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RESUMO

O Laboratório Pedagógico: Saúde, Esporte e Lazer (Escolinha do DEF), um projeto de

extensão sediado no Departamento de Educação Física da UEPB, oferece uma variedade de

modalidades esportivas para as comunidades locais, promovendo qualidade de vida e lazer

para um público diversificado, incluindo desde as crianças até os idosos. No âmbito das

atividades aquáticas, são disponibilizadas aulas de natação para crianças e hidroginástica para

adultos e idosos. A participação dos estudantes de Educação Física nesse programa contribui

significativamente para sua formação profissional, permitindo-lhes ganhar experiência na

concepção e condução de atividades, bem como na resolução de desafios. As aulas são

planejadas de forma a ensinar técnicas específicas para cada grupo, visando ao bem-estar e à

saúde dos participantes. Na hidroginástica, são propostos exercícios de diferentes intensidades

para promover adaptação ao meio aquático, melhorando o condicionamento físico e a

resistência muscular. Já na natação infantil, são realizadas atividades lúdicas e recreativas,

conhecidas como "educativos da natação", para facilitar a aprendizagem dos quatro estilos de

nado de maneira divertida. Este relato de experiência, de natureza qualitativa e descritiva, é

fundamentado em referências bibliográficas e na minha vivência como extensionista no curso

de Educação Física, atuando nas áreas de natação infantil e hidroginástica para adultos e

idosos. Essas práticas funcionam como importantes ferramentas de transformação para

diversos públicos, preenchendo seu tempo livre com atividades saudáveis e estimulantes.

Palavras-Chave: natação; hidroginástica; saúde; educação física.



ABSTRACT

The Pedagogical Laboratory: Health, Sport and Leisure (Escolinha do DEF), an extension

project based at the Department of Physical Education at UEPB, offers a variety of sports for

local communities, promoting quality of life and leisure for a diverse audience, including

children and the elderly. As part of water activities, swimming classes are available for

children and water aerobics for adults and the elderly. The participation of Physical Education

students in this program contributes significantly to their professional training, allowing them

to gain experience in designing and conducting activities, as well as solving challenges.

Classes are planned to teach specific techniques for each group, aiming at the well-being and

health of participants. In water aerobics, exercises of different intensities are proposed to

promote adaptation to the aquatic environment, improving physical conditioning and

muscular resistance. In children's swimming, fun and recreational activities are carried out,

known as "swimming education", to facilitate learning the four swimming styles in a fun way.

This experience report, of a qualitative and descriptive nature, is based on bibliographical

references and my experience as an extensionist in the Physical Education course, working in

the areas of children's swimming and water aerobics for adults and the elderly. These

practices serve as important transformation tools for different audiences, filling their free time

with healthy and stimulating activities.

Keywords: swimming; water aerobics; health; physical education.
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1 INTRODUÇÃO

A participação em projetos de extensão representa uma oportunidade crucial para os

estudantes universitários aplicarem os conhecimentos adquiridos durante o curso, enfrentando

tanto as oportunidades quanto os obstáculos que caracterizam uma carreira profissional

completa. Dentro do ambiente universitário, os alunos podem contar com a orientação e

assistência dos professores, facilitando a troca de conhecimentos e enriquecendo ainda mais

sua experiência profissional.

O projeto de extensão Laboratório Pedagógico: Saúde, Esporte e Lazer (Escolinha do

DEF), localizado no Departamento de Educação Física, atende às comunidades vizinhas ao

oferecer uma ampla opção de modalidades esportivas que promovem qualidade de vida,

saúde, esporte e lazer. Seu público é diversificado, englobando desde crianças até idosos.

Especificamente nas atividades aquáticas, é oferecido a natação para crianças e a

hidroginástica para adultos e idosos. A participação dos alunos de Educação Física no

programa contribui significativamente para sua formação profissional, proporcionando

experiência na elaboração de atividades, condução de aulas e resolução de problemas.

Conforme abordam Alberton e Kruel (2009), a recomendação para a prática de exercícios

aquáticos vem crescendo, uma vez que os inúmeros benefícios para os componentes da

aptidão física têm sido comprovados. Entre esses benefícios, destacam-se melhorias no

condicionamento cardiorrespiratório, na composição corporal, no aumento dos níveis de força

e de flexibilidade.

De acordo com Meneses (2021), no meio aquático o ser humano pode desenvolver todas

as qualidades físicas essenciais para o adequado funcionamento do organismo,

proporcionando maior segurança, especialmente ao abordar o condicionamento

cardiorrespiratório em populações especiais ou com limitações.

