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Resumo: A pratica regular de atividade fisica ¢ amplamente reconhecida como um
componente essencial para a promoc¢do da saude e a prevencdao de doengas cronicas nao
transmissiveis, especialmente entre adolescentes e jovens adultos. Nesse contexto, a natagao
destaca-se como uma modalidade esportiva de natureza predominantemente aerdbica e de
baixo impacto, favorecendo o desenvolvimento das capacidades cardiorrespiratoria, motora e
psicossocial. O presente estudo teve como objetivo analisar a influéncia da pratica sistematica
da natagdo na melhora da aptiddo cardiorrespiratéria dos alunos participantes do projeto
“Aprenda a Nadar”, promovido pelo Instituto Federal de Roraima — Campus Boa Vista. A
pesquisa adotou uma abordagem quantitativa, com delineamento descritivo, utilizando o Teste
T-12 para Natagdo, adaptado por Cumpian (2019) a partir do protocolo original de Cooper
(1979), como instrumento de avaliacdo da resisténcia cardiorrespiratoria. A amostra foi
composta por 20 alunos, com idades entre 15 e 30 anos, regularmente matriculados no
projeto. Os dados foram coletados em dois momentos distintos: pré-teste (sem treinamento
especifico) e pds-teste (apds oito semanas de pratica regular de natacdo, com frequéncia
minima de duas sessdes semanais). No pré-teste, realizado entre 18 de setembro e 7 de
outubro de 2025, avaliou a resisténcia de 20 alunos (14 mulheres e 6 homens, entre 16 e 27
anos) a média geral de desempenho foi de 10 voltas (aproximadamente 250 metros) em 12
minutos de nado continuo. O melhor desempenho individual foi do aluno n° 7 (masculino),
com 20 voltas (500 metros), enquanto o menor desempenho foi da aluna n° 10 (feminino),
com 6 voltas (150 metros). Apds o periodo de treinamento, observou-se uma melhora média
de 5,52% na distancia percorrida, com progressao da classificagdo de “Fraca” para “Média”
na tabela de aptiddo cardiorrespiratdria, destacando-se novamente o aluno n°® 7, que alcangou
22 voltas (550 metros). Os resultados evidenciam os beneficios fisiologicos e psicossociais da
natacdo, como o aumento da capacidade pulmonar, melhora da disposicao fisica, reducdo do
estresse e estimulo a socializacdo. Conclui-se que a natagdo configura-se como uma estratégia
eficaz de promog¢do da saude integral, recomendando-se sua ampliagdo como politica
preventiva no ambito das instituigdes educacionais.
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