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APRESENTAÇÃO

Composto por três volumes, este e-book “Ciências da Saúde: Avanços Recentes 
e Necessidades Sociais” traz em seu arcabouço um compilado de 68 estudos 
científicos que refletem sobre as ciências da saúde, seus avanços recentes e as 
necessidades sociais da população, dos profissionais de saúde e do relacionamento 
entre ambos. No intuito de promover e estimular o conhecimento dos leitores sobre 
esta temática, os estudos selecionados fornecem concepções fundamentadas em 
diferentes métodos de pesquisa: revisões da literatura (sistemáticas e integrativas), 
relatos de caso e/ou experiência, estudos comparativos e investigações clínicas. 

O primeiro volume aborda ações voltadas ao ensino e aprendizagem, atuação 
profissional e diálogo interdisciplinar, bem como práticas integrativas para fomento 
da formação profissional continuada, com vistas ao atendimento comunitário e/
ou individualizado. São explorados temas como ações em projetos de extensão 
universitária; análise de atendimento e estrutura de unidades básicas de saúde; 
conceitos de atuação profissional; métodos didáticos de ensino e aprendizagem, 
dentre outros.

O segundo volume tem enfoque nos seguimentos de diagnósticos, prevenção 
e profilaxia de diversas patologias. Debruçando-se nesta seção, o leitor encontrará 
informações clínicas e epidemiológicas de diversas patologias e fatores depletivos 
do estado de saúde, tais como: câncer; cardiopatias; obesidade; lesões; afecções 
do sistema nervoso central; dentre outras síndromes e distúrbios.

Por fim, o terceiro volume engloba um compilado textual que tange à promoção 
da qualidade de vida da população geral e de grupos especiais. São artigos que 
exploram, cientificamente, a diversidade de gênero, a vulnerabilidade psicossocial 
e a conexão destes tópicos com a saúde pública no Brasil e a inclusão social. 
São apresentadas ações voltadas à população idosa; adolescentes; diabéticos; 
transexuais; encarcerados; mulheres; negros; pessoas com deficiência; entre 
outros.

Enquanto organizadores, acreditamos que o desenvolvimento de estratégias 
de atuação coletiva, educacional e de inclusão social devem, sempre que possível, 
guiar a produção científica brasileira de modo a incentivar estágios de melhoramento 
contínuo; e, neste sentido, obras como este e-book publicado pela Atena Editora se 
mostram como uma boa oportunidade de diversificar o debate científico nacional.

Boa leitura!

Luis Henrique Almeida Castro
Thiago Teixeira Pereira
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RESUMO: É fato que o envelhecimento 
populacional associado com hábitos de vida 
sedentários, tem contribuído para surgimento 
das doenças crônicas não transmissíveis 
(DCNTs) em idosos. Partindo disso, o 
objetivo do programa Tartaruga é articular 
ensino, extensão e pesquisa, oportunizando 
a pratica de natação para idosos portadores 
de DCNTs e consequentemente estudar seus 
efeitos em relação aos parâmetros de saúde 
mental. Metodologicamente passaram pelo 
Tartaruga, desde dois mil e dezoito, até o 
presente momento, duzentos e quarenta idosos 
portadores de DCNTs, que se dividem em duas 
turmas por semestre, de nível iniciantes (turma 
1) e aperfeiçoamento (turma 2) com frequência 
semanal de três aulas, volume de quarenta e 
cinco minutos a sessão e duração de dezesseis 
semanas de programa por semestre, realizados 
na piscina do curso de Educação Física da 
Universidade do Extremo sul Catarinense. 
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Quarenta e oito horas pré e após o programa de natação, os idosos foram submetidos a 
avaliações de saúde mental realizadas pelos extensionistas. Consequentemente como 
resultados o Tartaruga alimenta o ensino, através do contanto direto dos acadêmicos 
com idosos, ensinando os a sobreviveram na agua primeiramente e posteriormente 
a nadarem; a pesquisa com o desenvolvimento de projetos de iniciação cientifica e 
trabalhos de conclusão de curso; e a extensão atendendo a sociedade idosa portadora 
de DCNTs, que procura a Universidade. Concluímos, que o projeto TARTARUGA 
contribui de forma significativa, consolidando o tripé atual de nossa universidade que 
é fazer ensino, pesquisa e extensão de forma articulada.
PALAVRAS CHAVES: - doenças crônicas não transmissíveis; saúde mental; força 
muscular; exercícios aquáticos. 