Especificamente na natação, Sigmundsson e Hopkins (2010) afirmam que essa

modalidade esportiva atua como uma atividade motora excelente, proporcionando à criança

uma experiência natural e espontânea com uma motricidade aquática dinâmica, fundamental

para seu desenvolvimento e progresso evolutivo.

Já em relação a hidroginástica, Santana (2007) aborda que essa modalidade é um

programa de condicionamento realizado em meio líquido, abrangendo uma diversidade de

exercícios que estimulam o desenvolvimento de resistência, força muscular, flexibilidade,

entre outros benefícios para o praticante.
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O objetivo deste trabalho é compartilhar minhas experiências como extensionista do

programa Laboratório Pedagógico: Saúde, Esporte e Lazer (Escolinha do DEF), junto à

comunidade vizinha do CAMPUS I da UEPB, por meio das atividades de natação e

hidroginástica. Estas práticas funcionam como instrumentos de transformação para a

população desde o público infantil até a terceira idade, preenchendo seu tempo ocioso. Onde

pude permanecer no projeto durante o período letivo de 2022.1 até o período de 2023.1,

totalizando três períodos participando dessa extensão.
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2 REFERENCIAL TEÓRICO

2.1 O meio aquático

A água se difere do ar de várias maneiras, criando um ambiente único. Porém, os seres

humanos adaptados à atmosfera terrestre, insistem em entrar no ambiente aquático para

realizar tarefas de trabalho, desfrutar de momentos de lazer, manter a higiene e procurar

terapia. Estas atividades envolvem frequentemente atividade física, e todos os movimentos

nos esportes são determinados pelo ambiente em que a atividade ocorre (Kruel, 1994).

As recomendações da OMS para a prática de atividade física visam a promoção da saúde

e do bem-estar, alertando que todos os adultos devem realizar pelo menos 150 a 300 minutos

de exercício moderado por semana (ou equivalente em atividade vigorosa), e que crianças e

adolescentes pratiquem em média 60 minutos de atividade aeróbica moderadamente por dia.

Com base nestas orientações, as atividades aquáticas são apontadas como uma alternativa

segura e viável para indivíduos de todas as faixas etárias, desde os mais novos até os mais

velhos, devido às poucas restrições e ao baixo risco de lesões.

A participação em atividades aquáticas pode trazer uma variedade de benefícios

fisiológicos, como redução de espasmos, relaxamento muscular, alívio de dores articulares e

musculares, manutenção ou expansão da amplitude de movimento articular, fortalecimento e

aumento da resistência muscular local, melhoria da circulação sanguínea e da elasticidade da

pele, melhorias no equilíbrio estático e dinâmico, apoio ao relaxamento dos órgãos e melhoria

da postura (Tahara et. al, 2006).

Ao realizar exercícios físicos em ambiente aquático, pode-se esperar respostas

fisiológicas diferentes daquelas experimentadas durante atividades terrestres ao ar livre. Essa

diferença ocorre devido ao efeito hidrostático da água no sistema cardiorrespiratório e à sua

capacidade única de dissipar calor em comparação com as perdas de calor do exercício ao ar

livre (Avellini et. al.,1983).

Umas das primeiras atividades a serem realizadas no meio aquático deve ser a adaptação,

tanto para a natação, quanto para a hidroginástica. Essa adaptação é essencial para o

desenvolvimento das atividades em segurança, conforme aborda Cabrita et. al (2017) A

adaptação ao ambiente aquático visa aprimorar e desenvolver habilidades motoras

fundamentais para a adaptação na água, incluindo equilíbrio, respiração, propulsão, imersão e

salto.
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2.2 Natação

Segundo Krug e Magri (2012), a prática da natação teve origem na necessidade de unir

habilidades terrestres e aquáticas para poder atravessar áreas de água e chegar rapidamente à

terra firme. A pesca e a travessia de rios eram fundamentais para a sobrevivência e proteção

dos primeiros povos, tornando as atividades aquáticas como essenciais para a subsistência dos

primitivos. A escrita antiga sinalizou a passagem da Pré-História para a História Antiga,

época em que civilizações importantes como a egípcia, grega e romana tiveram grande

impacto na cultura ocidental. A prática da natação foi incentivada pelo comércio marítimo dos

fenícios e gregos devido à importância para a sobrevivência em viagens pelo mar. As

sociedades do Egito, Grécia e Roma foram reconhecidas por incentivos a práticas esportivas,

como a natação, como parte da formação dos cidadãos. Durante essas civilizações, a prática

da natação se distribuiu devido ao comércio marítimo relevante, o que exigia que a população

fosse capaz de nadar para evitar acidentes no mar.

