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MELHORA NO GANHO DE FORCA EM ATLETAS DE NATACAO DO PROJETO
AMPLIAR/UNIBRASIL, COM A INCLUSAO DE TRABALHO RESISTIDO NA
MUSCULACAO

SOUZA, Aline Fernandes de (Educacéo Fisica/UNIBRASIL)
GEMNICZAK, Michelle (Educacgéo Fisicay/UNIBRASIL)

Atualmente, vem aumentando o interesse em torno do treinamento resistido como
parte de um programa de exercicio global para a saude e para o condicionamento
fisico. E uma das modalidades mais praticadas no mundo, e esta relacionada ao
ganho nos niveis de forca muscular. A pratica de atividade fisica, de forma correta,
traz varios beneficios a saude fisica e mental do praticante, além da melhora da
qualidade de vida, de aspectos sociais, entre outros. Quando se fala em atividade
fisica para deficientes intelectuais, € preciso ter um bom planejamento para ensinar
as técnicas do desporto. As informacdes devem ser passadas de maneira simples,
relacionando com algo do cotidiano, algo concreto. Uma modalidade bastante
estudada para esse publico é a natacao, devido aos beneficios e a facilidade que a
agua proporciona para a execucao dos movimentos. A pesquisa tem por objetivo
analisar o ganho de forca em atletas de natacdo adaptada do Projeto
Ampliar/UniBrasil, com a inclusdo de trabalho resistido na musculacdo. A
metodologia serd uma pesquisa de campo qualitativa, com oito atletas
diagnosticados com deficiéncia intelectual de leve a moderada. Os resultados seréo
analisados através de pré e pos-testes de velocidade critica na &gua, e de
repeticbes multiplas na musculagcdo. O teste de velocidade critica resulta na
intensidade de exercicio que pode ser mantida por tempo prolongado sem que
ocorra a exaustdo, e o teste de repeticdes multiplas remete a um calculo para a
estimativa de 1 RM (repeticdo maxima). Os testes serdo realizados no inicio da
pesquisa, ap0s uma adaptacao, e ao final da pesquisa, para analise e comparacao.
Tanto os testes como a pesquisa em si, serdo realizados nas dependéncias do
UniBrasil. Como a pesquisa esta em andamento, ainda ndo foram estabelecidos os
resultados.
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