ABSTRACT: Studies reports that population aging associated with sedentary habits 
have contributed to the onset of chronic noncommunicable diseases (NCDs) in elderly. 
The objective of the present study (Tartaruga program) to articulate teaching, extension 
and research, providing swimming opportunities for elderly people with CNCDs and 
consequently studying it effects in relation to mental health parameters. Methodologically, 
two hundred and forty elderly people with NCDs passed through Tartaruga. Classes 
were divided into initiation (class 1) and improvement (class 2) levels lasting sixteen-
week program. Forty-eight hours before and after swimming program the elderly are 
submitted mental health evaluations carried out by the extension. As a result, Tartaruga 
feeds teaching through direct contact of academics with the elderly, research with the 
development of scientific initiation projects and course completion works, and extension 
serving the elderly society with DCNTs, which seeks the University. We conclude that 
Tartaruga program contributes significantly consolidating the current tripod of our 
university is to teaching, research and extension in an articulated manner.
KEYWORDS: aquatic exercises – non-transmissible chronic diseases; mental health; 
muscle strength.

1 |  INTRODUÇÃO

É fato que a aptidão cardiorrespiratória e neuromuscular decai significativamente 
depois dos 60 anos (ROSENBERG, 1997 FAULKNER et al., 2007; JANSSEN et al., 
2004). Esta redução está associada a um aumento progressivo dos comportamentos 
sedentários, e consequentemente no aparecimento e agravamento das doenças 
crônicas não transmissíveis (DCNT), como diabetes, hipertensão, depressão 
e doenças cardiovasculares, em idosos no Brasil e no mundo (KAMEL, 2003; 
OSNER,1995; GUTTIERRES et al., 2008). Concomitantemente estudos clínicos 
tem demostrado que melhorar a aptidão cardiorrespiratória e neuromuscular depois 
dos 60 anos é possível, e isto contribui significativamente para manutenção da 
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independência funcional e promoção da saúde mental, o que consequentemente 
combate as DCNTs (PATE, 1995; AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 
2009; PIERCY et al., 2018). 

Neste sentido o projeto Tartaruga, se propõem a articular teoria e prática, 
através de aspectos mais relacionados ao ensinamento e aperfeiçoamento da pratica 
de natação, para idosos portadores de DCNTs, superando seus limites e realizando 
sonhos de aprenderam a nadar. É fato que muitos idosos têm medo de agua, pois 
não sabem nadar. Sendo assim o projeto Tartaruga se propõem ensinar de maneira 
pedagógica e facilitadora a natação para idosos seguindo uma metodologia própria 
do grupo de pesquisa em exercícios aquáticos avançados (GPEAA) da universidade 
local, adaptada de autores como Machado e Carvalho (2014) ou Maglischo (2010). 

Partindo disso, propomos oito fazes especificas de aprendizagem voltadas 
a iniciação, aperfeiçoamento e promoção de saúde, que são trabalhadas no 
Tartaruga, sendo elas descritas progressivamente como: adaptação ao meio liquido, 
respiração, flutuação, propulsão de pernas, braços, coordenação, condicionamento 
cardiorrespiratório e ajustes técnicos.

Sendo assim, objetivo do projeto Tartaruga é articular, ensino, extensão e 
pesquisa oportunizando a pratica da natação para idosos e consequentemente 
estudar seus efeitos em relação a parâmetros de independência funcional e saúde 
mental.