No Brasil, a natação foi oficialmente iniciada em 31 de julho de 1897, quando os clubes

Flamengo, Botafogo, Gragoatá e Icaraí se uniram para formar a União de Regatas

Fluminense, que mais tarde se tornaria o Conselho Superior de Regatas e Federação Brasileira

das Sociedades de Remo, na cidade do Rio de Janeiro (Krug; Magri, 2012).

Na área esportiva, de acordo com o que foi destacado por Chatard (1992), a natação

sobressai devido à sua variada gama de vantagens. Essa atividade auxilia no desenvolvimento

da coordenação, melhora o condicionamento aeróbico, reduz a espasticidade e leva a menos

fadiga do que outras práticas. Além disso, a natação tem um papel importante no processo de

reabilitação, podendo diminuir as dores e prevenir complicações.

2.2.1 Natação infantil

É crucial que as vivências na água ocorram o mais precocemente possível,

preferencialmente desde o nascimento do bebê. As atividades aquáticas oferecem um

exercício completo para o corpo, sem prejuízo dos ossos, sendo adequado para todos. Os

benefícios da natação vão além de simplesmente fortalecer a musculatura. Chaves (2016)

afirmou que a natação não só promove a saúde física, mas também integra as pessoas na

sociedade, pois durante as aulas, é possível interagir com outras pessoas, o que pode ser útil

na prevenção da saúde mental, outro grande benefício é a sobrevivência, pois saber nadar é

uma habilidade fundamental para crianças, prevenindo o perigo de afogamento. Considerando

que o afogamento é uma das principais causas de morte de crianças no Brasil, de acordo com

os dados mais recentes da SOBRASA, tomando como base o ano de 2022, 3 crianças
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morreram afogadas por dia. O afogamento é a segunda causa de morte em crianças de 1 a 4

anos e a quarta na população de 5 a 24 anos.

Em uma pesquisa conduzida por Haddad (2007), ao analisar a habilidade funcional de

crianças que praticam natação em comparação com aquelas que não praticam, foi observado

que as crianças que nadam apresentam um desenvolvimento funcional superior. Elas

enfrentam menos restrições físicas, diminuem o desconforto, melhoram sua saúde e vitalidade

de modo geral, e também melhoram as interações sociais ao interagir com outras crianças.

Além disso, enfrentam obstáculos emocionais e de saúde mental, levando a uma melhoria no

equilíbrio emocional.

Complementando a pesquisa mencionada acima, Oliveira (2013) em seu estudo, declara

que a natação traz diversos benefícios para as crianças, pois além de aumentar a força

muscular, a prática também auxilia no crescimento da percepção espacial e das habilidades

psicomotoras. Além disso, tem efeitos positivos nas emoções e na interação social,

favorecendo o desenvolvimento físico e mental, incentivando a convivência com outras

pessoas, melhorando a autoestima e não tem restrições médicas.

Assim, conforme mencionado por Torres e Silva (2018), o ato de nadar é fortemente

associado ao movimento, possibilitando que a criança desenvolva suas habilidades e ajude na

construção de sua consciência corporal. Esse esquema corporal, adquirido através da natação

como componente da psicomotricidade, torna-se essencial na construção da personalidade da

criança. Assim, fica claro que a realização dos movimentos na natação é essencial para o

desenvolvimento diário completo da criança.

Da mesma forma que foi discutido por Oliveira (2013), a prática da natação traz

diversos benefícios para as crianças, que vão desde o fortalecimento dos músculos até o

desenvolvimento psicológico e social. Além de fortalecer os músculos e melhorar o aspecto

físico, o exercício aumenta a confiança e a disposição para realizar atividades, aprimorando a

interação social, auxilia no desenvolvimento de habilidades motoras e traz benefícios à saúde,

como a prevenção de doenças respiratórias. A natação é essencial para o desenvolvimento

das crianças, oferecendo um ambiente organizado para suprir as necessidades específicas do

público infantil.

A prática regular da natação é de suma importância para as crianças, pois os benefícios

decorrentes dessa atividade contribuem significativamente para seu desenvolvimento integral,

promovendo uma melhor qualidade de vida para os pequenos praticantes (Teixeira et al;

2022).
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2.3 Hidroginástica

De acordo com Caetano e Gonzalez (2012), a hidroginástica é definida como um

conjunto de exercícios que visam melhorar a condição física através da prática de atividades

aeróbicas e de fortalecimento muscular. Seus objetivos principais são aumentar a resistência

física, melhorar a força muscular e a flexibilidade. Podendo ser definida também de acordo

com Fernandes (2011), como um conjunto de exercícios físicos realizados na água para

fortalecer os músculos, melhorar a resistência cardiorrespiratória, e aumentar a mobilidade

articular, fazendo uso da resistência aquática para potencializar o treinamento.

