade que apresentamos a Coletanea
“A Educacdo Fisica como Area de Investigacdo Cientifica” que reune 23 artigos
abordando varios tipos de pesquisas e metodologias que tiveram contribuicdes
significativas de professores e académicos das mais diversas instituicbes de Ensino
Superior do Brasil.

O objetivo principal é apresentar os avancos e atualidades da area e para isto
a obra foi dividida em 03 principais eixos tematicos: Educagao Fisica Escolar do
capitulo 1 ao 5; Esportes, Projetos e Educacgéo Fisica Inclusiva, do capitulo 6 ao 13;
e Atividade Fisica e Saude, entre os capitulos 14 e 23. Estruturada desta forma a
obra demonstra a pluralidade académica e cientifica da Educacgao Fisica, bem como
a sua importancia para a sociedade.

Neste sentido, nos capitulos constam estudos que tratam de temas desde a
influéncia do smartphone e da violéncia no contexto escolar, desenvolvimento e
desempenho motor de criangas, esportes variados, sedentarismo, capacidades
fisicas, nivel de qualidade de vida e atividade fisica em idosos ao tradicional
treinamento resistido. Portanto, a presente obra contempla assuntos de importante
relevancia.

Agradecemos a Atena Editora que proporcionou que fosse real este momento e
da mesma forma convidamos vocé Caro Leitor para embarcar na jornada fascinante

rumo ao conhecimento.

Lucio Marques Vieira Souza
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CAPITULO 13

PROJETO DE ATIVIDADES AQUATICAS (PRO-
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RESUMO: Atividades aquaticas sao aquelas
realizadas no meio liquido. Estas acarretam
diversos beneficios para a saude, sendo fisicos,
sociais e psicoldgicos. O projeto Pré-Aquatica
engloba as modalidades de Natagdo, Aquatlhon
e Hidroginastica. A Natagdo & um exercicio em
constante crescimento, sendo recomendado
como tratamento nao-farmacologico. O
Aquatlhon é a juncdo da Natacdo com a
corrida, sendo considerado um esporte de
endurance. A Hidroginastica € uma atividade
bem procurada pois € um exercicio de pouco
impacto nas articulagdes, principalmente para a
populacéo idosa. A proposta do projeto é atingir
parcialmente a populagao interna e externa da
Universidade Estadual do Norte do Parana -
UENP, com criangas a partir de 8 anos até a
populacéo idosa, oferecendo aulas de Natagao,
Aquatlhon e Hidroginastica com o objetivo de
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melhorar a qualidade de vida na pratica regular da modalidade. O Pro-Aquética trabalha
desde a iniciacdo até o treinamento especializado, sendo realizado duas vezes por
semana, com uma hora cada aula. As aulas variam do ludico para o técnico, contando
com diversos materiais para auxiliar na técnica de cada movimento afim de executar
0s mesmos com maestria. Resultados dos individuos na fase inicial do projeto séo
preocupantes, portanto o projeto estd em busca da melhora na qualidade de vida de
cada aluno, proporcionando uma vida ativa fisicamente.

PALAVRAS-CHAVE: Natacao, Hidroginastica, Aquathlon.

WATER ACTIVITIES PROJECT (PRO-AQUATICA)

ABSTRACT: Water activities are the ones realized in the liquid environment. They
have several health benefits, being them physical, social and psychological. The Pro-
Aquatica 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 Parana — 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 Pro-Aquatica
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.