Por traz disso, o projeto Tartaruga tem como meta melhorar a saúde mental 
e física de idosos portadores de DCNTs, reduzindo diversas complicações. Como 
meta dois, o projeto se propõem a articular os estágios do curso de educação 
física, transferindo o conhecimento teórico das disciplinas para o campo prático, 
voltado ao ensinamento e aperfeiçoamento da natação.  É de salientar que o 
projeto TARTARUGA, através dos professores e acadêmicos da UNESC, presta 
atendimento gratuito a população com o intuito de socializar, ensinar e educar, a 
prática da natação e mostrar que é possível aprender a nadar depois dos 60 anos.

2 |  DESENVOLVIMENTO 

Durante o período 2018-2019 o projeto Tartaruga contabilizou o ensinamento 
e aperfeiçoamento da pratica de natação para 240 idosos portadores de DCNTs, 
que não sabiam nadar. Todos esses idosos foram ensinados pelos acadêmicos do 
curso de educação física e supervisionado pelos professores em dois níveis de 
aprendizagem (turma 1 iniciação e turma 2 aperfeiçoamentos).

As aulas aconteceram nas segundas, terças e quintas feiras, durante as tardes 
na piscina do curso, sendo utilizadas metodologias de ensino e aperfeiçoamento 
especificas para idosos, que serão descritas a seguir. São atendidos por semestre 
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cerca de 20 idosos na turma de iniciação e mais 20 idosos na turma de aperfeiçoamento 
que fazem a migração transitória após dezesseis semanas de aula.

O projeto Tartaruga é um programa de natação que requer a ativa participação 
dos acadêmicos e professores, no planejamento teórico e prático diário para o 
desenvolvimento das aulas e das pesquisas. É importante justificar que a implantação 
e o desenvolvimento do projeto Tartaruga é uma atividade de baixo custo para 
universidade que utiliza da sua própria infraestrutura (piscina) e do seu material 
humano (professores e alunos), oferecendo um serviço para sociedade, que realiza 
as atividades gratuitamente.

Diante disso o projeto Tartaruga se consolida unindo ensino, pesquisa e extensão 
a partir de: 1) ensino, através do aprendizado aplicado pelos acadêmicos através 
do ministramento de aulas para os idosos; 2) pesquisa, através do desenvolvimento 
investigativo do impacto da natação sobre a saúde mental e independência de 
idosos portadores de DCNts; 3) Extensão, através do atendimento a comunidade 
externa permanente.   

3 |  METODOLOGIA

O Tartaruga é composto por uma equipe multidisciplinar integrada por 
educadores físicos que ministram as aulas, médicos que examinam e liberam os 
idosos patológicos para pratica de natação e psicólogos que auxiliam nas avaliações 
de saúde mental. Especificadamente os educadores físicos bolsistas extensionistas 
sobre responsabilidade dos docentes, aplicam a metodologia de ensino voltadas 
para iniciação e aperfeiçoamento da natação adaptada de autores como Machado e 
Carvalho (2014) e Maglischo (2010) que foram aperfeiçoadas pelo grupo de pesquisa. 
A triagem é feita todo início de semestre e obedece aos seguintes critérios: a) Ser 
portador de uma DCTNs; b) Ter idade superior a 60 anos; c) Ter indicação médica 
para pratica de exercícios aquáticos; d) Possuir baixa renda; e) Não ter participado 
do projeto no semestre anterior; 

