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RESUMO

A natacédo pode ser aplicada como esporte, prazer, lazer, prevencdo ou tratamento de doengas
e meio de sobrevivéncia. Esse trabalho tem como objetivo relatar as importantes vivencias do
estagio nao formal no ensino de natacdo para criancas e adolescentes ministradas no SESI
Prata em Campina Grande/PB, onde nele existia o programa SAF (SESI ATLETA DO
FUTURO) ou PAF (PROGRAMA ATLETA DO FUTURQO) como era chamado o projeto,
onde seu publico alvo era os filhos dos trabalhadores da industria e comunidade em geral,
esse programa visava uma melhor qualidade de vida para os alunos através do esporte e fazer
com que ele por meio de suas habilidades motora, consiga se locomover de forma confiante
no meio liquido, além de desenvolver valores como: ética, cidadania, educacdo, trabalho em
equipe. O estagio ndo formal/ndo obrigatorio, ajuda a inserir o aluno estagiario em um campo
da Educacdo Fisica e futuramente possa ser um profissional naquela area. Esse relato tem
como objetivo refletir sobre a experiéncia enquanto estagiaria no SESI PRATA 01/08/2014 a
01/08/2016.

Palavras-Chave: Natacao. Aluno. Estagio.

ABSTRACT

Swimming can be applied as sport, pleasure, leisure, prevention or treatment of diseases and
means of survival. This work aims to report the important experiences of the non - formal
training in swimming education for children and adolescents taught at the SESI Prata in
Campina Grande / PB, where the SAF program (SESI ATHLETE DO FUTURO) or PAF
(Programa Atlantico da FUTURO) ) as the project was called, where its target audience was
the children of industry workers and community at large, this program aimed at a better
quality of life for students through sport and to make it through their motor skills, get to move
confidently in the liquid medium, in addition to developing values such as: ethics, citizenship,
education, teamwork. The non-formal / non-compulsory internship helps to introduce the
trainee student into a field of Physical Education and in the future may be a professional in
that area. This report aims to reflect on the experience as a trainee at SESI PRATA
01/08/2014 to 08/01/2016.

Keywords:Swimming. Student. Internship.



1 INTRODUCAO

Durante o estagio ndo obrigatério fui convidada a participar das atividades doServico
Social da Industria da Prata (SESI Prata) a convite da professora Regiménia Carvalho,
realizado no periodo de 01/08/2014 a 01/08/2016, onde trabalhei com atividades aquaticas e
no projeto “SESI Atleta do Futuro” (PAF), ou Programa Atleta do Futuro, que atendia os
filhos de trabalhadores da inddstria e jovens da comunidade geral dos 06 aos 17 anos de
idade.Esse projeto oferecia atividades esportivas, de lazer e de cultura e tinha como objetivo a
utilizacdo do esporte para promover a educacdo e inclusdo social de criancas e
adolescentes.Eram ensinados valores como: ética, trabalho em equipe, superacao, respeito,
autoestima e saude. No periodo em que atuei, houveram umnumerosuperior de matriculas do
gue o esperado. A estimativa era abrir 400 vagas, mas recebemos 488 matriculas.

O SESI atua promovendo a educacdo para 0 Mundo do Trabalho e o desenvolvimento
de ac¢Bes que contribuam para a Qualidade de Vida do Trabalhador. Tendo como propdsito
contribuir para a sustentabilidade da industria, atuando como agente transformador da
sociedade. Sua visdo € ser referéncia para a industria e sociedade nos servicos prestados,
ampliando a sustentabilidade, até 2022. Antes de chamar SESI Prata o complexo era chamado
de Centro de Atividades Aprigio Velloso da Silveira (CAT AVS), conhecido também como
Clube do Trabalhador, foi inaugurado em setembro de 1964, criado com a finalidade de
proporcionar bem-estar e entretenimento para trabalhadores da indlstria.O Centro de
Atividades recebia varios eventos da sociedade campinense. O Servico Social da Industria foi
criado na Paraiba em 1° de janeiro de 1949, em Jodo Pessoa — PB, como Delegacia Regional
da Paraiba.

