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OS BENEFICIOS DA NATACAO NAS MELHORAS A RESISTENCIA E
AQUISICAO DE FORCA MUSCULAR
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RESUMO

Introducio: A importancia a pratica da natagdo para os beneficios a qualidade de vida
com a aquisi¢do a uma melhor resisténcia e for¢a, dando um link a sua aquisi¢cao de uma
melhor resisténcia muscular. Em seu conceito de for¢a seguindo uma linha de estudo do
ser humano pode ser compreendido com sua capacidade de vencer, suportar ou atenuar
uma resisténcia mediante a atividade muscular através dos treinos e correcdes voltada
diretamente ao desenvolvimento do treino. Objetivo: Vivencia e experiéncia com a
pratica da natagdo com o aluno Nicolas Paixdo do 3° ano do Ensino Médio, aluno
atuante na pratica esportiva desde os primeiros anos do Ensino Médio, trabalhando com
os fatores que influenciam na capacidade e desempenho dos nadadores esta a forga.
Metodologia: Os instrumentos utilizados foram respirador, palmar, elastico,
colchonetes, pranchas e pranchetas de anotacdes. Resultados: Com a quantidade de
exercicios de forca especifico a ampla utilizacdo de exercicios de forca especializados
dentro da 4gua e exercicios continuos, permite relacionar, de modo bastante rapido e
eficaz, o nivel crescente das qualidades de forca e todo o conjunto dos outros
componentes que garantem, em Ultima instancia, um alto nivel das capacidades de
velocidade e da resisténcia especializada na natacdo, obtendo todos os resultados
benéficos através dos exercicios praticos. As aulas eram ministradas quatro vezes
durante a semana com exercicios continuos € com carga aumentativa dentro da agua e
uma vez na semana com atividades de exercicios funcionais. Considera¢oes: Obtendo a
formacdo e continuidade aos conhecimentos obtidos ao longo dos seus anos de ensino
aprendizado, pude perceber e levar uma bagagem de grande importancia para toda uma
vida académica.
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