Metodologia do programa de natação Tartaruga nível iniciação: 1) Duração da 
aula 45 minutos; 2) Sistema de nado vai e vem; 3) Ensinamento dos nados crawl 
(por que é o básico da natação) e peito (por ser de fácil assimilação para os idosos 
e numa situação de perigo ele cansa menos e salva a vida); 4) Volume total da 
aula 300 metros (podendo variar 100 metros para cima ou para baixo dependendo 
da aptidão da turma) sendo prescritos da seguinte forma : 25metros (1 chegada) 
de aquecimento (parte inicial) + alongamento + 250 metros de parte principal 
divididos em cinco exercícios de 50 metros cada (2 chegadas) + 25 metros de nado 
solto (1 chegada), caracterizando a volta a calma (parte final) + alongamento. 4) 
Tamanho da piscina 12.25m (trabalhamos na lateral de uma piscina semiolímpica 
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para facilitar o processo de ensino e aprendizagem dos idosos, dividida em três 
grandes turmas, sendo uma delas iniciação). Observamos que os idosos se sentem 
mais autoconfiantes e motivados nadando desta maneira na iniciação. A desistência 
durante o programa foi de apenas 10%. A estrutura do programa de natação para 
idosos é estruturada a partir do objetivo principal da aula por semana (tabela abaixo). 
Na prescrição na parte principal são realizados cinco exercícios, sendo que três 
pelo menos são específicos de acordo com o objetivo geral da aula, e dois ficam a 
critério do instrutor, que utiliza o conhecimento e as dificuldades maiores da cada 
turma para avançar na prescrição coletiva.  

Sem Mês 1 Mês 2 Mês 3 Mês 4 Mês 5

1° Jogo/ Basquebol Adap/peito
Respi/Braçada

Adap/peito
Pern/ Braçada

Crawl/peito
Resistencia

2°
Adap/crawl
Respiração/

pernada

Adap/peito
Respiração/pernada Jogo: Basquebol Jogo: Polo 

Aquático

3° Adap / Deslo 
Resp./flutuação

Adap/Crawl
Respiração/

braçada

Adap/peito
Pernada/Braçada

Crawl/peito
Resistencia

4° Adap / Deslo 
Resp./flutuação

Adap/crawl
Braço/pernada

Adap/Crawl
Pernada/Braçada Crawl/peito

Velocidade

Tabela 1: Metodologia do programa de natação Tartaruga iniciação para idosos prescritos por 
semana

Fonte: Autoria própria do grupo de pesquisa em exercícios aquáticos avançados (GPEAA). Nota: 1: Objetivo 
principal do programa Tartaruga nesta fase é ensino da sobrevivência ao meio liquido em situações onde não se 

consegue colocar os pés no chão, e dos estilos crawl e peito.

ALONGAMENTO ADAPTAÇÃO PERNAS BRAÇOS Saídas e 
Viradas ALONGAMENTO

Escolha individual 
de cada professor

Respirações
Flutuações.

Deslocamentos 
Individuais e em 

duplas

Sem materiais
Com materiais

Decúbito 
ventral, lateral 

e dorsal
Na superfície 
e no fundo; 
Ondulações

Sem 
materiais

Com 
materiais

Com a ajuda 
em duplas;
Unilateral, 
bilateral, 

alternados.

Simples, e 
ensinamento de 

Filipina, 
Uma a duas 

vezes por mês 
10 minutos no 

início das aulas;

Volta à calma

TABELA 2: DIRETRIZES GERAIS DAS AULAS DE NATAÇÃO DO PROGRAMA TARTARUGA 
INICIAÇÃO PARA IDOSOS

Fonte: Autoria própria do grupo de pesquisa em exercícios aquáticos avançados (GPEAA). 

Metodologia do programa de natação Tartaruga nível aperfeiçoamento: 1) 
Duração da aula 45 minutos; 2) Sistema de nado vai e vem; 3) Aperfeiçoamento 
dos nados crawl e peito tecnicamente, e desenvolvimento de resistência aeróbia 
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primeiramente e posteriormente velocidade. 4) Metragens das aulas de resistência 
(500m) e velocidade (300m) (podendo variar 100 metros para cima ou para baixo 
dependendo da aptidão da turma). 5) Volume total:  500m (50m parte inicial + parte 
principal 400m + volta a calma de 50m); ou 300m (25m parte inicial + principal 
250m parte principal + 25m volta a calma); 6 Planilha: aula de resistência (50 
metros aquecimento + 2 exercícios de 200metros +50 metros de soltura); ou aula 
de velocidade (25 metros aquecimento + 5 exercícios de 50 metros + 25 metros de 
soltura). 7) Ênfase das aulas em melhorar a resistência, a velocidade e os ajustes 
técnicos. 8) Tamanho da piscina 12.25m (trabalhamos na lateral de uma piscina 
semiolímpica para facilitar o processo de aperfeiçoamento dos idosos.

