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IN AQUA OUT TRAINING - CONDICIONAMENTO FiSICO ATRAVES DE EXERCICIOS
CONCILIADOS DENTRO E FORA DA AGUA: UMA PROPOSTA RELACIONANDO O
TRABALHO DE FORGA AO PERCENTUAL DE GORDURA

Rafael Carvalho de Moraes (Bolsista PIBIC/CNPq) e Prof. Dr. Orival Andries Junior (Orientador),
Faculdade de Educagao Fisica - FEF, UNICAMP

Esta pesquisa foi realizada com intuito de aumentar o desempenho dos alunos através de um
condicionamento fisico realizado dentro e fora da agua (IN AQUA OUT TRAINNING) e analisar a
relagcdo entre estes exercicios. A amostragem foi definida de forma nao probabilistica e por critério
de acessibilidade. Foram utilizados alunos do Projeto Treinando Natacdo com idade média de
25,96 anos (+ 7,16) sem discriminagdo de sexo. Em 17 semanas foram feitas avaliacdes
calculando a média, o desvio padrao e o percentual de melhora das variaveis através de exercicios
de resisténcia de forca para membros superiores e inferiores na 22 (PRE), na 92 e na 162 (POS)
semana do periodo, e medidas antropométricas no periodo PRE e POS. O programa foi realizado
na piscina e sua area pavimentada da Faculdade de Educagdo Fisica da UNICAMP (FEF).
Considerou-se a freqtiéncia dos alunos de forma rigida e fidedigna. Foi feito teste de exercicio em
isometria (fora da agua) e testes de condicionamento fisico adquirido na agua. Entre cada teste foi
adotado um intervalo de 3 a 5 minutos para ndo haver interferéncia nos testes subsequentes. Para
0s exercicios avaliadores dentro da agua — Corrida sem Apoio / Teste de 12 minutos / Abdugao de
Bracos: repeticdes maximas em 1 minuto — houve melhora significativa: 22,36%, 22,29%, 30,30%
respectivamente. Nos testes fora da agua — Flexdo de brago, Abdominal, Triceps Chdo, Panturrilha
Esquerda, Panturrilha Direita: repeticdes maximas em 1 minuto — Ski: tempo estatico maximo — a
melhora foi significativa: 50,49%, 31,62%, 53,78%, 83,05%, 69,87%, 208,27% respectivamente.
Ocorreu melhora significativa para o percentual de gordura em ambos os grupos. Os resultados
indicam que a proposta de treino causa ganhos expressivos de forga em pessoas com historico de

atividade fisica ou ndo, além de demonstrar risco minimo de les3o.
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