Para praticar exercícios em meio aquático, é essencial levar em conta as propriedades

únicas da água que permitem que as pessoas façam exercícios de hidroginástica sem correr o

risco de se machucar. Além disso, os elementos hidrodinâmicos encontrados na água podem

ser vantajosos para os adeptos, sendo explicados pelas características únicas desse ambiente

para esse fim específico. Os princípios hidrodinâmicos fundamentais na hidroginástica são:

empuxo, impacto, pressão hidrostática, resistência, temperatura, equilíbrio, turbulência e

velocidade (Caetano; Gonzalez; 2012).

Caetano e Gonzalez (2012) ainda abordam em sua pesquisa a influência do impacto,

resistência e temperatura da água na prática da hidroginástica, explicando que o impacto está

relacionado à lei da física de ação e reação em que o corpo reage de acordo com a força

aplicada, variando conforme a quantidade de água ao redor do corpo, sendo categorizado em

três níveis: alto, baixo e sem impacto. A água oferece resistência, tornando os movimentos na

hidroginástica mais difíceis e exigindo mais esforço dos participantes. A faixa de temperatura

recomendada para a água é de 27º a 31º, proporcionando conforto e auxiliando na regulação

da temperatura do corpo. No que diz respeito ao equilíbrio, é crucial manter um equilíbrio

entre as forças de gravidade e flutuação para evitar movimentos indesejados durante a

atividade.

Devido ao fato de ser realizada na água, a hidroginástica se destaca por sua capacidade

de diminuir o impacto nas articulações dos participantes, já que a gravidade é reduzida no

meio aquático. Devido a isso, profissionais de saúde costumam indicar esse tipo de atividade

física para idosos com problemas nas articulações. Para explicar de forma mais clara como

essa forma de exercício pode ser benéfica, é importante ressaltar que sua prática pode trazer

melhorias significativas à saúde física das pessoas. Isso envolve o aquecimento das

articulações, aumento gradual da amplitude articular e diminuição da pressão periférica, o que

pode ajudar pessoas com predisposição a varizes. Além do mais, melhora a saúde do corpo,

promove o aumento da firmeza muscular e proporciona diversas outras vantagens. Estes
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benefícios ajudam a tornar a atividade aquática um local perfeito para melhorar a saúde,

principalmente em indivíduos mais velhos (Fernandes; 2011).

Contribuindo com a pesquisa mencionada anteriormente, Mota (2009) destaca que essa

modalidade de atividade aquática utiliza a água para melhorar os aspectos de

condicionamento físico: capacidade cardiorrespiratória, força muscular, resistência,

flexibilidade e composição corporal. Realizar tarefas diárias, como levantar um objeto, mover

móveis para cima e para baixo, exige que diversos músculos sejam ativados ao mesmo tempo

e quanto mais bem preparado o indivíduo estiver, mais fortes serão seus músculos para lidar

com essas tarefas.

Soares (2014), destaca que a hidroginástica facilita a participação ativa dos praticantes

nos exercícios, pois é uma atividade física que pode ser realizada em grupo, permitindo-lhes

ter autonomia durante a prática. Os grupos de convivência têm recebido grande apoio em todo

o país, uma vez que também protegem uma alternativa de entretenimento devido à sua

natureza recreativa e ocupacional. Ao participarem de um programa de hidroginástica, as

pessoas não apenas aprimoram sua forma física, mas também estimulam o desenvolvimento

da coordenação motora e da resistência muscular em áreas específicas. Além de criar um

ambiente social acolhedor, que tem um papel crucial na promoção da saúde.

No que diz respeito à prática de hidroginástica entre os idosos, Paula e Paula (1998)

afirmam que essa atividade pode proporcionar diversos benefícios, tais como a prevenção e o

tratamento de doenças ligadas ao envelhecimento. Isso leva a uma melhoria na qualidade de

vida dos praticantes, possibilitando que eles se sintam independentes em suas rotinas diárias.
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3 METODOLOGIA

O relato de experiência apresenta a perspectiva metodológica por meio de uma narrativa,

permitindo que o autor expresse um evento vivido ao narrar por escrito. Assim, se trata de um

conhecimento transmitido com respaldo científico. (Grollmus; tarrés, 2015).