Sem. Mês 1 Mês 2 Mês 3 Mês 4 Mês 5

1° Crawl/Peito.
Resistência

Crawl/Peito
Ajustes Técnicos

Crawl/Peito
Velocidade

Crawl/Peito
Ajustes Técnicos

2°
Crawl/Peito
Resistencia Crawl/Peito

Competição
Crawl/Peito
Velocidade

Crawl/Peito
Competição

3°
Crawl/ Peito
Resistência Crawl/Peito.

Resistência
Crawl/Peito
Velocidade

Crawl/Peito
Velocidade

4° Crawl/Peito
Resistencia

Crawl/Peito
Resistencia Crawl/Peito

Velocidade
Crawl/Peito
Velocidade

TABELA 3: METODOLOGIA DO PROGRAMA DE NATAÇÃO TARTARUGA 
APERFEIÇOAMENTO PARA IDOSOS PRESCRITOS POR SEMANA

Fonte: Autoria própria do grupo de pesquisa em exercícios aquáticos avançados (GPEAA). Objetivo principal 
do programa Tartaruga nesta fase (aperfeiçoamento) é desenvolvimento de resistência e velocidade dos estilos 

crawl e peito e ajustes técnicos.

Resistencia Velocidade Coordenação
Resistência - Enfatizar a 
metragem (volume) dos 
exercícios 
Ex: 200m, 300m, 400m
Trabalhar em zonas de treino 
A1(aeróbio leve) e A2 (aeróbio 
moderado); Utilizar Borg.

Velocidade - Reduzir volume e 
aumentar a intensidade (ritmo do 
nado) dos exercícios.
Ex: 12m, 25m e 50m. Trabalhar 
em zonas de treino
Ex: A3 (aeróbio forte) e NA ( 
anaeróbio).

 Ajustes técnicos - Trabalhar com intensidade 
de nado baixa, geralmente em A0 e A1. 
Viradas simples; respirações para os dois 
lados, braçadas unilaterais, bilaterais, ritmos 
de pernadas variadas, ondulações e  etc..

TABELA 4: DIRETRIZES GERAIS DAS AULAS DE NATAÇÃO DO PROGRAMA TARTARUGA 
APERFEIÇOAMENTO PARA IDOSOS

Ações e aplicação de ferramentas cientificas

Além das aulas de natação, os extensionistas durante o Tartaruga realizam 
pesquisas, que tem como foco avançar no campo científico dos exercícios físicos 



 
Ciências da Saúde: Avanços Recentes e Necessidades Sociais 3 Capítulo 23 246

aquáticos e seus efeitos na saúde mental e atividade muscular, coordenado 
pela equipe docente. As ações de pesquisa são norteadas em: 1) Aplicação de 
instrumentos mensurando parâmetros de saúde mental quarenta e oito horas pré 
e após o programa. 2) Analises dos dados e submissão de trabalhos e artigos 
científicos. Especificadamente nos idosos participantes do projeto foram realizados 
três testes de saúde mental: A) Escala de Depressão de Beck e Steer (1993) (IDB) 
a qual contém 21 questões para avaliar o grau de depressão das participantes. 
As questões são referentes à sentimento de tristeza, pessimismo, sensação de 
fracasso, falta de satisfação e sensação de culpa. B) Escala de ansiedade de Beck 
et al. (1988) (BAI). Um questionário de auto relato, contendo 21 questões múltipla 
escolha que permite quantificar o nível de ansiedade de um indivíduo. C) Escala de 
avaliação da autoestima de Rosenberg (1965) (RSES), composta por 10 afirmações 
que giram em torno do quanto a pessoa se valoriza e cuja pontuação varia de 10 a 
40 pontos. 

O Tartaruga é conduzido pelo grupo pesquisa em exercícios aquáticos 
avançados (GPEAA), vinculado ao laboratório de psicofisiologia do exercício 
(LaPsiCo), nas dependências do curso de educação física e em parceria com o 
curso de psicologia.

