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RE SU M O

A presente  m o n o g r a f i a  p r o c u r a  mo s t r a r  a i m p o r t â n c i a  dos aspec tos

r e s p i r a t ó r i o s  na a p r e n d i z a g e m  da n a t a ç ã o ,  para  c r ia n ç a s  na f a i x a  e t á r i a

ent re  c inco e sete anos.  O seu o b j e t i v o  é a n a l i s a r  o p l a n e j a m e n t o  de 1 9 9 ^

da Escola A m a r a l  de N a t a ç ã o ,  l o c a l i z a d a  na c id a d e  de C u r i t i b a ,  Paraná.

O estudo par t e  de um r e f e r e n c i a l  t e ó r i c o  v a r i a d o  em n a t a ç ã o ,  t endo

a u t or es  n a c i on a i s  como A m a r a l  (1 9 8 0 ) ,  Lenk (s .d. ) ,  Cas t r o  ( 1 9 8 1 )  e Reis

(1 9 9 2 ) ,  e i n t e r n a c i o n a i s  c o mo  os f ranceses  Ca t t eau  e G a r o f f  (1 99 0 )  e os

n o r t e - a m e r i c a n o s  C o u n s i l m a m  ( 1 9 8 4 )  e Palmer  (1 99 0 )  e os a l emães
c)u£er\<2 e s V z k i

Frei tas (1 98 2 )  e St i cher t  (1 9 8 9 ) .  A a u t o r a ^ a o  a n a l i s a r  o p I a n e | a m e n t o  

r e f e r i d o  em c o m p a r a ç ã o  ao r e f e r e n c i a l  b i b l i o g r á f i c o  des t aca  os segu in tes  

p o n t o s :

1 - Seqüênc ia  p e d a g ó g i c a  c o e r en t e ;

2 - C l a r ez a  e p r ec i s ão  nos o b j e t i v o s ;

3 - F l e x i b i l i d a d e  na a p l i c a ç ã o  dos exerc í c ios ;

4 - Ní ve i s  h i e r á r q u i c o s  r e s p e i t a n d o  a curva de i n t e n s i d a d e ;

5 - Progressões p e d a g ó g i c a s  do mais  s i mpl es  ao mais  c o m p l e x o ;

6 - C a r a c t e r í s t i c a s  de uma p e d a g o g i a  t r a d i c i o n a l .

Além destas c onc l us õ es ,  a a u t o r a  sugere um r o t e i r o  de exerc í c ios  

onde  a r e sp i r a ç ã o  é o i n í c i o  (exer c í c i os  espec í f i cos  de i n s p i r a ç ã o / e x p i ­

ração)  e o f im ( r e s p i r a ç ã o  na c o o r d e n a ç ã o  g l o b a l  dos n ad os ) ,  v i sando  

a m p l i a r  e d i v e r s i f i c a r  os e x e r c í c i o s  de r e sp i r a ç ã o  p a r a  a f a i xa  e t á r i a  ent re 

c inco e sete anos.

vi



1 I N T R O D U Ç Ã O

1.1 APRESENTAÇÃO DO PROBLEMA

A Escola de N a t a ç ã o  A m a r a l  (E.N.A. ) ,  tem sido uma das mais 

c o n c e i t u a d a s  escolas de n a t a ç ão  do Paraná,  desde a sua c r i a ç ã o  no ano 

de 1 9 7 9 .

Sendo uma das p i o n e i r a s  do t r a b a l h o  com a n a t a ç ão  p a r a  bebês no

país,  a t ende  v a r i a d a s  f a i x a s  e t á r i a s  de zero  até os dez anos ,  a lém de

out ras ,  com uma g r a n d e  p r e o c u p a ç ã o  com o t r a b a l h o  d e s e n v o l v i d o  com 

c r i an ças  a f im de q u a l i f i c a r  as a t i v i d a d e s  d e s p o r t i v a s  na esco la .