Este estudo configura-se como um relato de experiência de natureza qualitativa e

descritiva. Baseado em referências bibliográficas e na minha experiência como extensionista

no curso de Educação Física, desempenhando atividades nas áreas de natação para crianças e

hidroginástica para adultos e idosos. Essa atuação ocorreu no âmbito do projeto de extensão

"Laboratório Pedagógico: Saúde, Esporte e Lazer" (Escolinha do DEF) na Universidade

Estadual da Paraíba - Campus I, localizado em Campina Grande, durante o período letivo de

2022.1 estendendo-se até o período de 2023.1. Sendo realizado as aulas dois dias por semana,

nas terças e quintas, das 07h30min às 09h30min. Por se tratar de um relato de experiência,

todos os dados foram obtidos exclusivamente por meio de observação e interação direta com

o público-alvo.
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4 RELATO DE EXPERIÊNCIA

4.1 O projeto de extensão LPSEL

O Programa Laboratório Pedagógico: Saúde, Esporte e Lazer do Departamento de

Educação Física da UEPB em Campina Grande foi criado pelas professoras Sidilene Gonzaga

de Melo e Anny Sionara de Moura Lima Dantas no ano de 2000, para preencher o tempo

ocioso de crianças e adolescentes nas comunidades próximas. Buscando promover melhorias

na educação, saúde, qualidade de vida e interação social. Ampliou-se para consolidar a função

social da universidade, oferecendo atividades esportivas que promovem a inclusão social e o

resgate da autoestima. Destacam-se atividades como futsal, natação, dança, hidroginástica,

lutas, atletismo, ginástica e musculação, com o objetivo de proporcionar atividades que

contemplem necessidades de conhecimento dos acadêmicos, bem como fazer a inclusão de

pessoas com deficiência e desenvolver trabalhos científicos. Destacando-se como um dos

maiores projetos da UEPB, contribuindo para o desenvolvimento social e acadêmico da

comunidade local. A intenção desse projeto na UEPB é atender à comunidade próxima ao

Campus I em Campina Grande, através de atividades esportivas gratuitas, devido ao seu

compromisso moral e social. Adicionalmente, o Laboratório Pedagógico de Saúde, Esporte e

Lazer no Departamento de Educação Física desempenha um papel fundamental para os

estudantes da UEPB, oferecendo vivências práticas e chances de ampliar suas perspectivas

profissionais na área de atuação.

As atividades ocorrem todas as terças e quintas-feiras, das 7h30 às 9h30 no período da

manhã, e das 13h30 às 15h30 no período da tarde. As aulas são ministradas no Departamento

de Educação Física, no CCBS da Universidade Estadual da Paraíba, e são conduzidas pelos

alunos de graduação do curso de Educação Física.

Nas primeiras semanas de cada semestre, a coordenação do projeto se reúne com os

extensionistas para planejar cada modalidade, onde são organizadas a programação prática e

teórica a ser desenvolvida, a quantidade e a faixa etária dos alunos em cada modalidade.

Também são realizadas capacitações destinadas à preparação dos extensionistas e depois de

todo o planejamento feito, o programa conhecido como escolinha do DEF é divulgado, em

seguida as matrículas são abertas para a comunidade e então as aulas do projeto são iniciadas.

Para a realização da matrícula exclusivamente na modalidade de atividades aquáticas é

necessário que o aluno ou responsável leve seus documentos pessoais, o comprovante de

vacinação contra a covid-19, um exame dermatológico para aptidão de uso da piscina e

também que responda um questionário de anamnese no ato da inscrição.
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Iniciamos a participação nesse projeto de extensão na modalidade de atividades aquáticas,

durante o semestre de 2022.1 e permanecendo até o semestre de 2023.1, o que resultou em

três períodos de participação. Quando iniciamos a colaboração nesse projeto como

extensionistas de maneira voluntária, possuíamos pouca experiência na prática de atividades

aquáticas, como natação e hidroginástica. Isso resultou em uma maior dificuldade para

colaborar com os outros extensionistas, no planejamento e realização das aulas. Apesar disso,

persistimos e isso acabou sendo um incentivo para buscar um maior conhecimento nessa área

de atividades aquáticas, e também aprendemos bastante com os extensionistas experientes do

projeto. Em pouco tempo já estávamos bem familiarizados com essa área e conseguimos

contribuir bastante para o programa durante o tempo de permanência. Este projeto, sem

sombra de dúvidas, é uma ótima chance para o graduando aplicar os conhecimentos que vem

aprendendo no decorrer do curso, possibilitando sair da zona de conforto e buscar novos

conhecimentos dentro e fora da universidade.