Analises estatísticas: Os resultados foram descritos em média e erro pafrão 
médio e analisados estatisticamente pela analise de variância (ANOVA), two-way, 
seguido pelo teste pos hoc de Bonferroni. Para verificação se od dados apresentam 
distribuição normas foia aplicado o teste de Shapiro WilK. O rigor de significância 
adotado para o teste estatístico foi de p<0.05. Foi utilizado o SPSS (Statistical 
Package for Social Sciences), versão 22.0 como pacote estatístico.

4 |  RESULTADOS E DISCUSSÃO DO PROJETO TARTARUGA

A natação é recomendada para a população idosa pelos muitos benefícios a 
saúde (mental e física) e com poucas contraindicações (CONTI, 2015; CHASE; SUI; 
BLAIR, 2008). No campo da saúde mental, estudos realizados no nosso laboratório 
têm comprovado a eficiência da natação e dos exercícios aquáticos em geral para 
aliviar o sofrimento psicológico em diferentes populações (CASTANHEL et al., 2019; 
DOYENART et al., 2019; SILVA et al., 2019). As análises realizadas após as coletas 
de dados, com os idosos praticantes de natação do projeto Tartaruga, submetidos ao 
programa de iniciação por um período de 16 semanas, tem demostrando reduções 
nos escores de depressão após o mesmo.
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Figura 1 –Escores de depressão após o programa Tartaruga de natação com duração de 16 
semanas 

Legenda: Teste post hoc Bonferroni. O nível de signifi cância foi p <0,05. 

Esses resultados podem ser explicados pelo fato que a pratica de natação 
ativa o metabolismo aeróbio de maneira crônica, e isso por sua vez tem melhorado 
a função neuronal aumentando a sínteses e captação de neurotransmissores 
envolvidos na depressão, estimulando a neuroplasticidade e a liberação de fatores 
decrescimento que ajudam a controlar o humor (MIKKELSEN et al., 2017; IGNÁCIO 
et al., 2019; PHILLIPS, 2017). Estas alterações da atividade neuronal provocadas 
pela pratica de natação acontecem no córtex pré-frontal e no sistema límbico, regiões 
do cérebro que estão envolvidas na regulação o humor e bem-estar (IGNÁCIO et 
al., 2019; NIEMAN, 2011). 

Neste sentido, algumas teorias psicológicas como a cognitivo comportamental 
(PETRUZZELLO; 1991), a interação social (NORTH; MC CULLAGH; TRAN, 1991) e 
a distração (NORTH; MC CULLAGH; TRAN, 1991; PETRUZZELLO; 1991) sustentam 
que dominar algo que percebem como difícil (neste caso a natação), interagir com 
outras pessoas (neste caso, aulas coletivas de natação), e simplesmente atividades 
que propõem sair da rotina (pratica de natação), são responsáveis por elevações no 
estado de espirito dos participantes e reduções nos sintomas de depressão. Estas 
evidencias científi cas ressaltam a importância de um bom programa de natação, 
supervisado para esta população especifi ca.     

Em relação aos escores de ansiedade observamos de acordo com a fi gura 2 
reduções signifi cativas (p<0.05), após o programa de natação nos idosos.
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Figura 2 – Escores de ansiedade após o programa Tartaruga de natação com duração de 16 
semanas 

Legenda: Teste post hoc Bonferroni. O nível de signifi cância foi p <0,05.

A natação é caraterizada por movimentos coordenados e harmônicos de 
membros superiores e inferiores, que exigem um gasto energético signifi cativo, 
necessário para fazer os idosos se deslocarem na agua (CONTI, 2015). Essa 
produção de energia gerada pelos exercícios físicos tem como resposta aumento de 
síntese de neurotransmissores da classe das monomanias (dopamina, serotonina 
e noradrenalina), que estão implicados em diversos distúrbios psicológicos, dentre 
eles, a ansiedade (MIKKELSEN et al., 2017; PHILLIPS, 2017). Especifi camente 
o aumento da atividade do sistema dopaminérgico e serotoninérgico em reposta 
a exercício físico, está associado a um maior controle dos níveis de ansiedade 
(MIKKELSEN et al., 2017; FROGE, 1995).