Uma das atividades realizadas eram as “escolinhas do SESI”, que tem como objetivo
contribuir para que o aluno melhore seu estilo de vida por meio de uma atividade fisica,
aumentar sua capacidade cardiorrespiratoria e circulatoria, aprimorar a flexibilidade, a
resisténcia, a coordenacdo motora, o desenvolvimento muscular, o raciocinio e o equilibrio.
Além disso a natagdo ajuda a controlar os niveis de aglcar no sangue, incentiva o aluno ao
esporte, proporciona um bem-estar fisico, psicoldgico e social.

O PAF utiliza o esporte para promover a educagdo e inclusdo social de criangas e
adolescentes com idades entre 06 a 17 anos de idade. Nas aulas de iniciagdo ao esporte séo
ensinados valores com: superagdo, respeito, ética, trabalho em equipe, autoestima e salde.
Fazendo assim com que o aluno tome gosto pelo esporte a adote um estilo de vida mais
saudavel.

Em todas as turmas eram passados os exercicios de adaptacdo, corre¢do ou coordenacao
e respiracéo alternados por um tempo de descanso, onde eram feitasas correcdes ou instrugcoes
dos novos exercicios. O descanso entre as series de exercicios € importante para diminuir o
cansaco e evitar a fadiga muscular, pois a fadiga diminui a capacidade proprioceptiva
(CARPENTER, BLASIER e PELLIZZON, 1998; PEDERSEN et al., 1999; VOIGHT et al.,
1996).

Esse trabalho tem carater de relato de experiéncia que para Dyniewicz (2009, p. 177)
pode ser definido como uma metodologia de observacdo sistematica da realidade, sem
objetivo de testar hipdteses e sim estabelecer correlacdes entre os achados dessa realidade. Ha
de se considerar também que os relatos de experiéncia fornecem informagfes importantes
para o desenvolvimento de outros tipos mais elaborados de pesquisa.

Com base no pensamento acima, consideramos que para 0 graduando de Educacgéo
Fisica, o estagio deve ser uma acdo fundamental, pois possibilita a analise de situacdes do dia-



dia e fornece condicdes para estabelecer ligacOes entre a teoria vista em sala de aula e a
pratica em diversas areas de atuacao.

2 REFERENCIAL TEORICO

Falar do estagio ou pratica de ensino é falar de um elemento formador, uma disciplina
necessaria nos curriculos dos cursos. Uma vez que coloca o futuro profissional em contato
com a realidade na qual atuardo desenvolvendo estilos de ensino, possibilitando a escolha
adequada dos objetivos, conteudos, estratégias e avaliacdes, fornecendo subsidios para
formacdo do educado, tanto no aspecto teérico quanto pratico afim de que possa desenvolver
um trabalho docente decente (TEIXEIRA, 1994). Ou seja, ele proporciona a execucao da
teoria na prética, garantindo que o ensino/aprendizagem se cumpra.

Para Darido (1996), nem sempre o0s conhecimentos adquiridos na formacdo sao
utilizados durante a pratica pedagdgica pelos professores de Educacio Fisica. E claro que néo
existe pratica sem teoria, ambas estdo intimamente ligadas. Porém nédo existe modelos prontos
que devam ser copiados, pois as realidades sdo diversas. O autordefende que uma boa
fundamentacéo tedrica, dentro da sala de aula o aluno/estagiario pode encontrar uma realidade
totalmente adversa.Esta ai a importancia do estagio, uma experiéncia real, e complementar da
sala de aula, que prepara o futuro profissional para o mercado.

Freitas (2002) diz que € “necessario o profissional ter carater amplo, com pleno dominio
e compreensdo da realidade do seu tempo, com desenvolvimento da consciéncia critica que
Ihe permita interferir e transformar as condi¢fes da escola, da educagédo e da sociedade”. A
teoria e a pratica, fazem com que o professor consiga sua propria identidade. O estagio € o
complemento da sala de aula e, na maioria das vezes, possibilita reflexdes e autocriticas.

Encontramos na literatura dois métodos muito utilizados nas escolas de natacdo.Um
deles é desenvolvido através do método parte-todo-parte (parcial-global-parcial), que se refere
ao aprendizado em parte das habilidades e no agrupamento do aprendizado destas partes.O
outro é o método todo-parte-todo (global-parcial-global), que comec¢a pelo ensino da
habilidade final para dividi-la em partes realizando correcbes e posteriormente enfatizar o
todo.