O presen te  es tudo r e l a c i o n a  a n a t a ç ão  com aspec tos  da r e s p i r a ç ã o  

e ana l i sa  a seqü ênc i a  p e d a g ó g i c a  no que diz respe i to  ao exerc í c io

r e s p i r a t ó r i o  para  a f a i xa  e t á r i a  de c inco a sete anos,  c o m p a r a n d o  a 

p r op o s t a  da E.N.A.  com as r e c o m e n d a ç õ e s  que a l gun s  a u t or es  da área 

p r e c o n i z a m .

1 .2 JUSTIFICATIVA

Tendo em vista que poucos  tem s i do  os p e s q u i s a d o r e s  que em seus 

es tudos a b r a n g e m  e s p e c i f i c a m e n t e  os exer c í c ios  de r e s p i r a ç ã o  pa r a  a 

f a i xa  e t á r i a  de c inco a sete anos,  a a u t o r a  desta pesqu i sa  tem um

i nteresse espec ia l  nesta área  por  a t u a r  na mesma ,  desde 1 9 9 3 .

O presen te  es t udo visa c o l a b o r a r  com os p r o f i s s i o n a i s  da n a t aç ã o  

a t ravés  de um a p r o f u n d a m e n t o  do es tudo da r e s p i r a ç ã o  pa r a  c r i an ç as  de 

c inco a sete anos na fase de a p r e n d i z a g e m  da n a t a ç ã o ,  pois  percebe-se  

que a m o d a l i d a d e  vem sendo p r e s c r i t a  por  p r o f i s s i o n a i s  de d i versas  áreas
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como p e d i a t r a s ,  t e ra p e u t a s ,  t an t o  pela sua i m p o r t â n c i a  como 

a b r a n g ê n c i a .

Esta m o n o g r a f i a  se j us t i f i ca  pa r a  a p r o f u n d a r  os es tudos na fase de 

a p r e n d i z a g e m  da n a t a ç ão  com uma das a t i v i d a d e s  f í s i cas  que pode 

c o n t r i b u i r  de m a n e i r a  s i g n i f i c a t i v a  pa r a  a m e l h o r i a  da q u a l i d a d e  de v i da  

das pessoas.

LEWIN c i t a d o "  por  AMARAL (1 9 8 0 ,  p. 11) ,  p revê b e n e f í c i os  desta 

a t i v i d a d e  - meio  de saúde:  "Um e n r i j e c i m e n t o  m a i o r ,  a a t i v i d a d e  c á r d i o -  

c i r c u l a t ó r i a  nos o r g a n i s m o s  i n f a n t i s  é f a v o r a v e l m e n t e  i n f l u e n c i a d a ,  os 

ó r gã o s  r e s p i r a t ó r i o s  se t o r n a m  mais  f u n c i o n a i s  e as f r a q u e z a s  e os males 

pos t u r a i s  são c o m b a t i d o s . "

1 .3 OBJETIVOS

1 - A n a l i s a r  a seqü ênc i a  p e d a g ó g i c a  do p l a n e j a m e n t o  da E.N.A.  

para  a f a i xa  e t á r ia  de 5 e 7 anos,  no aspec to  da r e s p i r a ç ã o ;

2 - V e r i f i c a r  as r e c o m e n d a ç õ e s  sobre  os exer c í c ios  r e s p i r a t ó r i o s  na 

b i b l i o g r a f i a  c o n s u l t a d a ;

3 - C o m p a r a r  a p r o p o s t a  da Escola de N a t a ç ã o  A m a r a l  com a 

b i b l i o g r a f i a  c o n s u l t a d a .



2 R E V IS Ã O  DE L IT E R A T U R A

Sabe-se que den t r e  as a t i v i d a d e s  d e s p o r t i v a s  a n a t a ç ã o  tem sido 

r e q u i s i t ad a  por  de s e n v o l ve r  c on d i ç õ e s  f i s i o l ó g i c a s ,  p s i c o l ó g i c a s  e 

b i o l ó g i c a s .  (AMARAL,  1 9 8 0 ,  p. 54) .

