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VIVENCIA E EFEITO DA NATACAO E TREINAMENTO DO DESEMPENHO
DAS ALUNAS 2022, ENSINO MEDIO
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RESUMO

Introducao: O trabalho, a cultura e a educacio através da Natacdo e na vivéncia do
meio aqudtico das alunas, constam que hd interacao da eliminacao da rigidez muscular,
perdendo o medo da dgua, as alunas flutuam no meio liquido, deslocando de diferentes
formas, trabalhando a capacidade de manter o corpo parcialmente na superficie da dgua
e o controle da respiragdo. Com um cardter transdisciplinar com um objetivo de
apresentar os beneficios da natagdo e trabalhar em um conjunto de elementos
psicomotores, visando um desenvolvimento da prética e suas contribuicdes. Objetivo:
O objetivo deste trabalho foi apresentar os caminhos, processos e resultados dos
beneficios da natacdo, em conjunto com a psicomotricidade, uma vez que os elementos
psicomotores da natacdo auxiliam no resultado de seu aprendizado. As alunas tendem
a ter boa propulsd@ao no meio liquido, na qual o deslocamento € feito em diferentes
atividades, deslizando entre uma borda a outra, trabalhando a pernada, bracada e a
sincronizagdo da respiracdo. Metodologia: Os instrumentos utilizados foram
respiradores, eldsticos, colchonetes, palmares e pranchas. Resultados: Com a
quantidade de exercicios de forca especifica a ampla utilizacdo dentro da dgua os
exercicios continuos, permite relacionar, de modo bastante rdpido e eficaz, o nivel
crescente das qualidades de for¢ca e todo o conjunto dos outros componentes que
garantem, em ultima instancia, um alto nivel das capacidades de velocidade e da
resisténcia especializada na natagdo, obtendo todos os resultados benéficos através dos
exercicios praticos. As aulas ministradas cinco vezes durante a semana com exercicios
continuos e com carga aumentativa dentro da 4gua sendo que uma vez na semana com
atividades de exercicios funcionais. Consideracoes: Obtendo a formacdo e
continuidade aos conhecimentos obtidos de ensino aprendizado, pude perceber e levar
uma bagagem de grande importancia para toda uma vida académica.
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