 Sobre a auto estima, esta tem sido defi nida, como o grau que as pessoas se 
sentem positivas sobre elas mesmas e podem ser medidas por diversos instrumentos 
(NIEMAN, 2011; MOSQUERA, 1976). Nossos resultados apontam para aumentos 
signifi cativos (p>0.05), nos escores de auto estima em idosos praticantes de natação 
após o período de 16 semanas.



Ciências da Saúde: Avanços Recentes e Necessidades Sociais 3 Capítulo 23 249

Figura 3 – Escores de auto estima após o programa Tartaruga de natação com duração de 16 
semanas

Legenda: Teste post hoc Bonferroni. O nível de signifi cância foi p <0,05.

Diversos estudos investigaram o impacto dos exercícios físicos na autoestima 
(SONSTROEM, 1998; EKELAND, 2005). Os autores concluíram que a auto 
estima é a maior variável psicológica que pode ser alterada pelo exercício físico, 
especialmente para aquelas pessoas que possuem baixa auto estima (SONSTROEM, 
1998; EKELAND, 2005).Em teoria, as alterações psicofi siologicas positivas como o 
aumento na autoconfi ança e auto efi cácia, na melhor capacidade cardiorrespiratória 
e redução de peso corporal, promovidas com a pratica de natação, favorecem a 
auto percepção dos idosos e consequentemente o aumento na sua autoestima. 
Neste sentido a natação possibilita aos idosos nadadores um envelhecimento ativo, 
com ganhos de autoestima.

Por fi m observamos que tanto os idosos como os extensionistas participantes 
do projeto Tartaruga chegaram ao objetivo fi nal. Destacamos que os idosos além de 
melhorarem a saúde mental, aprenderam a sobreviver na agua fi cando mais seguros 
em contato com ela. Em relação a natação foi visível o aprendizado em relação aos 
dois estilos de nados ensinados. Fica o desafi o para elaboração e aplicação de 
testes práticos que mensurem esta evolução. Neste sentido começaremos a aplicar 
neste semestre os testes de apneia (estática e em movimento), de fl utuação (dorsal 
e ventral) e nado crawl (25 metros nadando com o rosto embaixo da agua), com o 
propósito de quantifi car as evoluções em relação ao domínio do meio liquido e a 
aprendizagem/ aperfeiçoamento do desporto em si.      

5 |  CONCLUSÃO

Após dois anos de atividades o programa Tartaruga, contabiliza cento e 
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quarenta e quatro horas de ensinamento e aperfeiçoamento de aulas práticas de 
natação para idosos portadores de DCNts, em nossa piscina da Universidade. 
Foram cento e noventa e duas sessões, nestes dois anos de projeto. Salientamos 
que até o presente momento não registramos nenhum acidente e nem complicações 
funcionais dos idosos portadores de DCNTs, durante as aulas do Tartaruga.

Diante dos resultados é possível afirmar que o projeto Tartaruga tem contribuído 
significativamente para melhorar saúde mental e o ensinamento da pratica de 
natação para os idosos. Todavia o projeto Tartaruga oportuniza os acadêmicos 
extensionistas e pesquisadores a aprimorarem seus conhecimentos e habilidades 
práticas e teóricas relacionadas a sua formação profissional e acadêmica.  Para 
as universidades, sugerimos articular o projeto Tartaruga aos estágios do curso 
de educação física e aos programas de residência e  mestrados em Ciência da 
Saúde ou Saúde Coletiva de maneira permanente, com o objetivo de desenvolver 
pesquisas.

Como desafio estamos desenvolvendo uma articulação com setor de 
prestação de serviço da Universidade, tendo como meta direcionar os idosos para 
programa permanentes e regulares de exercícios físicos em condições acessíveis, 
promovendo mudanças favor de um estilo de vida ativo.    
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