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Oportunizar aos alunos da graduacdo da ESEF/UFRGS a vivéncia da
docéncia na natacado, para melhor prepara-los para o mercado de
trabalho. Oferecer a comunidade em geral a pratica da natac&o nos niveis
de aperfeigoamento e condicionamento, visando proporcionar-lhes uma
melhoria da qualidade de vida, através do aumento da capacidade
aerobica e resisténcia muscular, aliado a um trabalho de aperfeicoamento
dos quatro nados competitivos. No Projeto Natacao
Aperfeicoamento/Condicionamento, nossa proposta € dar continuidade ao
trabalho realizado no Projeto de Aprendizagem e, além disso,
proporcionar, as pessoas gue ingressam diretamente no projeto, uma
melhora na sua técnica e no condicionamento fisico. Como pré-requisito
para o ingresso neste projeto, € necessario ter mais de 13 anos de idade
e dominar os nados crawl e costas, sendo que os alunos provenientes
das turmas de aprendizagem ja contam com noc¢des de outros estilos,
principalmente o nado peito. Visando a qualidade do projeto, temos a
preocupacao de ndo superlotar as turmas, permitindo a matricula de, no
maximo, 36 alunos por horério, que séo divididos em 6 raias, de acordo
com o condicionamento fisico e técnico de cada aluno. Os objetivos deste
projeto sdo buscados mediante roteiros de aula pré-estabelecidos.
Esses roteiros sdo colocados em dois quadros situados na borda da
piscina, facilitando a visualizacéo para o aluno. O aperfeicoamento do
nado é trabalhado por meio de exercicios educativos e exercicios
corretivos. O condicionamento fisico é trabalhado principalmente
aplicando-se os seguintes exercicios: - Exercicios especificos, com
auxilio de materiais (pranchas, pull-buoys, aquatubos, nadadeiras,
palmares), e os nados completos visando a melhoria da resisténcia
muscular localizada de seus participantes. - Exercicios visando a
melhoria da condicado cardiorrespiratoria, proporcionando uma natacao
continua e através de aulas onde o aluno, em certos momentos, verifica
sua frequéncia cardiaca, visando manté-la dentro dos valores
pré-estabelecidos para cada aluno. Cabe salientar que, no inicio de cada
aula, destinamos um periodo para realizacdo do alongamento, que ocorre
sempre sob a orientacdo de um dos ministrantes. O alongamento
proposto, dentre outros objetivos, visa a reducgéo de tenséo, a prevencgao
de lesdes, a ativacdo da circulagcdo sangilinea e a preparacédo da
musculatura para a atividade fisica. Na ultima aula de cada més, é
realizada uma atividade livre, ou seja, os alunos tém a opc¢éao de praticar



as atividades ou os nados que preferirem, podendo escolher também
entre a aula de hidroginastica ou o pélo aquatico. Os alunos dos projetos
de natacdo realizam medidas periddicas de peso, altura e presséao
arterial. O periodo de intervalo entre uma medicdo e a proxima é de 3
meses, salvo aqueles que apresentam valores elevados de presséo
arterial, que realizam mais uma série de medidas nas aulas seguintes a
fim de se obterem dados para encaminhamento a um servico meédico
especializado. Os alunos, ao se integrarem ao projeto, respondem a uma
anamnese, que € um instrumento de avaliacao por meio do qual &
possivel determinar e avaliar caracteristicas, habilidades ou limitagdes,
resultando em um processo calcado em registros e dados, dando, desta
forma, origem a um trabalho mais confiavel. Dentro dos projetos de
natacao também sdo desenvolvidos outros temas de aplicacéo pratica
para as aulas, tais como: nados utilitarios, salvamento aquatico, primeiros
socorros, cinesiologia e analise técnica dos nados, entre outros.
Finalizando, enfatizamos que a natac&o proporciona inimeros beneficios
a saude fisica-psiquica das pessoas, contribuindo para o bom
funcionamento de diversos 6rgdos e sistemas do organismo, ou até
mesmo como reabilitacdo de determinadas doencas metabdlicas ou
estruturais como por exemplo doencas cardiacas, colesterol,
osteoporose, atrofias musculares entre outras. Na area psiquica a
natacdo € um agente estimulador, pois proporciona momentos de
descontracao, prazer, criatividade, socializacédo, além de valorizar a
personalidade de cada individuo, melhorando a auto-estima.