A metodologia global-parcial-global € uma das melhores para se conseguir alcangar o
objetivo na execucdo das aulas, ou seja, primeiramente devemos adaptar nossos alunos ao
meio liquido, pois a fase adaptativa é a base dos estilos e ndo podemos pular etapas. Além
disso, o aluno bem adaptado aprende mais rapido e com mais eficiéncia do que um aluno que
é colocado em métodos parciais. Em uma segunda etapa devemos ensinar partes do nado
como a bracada, a respiracao, a pernada para finalmente retomar os exercicios globais em que
o0 aluno realizara de uma sé vez todos os gestos que compdem o nado. Na Ultima fase deve ser
dada maior énfase para a técnica dos estilos, fato este que ndo tem tanta importancia na fase
de adaptagdo ao meio liquido. O método de ensino parte-todo-parte, atinge o objetivo
proposto, mas torna-se lento e repetitivo. Neste contexto o método todo-parte-todo se
apresenta como uma alternativa, sugerindo que uma boa adaptacdo ao meio liquido podera
proporcionar ao aluno uma aprendizagem prazerosa, ndo traumatica e até mesmo mais rapida.

Palmer (1990) acredita que a metodologia todo-parte-todo seja mais eficiente frente ao
aprendizado, tornando mais rapida a aquisi¢do de habilidades motoras, inferindo que a partir
dessa independéncia, ensinar qualquer tipo de nado seja um processo muito mais rapido e
eficiente.

Além do método de ensino, um fator determinante no aprendizado e na fluéncia das
aulas é a ordem de progressdo dos exercicios. Atividades mais simples devem ser as primeiras
a serem utilizadas, aumentando a dificuldade e a complexidade das mesmas com o decorrer
das aulas. Sdo também muito importantes a frequéncia e regularidade das aulas, pois, um



aluno que perde uma aula, principalmente quando estdo sendo ensinados os fundamentos
basicos, além de ndo praticar os fundamentos das aulas anteriores, perde explicacdes
importantes que terdo que ser obrigatoriamente recuperadas em outro momento (PALMER,
1990).

Em 1987 a natacdo foi introduzida no Brasil, sendo um esporte executado em sua
maioria pela elite. Por ser uma atividadefisica sem restricdes de idade e de sexo e com varios
beneficios para a saude, com o passar dos anos ela foi sendo inserida em clubes, escolas e
academias.

Para WILKE (1982) e LEWIN (1978) apud DAMASCENO (1997), a aprendizagem
regular da natacdo proporciona uma série de efeitos: na musculatura e no aparelho motor,
aumentando a capilarizagdo, o volume muscular e melhorando a postura;no coragdo e
circulacdo, aumentando a resisténcia do musculo cardiaco e dos vasos sanguineos; no
aparelho respiratério, aumentando a capacidade de transporte de oxigénio no metabolismo e
no sistema nervoso global.

A natacdo € uma atividade fisica que traz beneficios a salde de seus praticantes
(SANTOS 1996; KLEINPAUL et al., 2008). E uma boa atividade por trabalhar os grandes
grupos musculares dos membros superiores, inferiores e do troco (GODOY, 2002,
KLEINPAULet al., 2008), além de melhorar o sistema respiratorio e o condicionamento
aerobico (COHEN et al., 1998; ALVES et al., 2004).

Para Freitas (1999) a fase da natacdo compreendida entre o processo de aprendizagem e
o de treinamento é chamada fase de aperfeicoamento. Nesta fase o nadador tem como objetivo
aprimorar o que aprendeu na iniciacdo, isto €, melhorar a técnica dos nados crawl e costas,
adquirirem maior capacidade de condicionamento fisico geral e também vivenciar outros
nados como peito e borboleta. Ao demonstrar, o professor deve se posicionar de forma que
todos os alunos possam ver seus movimentos e, a0 mesmo tempo, ouvir claramente 0 que esta
sendo dito. E muito importante que o professor assuma uma postura correta quando executa a
demonstracdo de um estilo. O professor deve ser firme em suas decisdes, mas deve manter o
senso de humor durante a aula. Nadar deve ser divertido e isso deve ocorrer durante todo o
tempo da aula (PALMER, 1990).