11 INTRODUCAO

As atividades aquaticas possuem inumeros beneficios para a saude, em
diversas faixas etarias e apresentando melhorias em diversos niveis: os aspectos
fisicos; aspectos psicolégicos e aspectos sociais como a melhora das relacdes
interpessoais, lagos de amizades, entre outros (TAHARA et al. 2006). A Natacéo é
uma modalidade de exercicio que esta crescendo, pois esta sendo prescrita até como
tratamento nao-farmacolégico, ajudando em casos de hipertensao arterial, obesidade
e doencas provocadas por lesdes nas artérias coronarias. Ja a Hidroginastica é muito
procurada por adultos e idosos por ser uma atividade fisica realizada na agua, onde
realiza exercicios com ou sem a utilizacdo de equipamentos. O Aquathlon consiste
na juncao de duas modalidades, Natac&o e corrida, considerado um esporte de
endurance, é a porta de entrada para o Triathlon. (MEDEIROS et al. 2000).
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Existem indmeros métodos de ensino para se trabalhar nas aulas de Educagéo
Fisica. Greco e Benda (1999) seguem um modelo de desenvolvimento por nivel
de rendimento esportivo divididos em fases caracterizadas por suas faixas etarias
e objetivos trabalhados. Fase Universal, em que os objetivos sdo capacidades
condicionais e coordenativas, dos 6 aos 12 anos; Fase da Orientacdo, focada na
iniciacdo e desenvolvimento de gestos técnicos; Fase da Direcédo, dos 13/14 aos
15/16 anos, com o inicio do aperfeicoamento e da especializacdo técnica; Fase da
Especializagcédo, com objetivo de aperfeicoar e otimizar o potencial técnico e tatico;
Fase da aproximacao, que além dos ultimos objetivos, também se volta para as
capacidades psiquicas e sociais dos alunos; Fase de Alto Nivel, onde ocorre uma
estabilizac&o, aperfeicoamento e dominio dos itens trabalhados nas fases anteriores;
Fase de Recuperacao/readaptacao, que busca readaptar o ex-atleta na sociedade e
promove a pratica do esporte pelo mesmo voltado para sua saude, passando por um
processo de “destreinamento” e, por fim, a Fase Nove, da Recreacéo e da Saude, se
da onde o esporte € buscado apenas por questdes de saude e lazer.

2| METODOLOGIA

A proposta engloba a oferta de diversas atividades, na Piscina da UENP —
Centro de Ciéncias da Saude, na cidade de Jacarezinho/PR, em diferentes horarios.
O Pro-Aquatica € um projeto de atividades aquaticas desenvolvido por docentes
e discentes do curso de Educacédo Fisica da Universidade Estadual do Norte do
Parana - UENP, onde busca oferecer aulas de Natacao, Hidroginastica e Aquatlon
para criangas 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 beneficios na vida de quem pratica com regularidade. O
projeto trabalhard com a iniciacdo ao treinamento especializado de Natac&do duas
vezes por semana, duragcdo de uma hora por aula divididas em atividades técnicas
e ludicas de acordo com cada objetivo de fase trabalhada. As atividades no meio
aquatico serao desenvolvidas com aulas / treinos praticas e teoricas, com a utilizacao
de objetos como prancha, espaguete, pullbuoy, que facilitem os iniciantes para os
primeiros contatos com agua, os primeiros aprendizados de cada nado e ajudando

nos educativos de cada técnica.

31 RESULTADOS E DISCUSSAO

Espera- se que o projeto atenda uma parcela significativa das comunidades
interna e externa da UENP, com atividades destinadas a criangas a partir de 8 anos
até a populacao idosa. Neste sentido, ofertard oportunidades para melhora do Nivel
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de Atividade Fisica e estimulo & mudanca de quem possui pouco nivel de atividade
fisica até os que possuem comportamento sedentario. Dentro de um ano, espera-se
gue na modalidade Natacao seja atingido um publico de 100 participantes, enquanto
na Hidroginastica, estima-se que possua 120 participantes. Ja& para o Aquathlon,
acredita-se atender cerca de 70 praticantes. Com o0 aumento da procura e lotacéao
das aulas, tera a possibilidade de abertura de novas turmas, assim como a inclusao
de novos estagiarios e professores, que inicialmente conta com uma equipe de 6
integrantes. A expectativa para esse periodo 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 ja 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 (x14,3) Kg.; de estatura 1,68 (+0,10) metros;
de perimetro 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 relacdo a obesidade abdominal 50% se apresentaram com risco e
16,7% com muito risco (obesidade abdominal: 66,7%). Foram encontrados valores
normais de presséao arterial média e a frequéncia cardiaca média em 91,7% e 58,3%,
respectivamente. Alguns resultados encontrados nesta fase inicial do projeto sé&o
preocupantes, quando se refere a saude, neste sentido, espera-se que a pratica
de Natacdo com orientacdo qualificada, seja determinante para uma melhora
consideravel na qualidade de vida destes individuos.

41 CONCLUSAO

Espera-se, por meio do projeto, atingir o maximo de pessoas da comunidade
interna e externa na UENP, incentivar a pratica de atividade fisica e, ainda, promover
a manutencdo da saude e da qualidade de vida dos participantes do Projeto Proé-
Aquética. Aexpectativatambém é de que os alunos consigam se desenvolver de forma
positiva dentro do método aplicado e alcancem melhores resultados, principalmente,
em relacdo a saude.
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