4.2 Local de realização das aulas

As aulas de natação e hidroginástica eram ministradas regularmente na piscina do Polo

de Apoio de Estudo à Distância (EAD) da UEPB, exceto em casos de imprevistos, quando

eram realizadas no DEF. Devido à profundidade considerável da piscina no DEF, tornava-se

um pouco difícil a participação dos alunos nas aulas, já que a maioria dos alunos da

hidroginástica eram idosos e não sabiam nadar, se recusando a entrar na piscina principal,

mesmo com auxílio de flutuadores. No que diz respeito à turma de natação infantil, também

enfrentaram esse problema, já que a maioria das crianças ainda não dominavam a técnica de

nado e se mostravam bastante receosas em relação à profundidade da piscina, o que resultava

na falta de concentração durante a aula e em um aproveitamento mínimo. Por isso, as aulas

ocorriam na piscina do polo EAD sempre que possível, pois ela é mais apropriada para

introdução às atividades aquáticas, com uma parte pequena e rasa e outra parte maior, sendo

um lado raso e o outro mais profundo. Transmitindo mais confiança aos alunos, já que

conseguiam encostar os pés no fundo da piscina e se sentiam mais seguros, algo que não

ocorria na piscina do DEF.

Ocasionalmente, quando nenhuma das piscinas se encontravam disponíveis, as atividades

eram realizadas fora da água. Para a turma da hidroginástica organizávamos um circuito de

treinamento funcional na quadra do DEF, enquanto para a turma de natação infantil,

realizávamos exercícios educativos de natação fora da água.
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4.3 Preparação das aulas

As aulas eram preparadas com antecedência, geralmente no começo do período a

extensionista bolsista liderava as primeiras aulas, enquanto os voluntários apenas ajudavam.

Depois das primeiras semanas, uma escala era feita para designar quem seria responsável

pelas aulas seguintes, com cada extensionista sendo responsável por planejar e conduzir um

dia de aula, tanto na turma de hidroginástica quanto na turma de natação.

Para desenvolver as atividades com maior competência, era necessário fazer uso de

alguns materiais, os quais tínhamos à disposição dos recursos fornecidos pelo próprio DEF,

que serviam como suporte ajudando para um melhor desempenho dos alunos. Podíamos

contar com o reforço dos macarrões (flutuadores), das pranchas em EVA e dos cintos

flutuantes. Todos eram utilizados em ambas as turmas de natação e hidroginástica, pois são

essenciais para assegurar a vida dos alunos, aumentando a confiança daqueles que ainda se

sentem inseguros no meio aquático e, consequentemente, possibilitando um melhor

rendimento nas aulas.

As aulas na modalidade de atividades aquáticas são planejadas para ensinar técnicas de

hidroginástica para adultos e natação para crianças. Propõe-se atividades no programa de

hidroginástica visando o bem-estar e saúde dos participantes, com exercícios de diferentes

intensidades para promover adaptação ao ambiente aquático, melhorando o condicionamento

físico e a resistência muscular. Na natação infantil, são realizadas atividades lúdicas e

recreativas, chamadas de educativos da natação, a fim de motivar as crianças a aprender os 4

estilos de nado - crawl, peito, costas e borboleta - de forma mais fácil e divertida.

Para a realização das aulas dentro do projeto foram utilizadas metodologias variadas, a

depender do conteúdo proposto em cada aula, no entanto as metodologias que mais

prevaleceram foram a desenvolvimentista e expositiva, com o intuito de melhorar o

desenvolvimento físico e aprimorar as habilidades motoras, orientando os alunos por meio de

práticas e dinâmicas.

Antes de cada aula, seja de hidroginástica ou natação, é feito o alongamento padrão com

todos os alunos, que abrange todos os músculos dos membros superiores e inferiores. Depois

de se alongar, os alunos fazem um circuito em volta da piscina duas vezes, correndo

suavemente ou caminhando. Após o circuito, eles se dirigem ao chuveiro para ficarem prontos

para a aula.

No começo da aula, o professor explicava teoricamente os movimentos a serem feitos na

hidroginástica e na natação, em seguida os demonstrava na prática com a ajuda dos

extensionistas. Alguns extensionistas ficavam dentro da piscina e outros fora para auxiliar os
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alunos durante toda a aula. Assim, os alunos sempre tinham a orientação dos extensionistas à

disposição.

4.4 Turma de hidroginástica

As aulas de hidroginástica eram disponíveis para adultos e idosos, com um limite de

20 vagas por semestre devido à capacidade limitada da piscina do Polo EAD, onde todas as

aulas eram ministradas. As aulas ocorriam todas as terças e quintas, das 07:30 às 08:30 da

manhã.