Na natag&o os quatro estilos de nado mais conhecidos séo: o nado crawl, nado de costas,
nado de peito e o nado borboleta. Estes sdo, inclusive, os encontrados nas competicdes. O
crawl é o nado de barriga para baixo, com as pernas esticadas e as pernas bate alternadas, a
forca do movimento das pernas & de cima para baixo,e 0s bracos se alternam
simultaneamente. A respiracdo ocorre de acordo com abragada.O nado de costas é o contrario
do crawl, ¢ realizado de barriga paracima. O batimento de perna é quaseigual, tendo como
diferenca a origem da forca, que é de baixo para cima.O nado de peito é comparado aos
movimentos de uma rd ou deum sapo e varios estudiosos dizem que seu estilo foi inspirado
por essesrépteis.O nado borboleta que antigamente era conhecido como golfinho, os bracos
devem ser trazidos a frente,simultaneamente sobre a 4gua e levado para tras, juntos. As pernas
unidasfazem movimento junto com o tronco em forma de ondulagéo.



3 METODOLOGIA

Apos instrugdes sobre o funcionamento do estagio e a metodologia do Projeto, passei a
acompanhar, observar e questionar as aulas. A carga horaria era de 20 horas semanais no
contraturno as aulas da Universidade Estadual da Paraiba, das 07:00 as 11:00 horas, e
perdurou por dois anos.

Minhas principaisfungdes enquanto estagiaria eram:oferecer suporte a professora
supervisora, dentro e fora da piscina, e substituir a professora em casos de necessidade ou
urgéncia,onde apenas cumpria os planos de aula/treinos ja estabelecidos.

As turmas tanto da escolinha do SESI quanto do projeto PAF/SAF eram divididas por
faixa etaria e niveis de desenvolvimento: iniciante, intermediario e avancado.As aulas
comegavam com 0s alongamentos de membros superiores e inferiores, aquecimento — por
exemplo, dar algumas voltas em torno da piscina fazendo rotacGes de bragos e algumas vezes
eram feitas por meios de brincadeiras e exercicios com o objetivo de promover a ambientacéo
no meio liquido e apds isso explicar os movimentos dos nados referentes aquele dia.

Eram feitos nessas turmas trabalhos de adaptacdo que consiste em fazer com que o
aluno se acostume ao meio liquido, aprendendo a abrir os olhos, flutuacao ventral e dorsal
com e sem a ajuda de materiais, mergulhos, propulsédo das pernas, bloqueio e liberagcdo da
respiracdo em baixo da &gua, brincadeiras para que o aluno comece a ganhar confianca, nado
cachorrinho que é considerado um nado base ou de sobrevivéncia e iniciagdo ao crawl.

Sempre com 0 maior numero de matriculas, as turmas iniciantes sempre eram um das
mais dificeis de ministrar a aula, ndo pelo desenvolvimento motor ou execucgdes de exercicios
e sim pela falta de atencdo e algumas brincadeiras com os colegas, tinhamos que fazé-los
entender que estavam ali para aprender a nadar e sobreviverem no meio liquido. Sempre com
a professora e eu dentro da piscina para passar maior seguranga para as criancas. Segundo
Palmer (1990), nas fazes iniciais do aprendizado a presenca do professor dentro da agua junto
com os alunos é um fator motivante para 0s mesmos além de permitir a visualizacdo de
algumas imperfeicdes na realizagdo dos movimentos que ndo sdo vistas de fora da piscina.
Nesta fase a confianca que os alunos tém no professor é de fundamental importancia para o
aprendizado e a adaptacdo ao novo ambiente.

Diferente das turmas de iniciagdo, as turmas intermediarias tinham um pouco mais de
atencdo e menos brincadeiras. O principal objetivo dessas turmas eram as corre¢des
especificas dos nados crawl e costas, também eram desenvolvidos exercicios educativos de
aperfeicoamento para execucdo dos nados borboleta e peito, pois para poder passar para 0
nivel avancando e futuramente (se o aluno tivesse interesse) fazer parte da equipe de
competicdes, os alunos tinham que ter dominio dos 4 (quatro) estilos de nado.

As turmas avancadas tinham um comprometimento maior durante os treinos.Eles eram
abordados com mais seriedade e tinham como objetivos: aperfeicoamento das técnicas;
correcOes de estilos;e completarem toda a tabela de treino integralmente. “A especializagédo
representa o principal elemento exigido para se obter sucesso em um desporto” (BOMPA,
2002, p. 36), pois a eficiéncia normalmente depende do desenvolvimento da especializacéo
(MATVEEV, 1996). Esse principio compreende o estimulo correspondente a atividade
especifica e ao sujeito que a recebe. Fleck (2003) define este principio de maneira que o tipo
de treinamento executado deve reproduzir as tarefas nas quais o individuo procura tomar-se
mais habil.
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4 CONCLUSAO

O estagio € um momento muito importante na vida do aluno de graduacdo. Onde se pde
em pratica o que foi aprendido na graduacdo. O contato direto com profissionais experientes
na area, podendo fazer correcdes e com isso fazque o estagiario cresga mais ainda sem contar
que algumas vezes somos colocados diante de alguma situagdo onde mesmo sendo estagiaria
temos que enfrentar.

Esse estagio, sem sombra de duvidas foi uma das minhas melhores experiéncias, tanto
profissional, quanto de vidana minha trajetéria académica (mesmo este ndo sendo
obrigatério). Ao mesmo tempo em que eu estava ali para transferir meus conhecimentos
adquiridos na universidade, também estava aprendendo (e posso afirmar que aprendi muito).
Também recebi o reconhecimento por parte dos alunos, recebendo relatos carinhosos até hoje.
Isso € muito gratificante de um significado impar.

Pude observar a importancia da insercao da crianca na natagdo desde cedo, pois além de
ser um meio de sobrevivéncia, ela auxilia no desenvolvimento motor e na socializacéo.
Havendo ainda a formacgdo de atletas onde os mesmos foram levados para participar de
grandes competi¢cBes municipais, estaduais e regionais. Por fim, possibilitou-me a chance de
obter maior experiéncia com a docéncia podendo de fato relacionar a teoria com a prética.



11

REFERENCIAS

ALVES R.V., MOTA J., COSTA M.C., ALVES J.G.B., Aptidao fisica relacionada a satude
de idosos: influéncia da hidroginéstica. Revista Brasileira de Medicina do Esporte. 10(1):
31-37, 2004

BOMPA, T.0. PERIODJZACAO: teoria e metodologia do treinamento. 48 ed, S&o

CARPENTER, J.E., BLASIER, R.B., PELLIZZON, G.G. The effectsofmuscle fatigue
onshoulder joint position sense. American Journalof Sports Medicine. 26: 262265, 1998

COHEN, M., ABDALLA R.J., EINISMAN B., SCHUBER S., LOPES A.D., MANO K.S.
Incidéncia de dor no ombro em nadadores brasileiros de elite. Revista Brasileira de
Ortopedia. 33(12): 930-932, 1998.

DAMASCENO, Leonardo Graffius, Natacéo, psicomotricidade e desenvolvimento—
Campinas, SP: Autores Associados, 1997 (Cole¢do Educacéo Fisica e Esportes)

DARIDO, S. C. Acéo Pedagobgica do Professor de Educacéo Fisica: estudo de um tipo de
formacao profissional cientifica. 1996. nf. Tese (Doutorado em Psicologia) — Instituto de
Psicologia, U. S. P, 1996

DYNIEWICZ, Ana Maria. Metodologia da Pesquisa em Saude para Iniciantes. S&o
Caetano do Sul, SP: Difusdo Editora, 2009.

FLECK, S. J. Treinamento de for¢a para Fitness & Saude. 1 a ed; Séo Paulo: Phorte, 2003.