Ao longo do semestre, os extensionistas preparavam e lecionavam as aulas, mantendo

o plano estabelecido inicialmente, com o objetivo de melhorar a qualidade de vida dos alunos.

As atividades propostas iam desde exercícios leves até intensos, buscando uma adaptação

eficaz dos alunos ao ambiente aquático e promovendo benefícios como condicionamento

físico, resistência muscular e equilíbrio. Durante o semestre, eram feitos diversos exercícios

que visavam trabalhar todos os músculos do corpo, com algumas aulas dedicadas aos

músculos dos membros superiores e outras aos músculos dos membros inferiores. Em alguns

exercícios, não era necessário usar nenhum material, pois próprio o corpo era utilizado contra

a resistência da água, já em outros exercícios, eram usados materiais como macarrões e

pranchas.

As aulas de hidroginásticas sempre eram iniciadas com um aquecimento geral realizado

na parte externa da piscina, após isso, já dentro da piscina era realizado o reconhecimento do

espaço e posteriormente, um aquecimento mais específico para a aula, com exercícios de

baixa intensidade dentro da água com duração máxima de 5 minutos. Em seguida, dava-se

início a parte principal e localizada da aula, onde eram realizados exercícios de intensidade

moderada à vigorosa com foco na resistência muscular localizada. Ao final da aula, os últimos

5 minutos eram destinados ao relaxamento dos alunos, onde os extensionistas promoviam

técnicas de relaxamento nos alunos, deixando sempre à disposição dos mesmos, os

flutuadores, para que pudessem aproveitar da melhor forma.

4.5 Turma de natação infantil

As turmas da natação infantil tinham como público crianças de 7 à 12 anos, com um total

de 20 vagas disponibilizadas por semestre, pois como era turma única não havia condições de

serem ofertadas mais vagas. Essas aulas eram realizadas todas as terças e quintas, no horário

das 08:30h até as 09:30h da manhã.
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A variedade do público do projeto representava um desafio para os extensionistas, já que

muitas destas crianças têm origens culturais, habilidades motoras e pedagógicas distintas da

realidade que a integração do esporte propõe. Experiências emocionais e conceitos diferentes

trazem o desafio de quebrar paradigmas para os extensionistas do programa. O público da

turma de natação era bastante diversificado, como crianças PCDs, incluindo aquelas com

TEA (Transtorno do Espectro Autista) e síndrome de Williams. Desse modo foi algo um

pouco desafiador para alguns extensionistas, pois nunca tinha tido a oportunidade de interagir

tão de perto e colaborar com crianças atípicas, mas ao mesmo tempo que foi desafiador, abriu

uma oportunidade incrível para aprender com vivências únicas e a cada aula ir aprendendo um

pouco com os alunos também.

As aulas de natação aconteciam em um único horário, porém devido a necessidade,

foram separadas em três turmas, no entanto as aulas aconteciam simultaneamente, fazendo

com que os extensionistas se separassem em grupos para ministrar aula para cada turma. As

três turmas eram separadas em iniciantes, intermediários e avançados, e para isso foi

necessário dividir a piscina, onde a turma de iniciantes ficavam na piscina pequena e rasa, a

turma de intermediários ficavam na piscina maior na parte mais rasa e a turma dos avançados

ficavam na parte mais profunda da piscina maior.

Para a realização das aulas de natação infantil, eram utilizados como materiais de apoio

os macarrões (flutuadores) para dar mais segurança aos alunos que ainda não tinha

experiência e as pranchas que serviam de apoio dos exercìcios educativos dos nados, tanto

para executar a braçada como a pernada. No entanto, quando as aulas foram realizadas na

piscina do DEF, também eram utilizados os cintos flutuantes, para garantir uma maior

segurança dos alunos, devido à grande profundidade da piscina.

Com o intuito de melhorar o aprendizado e o desempenho dos alunos, eram

frequentemente realizados exercícios educativos, tanto na água quanto fora dela, focando na

técnica de respiração, braçada e pernada de cada estilo de nado, o que tornava o processo de

ensino da natação mais lúdico. No início do semestre, sempre é ensinado às crianças o nado

crawl como a primeira técnica, começando com a pernada e depois a braçada. Após

dominarem o nado crawl, as crianças começam a aprender o nado peito, seguido pelo nado

costas e por fim o nado borboleta, nesta mesma ordem.

Na reta final do período, as últimas aulas são destinadas para a realização de uma

competição entres os alunos, onde podem aplicar o conhecimento adquirido durante as aulas.

Essa competição é apenas como uma forma lúdica de encerrar o semestre com os alunos,

incluindo atividades recreativas na água e lanches organizados, terminando com uma
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confraternização da turma inteira.