FIEP, Escolinhas de Natacéo do SESI.
In<http://www.fiepb.com.br/noticias/2014/06/17/cresce_numero_de_matriculas_do_program
a_sesi_atleta do_futuro_em_cg> Acesso em 31/08/2018

FREITAS, H. C. L. Formacéo de professore no Brasil: 10 anos de embate entre projetos
de formacéo. Educacéo e Sociedade. Campinas, cvol. 23, setembro/2002.

GODOY CA. Programa de actividadesacuaticas para lasalud. LecturasEducacion Fisica
y Deportes. 8(45): 1-1, 2002. http://www.efdeportes.com/efd45/acuat.htm

KLEINPAUL J.F., LEMOS L.F. C, MANN L, KLEINPAUL J.T., DARONCO L.S.E.
Exercicio Fisico: mais saude para o idoso: uma revisdo. LecturasEducacion Fisicay
Deportes. 13(123): 1-1, 2008. Disponivel em: http://www.efdeportes.com/efd123/exercicio-
fisico-mais-saude-para-o-idoso-uma-revisao.htm

MATVEEV, L. P. Preparacaodesportiva. laed, Londrina: Centro de Infonnagdes
Desportivas, 1996.

PALMER M.L. A ciéncia do ensino da natagdo. S&o Paulo: Manole, 1990, 359 p.


http://www.fiepb.com.br/noticias/2014/06/17/cresce_numero_de_matriculas_do_programa_sesi_atleta_do_futuro_em_cg
http://www.fiepb.com.br/noticias/2014/06/17/cresce_numero_de_matriculas_do_programa_sesi_atleta_do_futuro_em_cg
http://www.efdeportes.com/efd45/acuat.htm
http://www.efdeportes.com/efd123/exercicio-fisico-mais-saude-para-o-idoso-uma-revisao.htm
http://www.efdeportes.com/efd123/exercicio-fisico-mais-saude-para-o-idoso-uma-revisao.htm

12

PEDERSEN, J., LONN, J., HELLSTROM F., DJUPSIOBACKA, M., JOHANSSON, H.
Localizedmuscle fatigue decreasestheacuityofthemovementsense in
thehumanshoulder. Medicine and Science in Sports andExercise. 31: 1047-1052, 1999.

SANTOS C.A. Natacédo — Ensino e Aprendizagem. Rio de Janeiro: Sprint; 1996

TEIXEIRA, O. P. B. Didatica e Pratica de ensino na Licenciatura: que contetdo In:
ENCONTRO NACIONAL DE DIDATICA E PRATICA DE ENSINO, 7., 1994, Goiania.
Anais..., Goiania: UFG/UCG

https://www.efdeportes.com/efd133/ensinando-a-nadar-fatores-a-serem-considerados.htm
Acesso em 25/04/20194s 20h33mim

http://www.fiepb.com.br/noticias/2014/06/17/cresce_numero_de_matriculas_do_programa_se
si_atleta_do_futuro_em_cg
Acesso em 31/08/2018 s 17h01min


https://www.efdeportes.com/efd133/ensinando-a-nadar-fatores-a-serem-considerados.htm%20Acesso%20em%2025/04/2019
https://www.efdeportes.com/efd133/ensinando-a-nadar-fatores-a-serem-considerados.htm%20Acesso%20em%2025/04/2019
http://www.fiepb.com.br/noticias/2014/06/17/cresce_numero_de_matriculas_do_programa_sesi_atleta_do_futuro_em_cg
http://www.fiepb.com.br/noticias/2014/06/17/cresce_numero_de_matriculas_do_programa_sesi_atleta_do_futuro_em_cg