4.6 Problemas enfrentados

Durante o andamento das aulas, ocasionalmente ocorriam imprevistos, como na situação

da limpeza da piscina, onde às vezes chegávamos para a aula e a piscina estava suja ou com

produto para a limpeza recém aplicado, o que impedia o uso. No entanto, sempre

encontrávamos uma maneira de garantir que os alunos não ficassem sem aulas nessas

circunstâncias, seja transferindo as aulas para a piscina do DEF, se estivesse em condições, ou

organizando atividades de treinamento funcional na quadra quando a piscina não pudesse ser

usada.

A profundidade da piscina do DEF também é um outro fator que impacta diretamente

nas aulas de natação e hidroginástica, já que muitos alunos inexperientes se sentem inseguros

em entrar na água, mesmo com uso de flutuadores. Gerando uma necessidade de utilizar a

piscina do Polo EAD, que por muitas vezes não estava acessível, resultando na alteração

imediata dos planos de aula por nós extensionistas, substituindo as atividades aquáticas por

atividades na quadra, como o circuito de treinamento funcional.

Outra questão que causou desafios no início foi a falta de orientação e preparação, sobre

como lidar com a diversidade do público ao qual encontramos no projeto, pois diversas

situações que aconteciam eram algo muito novo e complexo. Porém essa situação trouxe algo

bastante positivo, pois nos incentivou a buscar conhecimentos por conta própria, fora do

âmbito da universidade, a fim de entender cada vez mais os assuntos e estar preparada para

dar o melhor nas aulas. Posteriormente, a coordenação do projeto percebendo a necessidade,

providenciou diversas capacitações para todos os extensionistas, com relação a esses assuntos

que a grande maioria não possuía muito conhecimento sobre, trazendo cada vez mais

aprendizagem para dentro do projeto e preparando os extensionistas para colaborar com um

melhor desempenho das aulas.



23

5 CONCLUSÃO

As aulas da modalidade de atividades aquáticas no programa LPSEL não apenas

promovem a prática esportiva, mas também fomentam a integração da comunidade próxima à

UEPB. Essas aulas oferecem uma oportunidade essencial para que todos possam participar de

uma atividade esportiva, independentemente de sua condição financeira ou social.

Ao longo das aulas, é possível observar o avanço individual de cada aluno, demonstrado

pela melhoria da autoconfiança e pela superação de obstáculos e inseguranças pessoais. Além

do mais, percebe-se uma melhoria significativa na força, resistência, flexibilidade e

coordenação, o que torna o processo de aprendizagem mais eficiente.

Esse programa da escolinha do DEF proporcionou um amplo conjunto de aprendizados

na nossa vida acadêmica e pessoal. Diversas situações dentro do programa abriram novas

perspectivas sobre as atividades aquáticas, permitindo-nos enxergar essa modalidade

esportiva com uma nova visão. Além disso, ultrapassando o aspecto esportivo, a participação

neste projeto foi uma verdadeira fonte de aprendizado para todos nós, contribuindo não

apenas para o desenvolvimento profissional, mas também pessoal. Isso nos permitiu vivenciar

experiências singulares e assimilar ensinamentos valiosos para o futuro.
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APÊNDICE A - PLANEJAMENTO DA MODALIDADE DE ATIVIDADES

AQUÁTICAS
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APÊNDICE B - EXEMPLO DE PLANO DE AULA DA HIDROGINÁSTICA
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APÊNDICE C - EXEMPLO DE PLANO DE AULA DA NATAÇÃO INFANTIL
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APÊNDICE D - AULAS DE NATAÇÃO E HIDROGINÁSTICA NO PROGRAMA

LABORATÓRIO PEDAGÓGICO: SAÚDE, ESPORTE E LAZER

IMAGEM I - Aula de hidroginástica na
piscina do Polo EAD

Fonte: (Autoria própria, 2023)

IMAGEM II - Aula de hidroginástica na
piscina do DEF.

Fonte: (Autoria própria, 2022)

IMAGEM III - Aula de natação na
piscina do Polo EAD

Fonte: (Autoria própria, 2023)

IMAGEM IV - Aula de natação na piscina
do DEF

Fonte: (Autoria própria, 2022)
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IMAGEM V - Realização de uma
competição na natação infantil, no final do
semestre.

Fonte: (Autoria própria, 2022)

IMAGEM VI - Aula de natação infantil

Fonte: (Autoria própria, 2023)

IMAGEM VII - Aula de hidroginástica

Fonte: (Autoria própria, 2023)

IMAGEM VIII - Aula de hidroginástica

Fonte: (Autoria própria, 2022)