ANEXOS

13



14

PLANO DE AULA - MENSAL

el iNED )38 NATACAO

MES: Fevereiro
PROFESSOR: Laura Isabela Marinho de Araujo Souto
TURMA: Iniciacio B [IJIA0T HORARIO) IEEEN N
PLANEJAMENTO
Objetivos e estratégias Materiais
Aula 1l Obj:Avaliacdo do nivel da turma e Ambientacdo ao meio liquido:
Data: Entradas e saidas da piscina, Respiragdo, Flutuagdo, Dominio visual. Macarroes.
04 Met: Através de atividades recreativas.
Aula 2 Obj: Ambientagdo ao meio liquido: Entrada e saida da piscina,
Data: Flutuagdo, Dominio visual, Respiragdo e Propulsdes de pernas. Macarroes e Pranchas
06 Met: Através de exercicios especificos.
Aula 3 Obj: Ambientagdo ao meio liquido: Flutuagao, Respiragao, Impulsdes e
Data: Propulsdes de pernas, viradas simples. Pranchas
11 Met: Através de exercicios em bordas, sem e com auxilio de materiais.
Aula 4 Obj: Ambientagdo ao meio liquido: Flutuagdo, Propulsdes, Rotagdes,
Data: Submersdo e Mergulhos. Materiais que afundam
13 Met: Através de atividades especificas e recreativas.
Aula 5 Obj: liniciagdo ao Nado Crawl:Respirag¢do lateral, pernada e bragada do
Data: nado crawl, virada simples. Pranchas e Pullbuoy
18 Met: Exercicios dentro e fora dagua.
Aula 6 Obj: Iniciacdo a pernada do nado crawl.
Data: Exercicios dentro d’agua, em decubito ventral, dorsal e lateral. Pranchas
20 Met.: Através de exercicios especificos.
Aula 7 Obj: Iniciaga Nado Crawl daeb dad d I
Data: j: n|C|ag:j\o ao Na o’ 'raw : pernada e ~raga a do nado crawl. Pranchas e Pullbuoy
25 Met: Através de exercicios de coordenagao.
Aula 8 Obj: Iniciagdo ao Nado Crawl: Respirac3o bilateral, pernada e bragada
Data: do nado crawl. Sem material
27 Met: Através de exercicios de coordenagao.
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PLANO DE AULA - MENSAL

MODALIDADE: [N/ %)
| MES: Fevereiro
PROFESSOR: \ Laura Isabela Marinho de Araujo Souto

TURMA: Iniciagdo A DIAS: HORARIO: IRELES
| PLANEJAMENTO

Objetivos e metodologia Materiais
Aula 1l Obj.:Avaliacdo do nivel da turma e Ambientac¢do ao meio liquido:
Data: entradas e saidas da piscina, respiracdo, flutuagdo, dominio visual. Macarrdoes.
04 Met.: Através de atividades recreativas.
Aula 2 Obj.: Ambientagdo ao meio liquido: Flutuagao, respiragao, dominio
Data: visual e propulsGes de pernas. Macarrdes e Pranchas.
06 Met.: Através de exercicios especificos.
Aula 3 Obj.: Ambientagdo ao meio liquido: Entradas e saidas da piscina,
Data: flutuagdo, nr]pulsoes elp.ropulsoef f:le pernas. - Pranchas
11 Met.: Através de exercicios especificos, com e sem o auxilio de
materiais.
Aula 4 Obj.: Ambientagdo ao meio liquido: Respiragdo, dominio visual, ..
- - Materiais que afundam e
Data: submersdo, mergulho, propulsdes de pernas.
. L . . Pranchas
13 Met.: Através de atividades na borda, com auxilio de material e sem.
Aula 5 Obj.: Iniciagdo ao Nado Crawl: Pernada e Bragada do nado crawl,
respiracao lateral e viradas simples.
Data: piragao 1 . P , Pranchas
Met.: Através de exercicios dentro e fora da dgua, com e sem o
18 auxilio de materiais.
Aula 6 Obj.: Iniciaca dad d I
.- Iniciagdo a pernada do nado crawl.
Data: )+ nictag perne s Pranchas
20 Exercicios dentro da dgua, em decubito lateral, dorsal e lateral
Aula 7 Obj.: Iniciagdo ao nado crawl, viradas simples e rotagdes.
Met: Através de exercicios dentro e fora da agua, com e sem o auxilio
Data: de materiais Pranchas
25 '
Aula 8 Obj.: Iniciaca d I Ih iradas simpl
.- Iniciagdo ao nado crawl, mergulho e viradas simples. .
Data: ) ) & . 8 P Sem material
27 Met.: Através de exercicios especificos.
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MODALIDADE: NATACAO
MES:

PROFESSOR:

Fevereiro

TURMA: Aperfeicoamento

Laura Isabela Marinho de Araljo Souto

DIAS: HORARIO: |

10h as 11h

PLANEJAMENTO

Objetivos Metodologias Materiais
Aulal | > Aumentoda capacidade * iogg;)llvrce pallré_z;%geumento
Data: aerdbica geral; ¢ X ?5 rav(\j/ =3t -
04 » Melhora técnica. m educativo
25m completo.
| » Aumento da capacidade
Aula 2 aerdbica geral; .
Data: | » Aumento da capacidade técnica *  400m Crawl bllateral' -
06 dos 4 nados. e  800m medley educativos
200m Crawl aquecimento
Aula 3 - scni °
Data: > ,:umfntcc)jda capacidade técnica e  9x100m Peito/Costas/Borboleta Pranchas
GAEE 05 % hados. 1x100m pernada/bragada/completo Pullbuoy
11 e 5x 1 min de flutuagdo vertical
e 200m aquecimento C/B/P
Aula 4 >  Aumento da capacidade e 10x 50m nadando crawl + 1volta
Data: aerdbica geral P completa correndo. Palmar
13 ' e 1x300m bilateral com palmar.
Aula 5 e  4x200m Medley: 1 pernada, 1
Data: » Aumento da capacidade técnica bragada, 1 Educativo e 1 completo. Pranchas
: dos 4 nados. e 900m Crawl: 100 pernada/ 100 Pullbuoy
18 Bracada/ 100 completo
Aula 6 > '::rrgsir::;o iziaclapaadade e  8x200m edc de nado costas
Data: > Melhora (gjo nivel técnico do e  600m costas (50m pernada/50m Pranchas
20 nado costas pernada/ 50m completo).
» Aumento da capacidade
Aula7 aerdbica geral e 800m educativos de nado peito. Pranchas
Data: | > Melhora do nivel técnico do ®  300m pernada peito Pullbuoy
25 nado peito e 300m bragada de peito
Aula 8 > Aurrl1e.nto da capacidade e  400m (25m borboleta/25m crawl)
ue aercbica geral e 400m perna de borboleta 4
Data: | » Aumento do nivel técnico do P osicBes Pullbuoy
27 nado borboleta. posit
e  4x200m educativos de borboleta.
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07h
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Fevereiro

32e52

PLANEJAMENTO

Objetivos Metodologias Materiais
Aula 1 > Aumento da capacidade 400m Av
Data: aerdbica geral; 300m Crawl eficiéncia -
04 » Melhora técnica. 6x100m Medley
» Aumento da capacidade
Aula 2 5bi .
aercbica geral; . L. 400m Crawl bilateral Pranchas
Data: » Aumento da capacidade técnica .
800m medley educativos Pullbuoy
06 dos 4 nados.
» Aumento da capacidade
Aula 3 aerdbica geral; 200m Crawl
Data: > Aumento da capacidade técnica 600m medley Edc com bracada do Palmar
11 dos 4 nados. crawl
5x100m Crawl com palmar
4x200m Medley: 1 pernada, 1
Aula 4 bracada, 1 Educativo e 1 completo. Pranchas
Data: » Aumento da capacidade técnica 900m Crawl: 100 pernada/ 100 Pullbuo
13 dos 4 nados. Bragada/ 100 completo Y
Aula 5 200m aquecimento C/B/P
ula
) > Aumento da capacidade 10x 50m nadando crawl + 1volta
Data: aerdbica geral. completa correndo. Palmar
18 1x500m bilateral com palmar.
Aula 6 > ,::rrzsir;ogiar;apaudade 8x200m edc de nado costas
Data: >  Melhora do nivel técnico do 600m§o/s’?§ (50m ptler:a)da/SOm Pranchas
20 nado costas pernada/ 50m completo).
» Aumento da capacidade
AUIa 7 aerdbica gera| 800m educativos de nado DEitO. Pranchas
Data: » Melhora do nivel técnico do 300m pernada peito Pullbuoy
25 nado peito 300m bragada de peito
Aula 8 > Aurr’1e.nto da capacidade 400m (25m borboleta/25m crawl)
u'a aercbica geral 400m perna de borboleta 4
Data: » Aumento do nivel técnico do . Np Pullbuoy
nado borboleta POSICOes
27 ’ 4x200m educativos de borboleta.
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