Também par a  C O U N S I L MA N (1 9 8 4 ,  p. 86)  "a a t i v i d a d e  de n a t aç ão  

como f a t o r  de p r ev en ç ão  de d i versas  doe nças ,  é i n d i c a d o  em q u a l q u e r  

i dade  e fase de a p r e n d i z a g e m ,  p r o p o r c i o n a n d o  ao i n d i v í d u o  ben e f í c i os  

t an t o  p s i c o l o g i c a m e n t e  como f i s i o l ó g i c a m e n t e . "

2.1 A RESPIRAÇÃO E A NATAÇÃO

A i m p o r t â n c i a  da r e s p i r a ç ã o  é v i t a l  pa r a  a s o b r e v i v ên c i a  do ser 

h u m a n o ,  PINI (1 9 7 8 ,  p . 50)  assim a p r es en t a :

O s i s tema r e s p i r a t ó r i o  c o m p r e e n d e  o c o n j u n t o  de ó r g ã o  t u b u l a r e s  e 
a l v e o l a d o s  s i tua dos  na cabe ça ,  no pescoço e na c av i d a d e  t o rá x i c a .  
A r e s p i ra ç ã o ,  no sen t i do  me c ân i c o  do t e r m o  c o r r e s p o n d e  à e n t r a d a  
e à sa í da  de ar  a t m o s f é r i c o  nos p u l mõ e s  a t ravés  dos mo v im e n t o s  
r e s p i r a t ó r i o s  de i n s p i r a ç ã o  e e x p i r a ç ã o ,  r e s p e c t i v a me n t e .  No a m p l o  
sen t i do  do t e r m o ,  e n t r e t a n t o ,  c o m p r e e n d e  t o d o s  os o r g a n i s m o s  e o 
m ei o-a m bi ent  e se p rocesse m.  No h o m em ,  ela se c a r a c t e r i z a  pela 
a bs o r ç ã o  de o x i g ê n i o  do ar  a t m o s f é r i c o  e pela e l i m i n a ç ã o  do 
excesso de gás c a r b ô n i c o  f o r m a n d o  na i n t i m i d a d e  dos t ec i d os  o 
que deverá  ser e l i m i n a d o  do o r g a n i s m o  a t ravés  do ar  e x p i r ad o .  
Por t an t o ,  pe lo  que a c a b a m o s  de descr eve r  existem doi s  t i pos  de 
r e s p i ra ç ã o :  "ex terna"  que c o r r e s p o n d e  as t r o c a s  gasosas que se
r e a l i z a m na i n t i m i d a d e  dos p u l m õ e s  e a “ i n t e rna "  que c o r r e s po n d e  
às t roc a s  gasosas que se r ea l i z a m j un t o  aos l í q u i d os  i n t e r s t i c i a i s  
que b a n ha m  as cé l u l as  do t ec i d o .

Mas o ser h u m a n o ,  q u a n d o  no me i o  a q u á t i c o ,  p rec i sa  se a d a p t a r  

pois:  "a r e s p i r a ç ã o  no me i o  a q u á t i c o  se d i fe r e  da r e s p i r a ç ã o  n o r ma l  em
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t e r r a  f i r m e " ,  c o n f o r m e  CASTRO ( 1 9 8 1 ,  p. 25) .  Dent re  os c once i t os  pa r a  a 

a p r e n d i z a g e m  da n a t a ç ão ,  este a u t o r  c on s i de r a  que:

A r e s p i r a ç ã o  é a par t e  mais  i m p o r t a n t e  no p e r í o d o  da 
a p r e n d i z a g e m .  En quan to  não ex i s t i r  uma boa m a n e i r a  de r es p i ra r  
será i mpo ss í ve l  ao i n d i v í d u o  c o o r d e n a r  bem os m o v i m e n t o s  da 
n a t aç ã o  de mo d o  a ob t e r  o necessár io  d o m í n i o .  Toda a d i f i c u l d a d e  
de um homem em execu ta r  a n a t a ç ão  res ide ape n a s  no f a t o  de não 
p o d e r ,  de i n í c i o ,  c o n t r o l a r  a f o r m a  de r e s p i r a ç ã o ,  c o n t r o l e  esse, 
que vai  p e r m i t i r  ao h omem o c u p a r  na ág u a  a pos i ção  h o r i z o n t a l .  A 
r e s p i r a ç ã o  a q u á t i c a  do homem é d i f e r e n t e  da sua r e sp i r a ç ã o  
n o r ma l  em t e r r a  f i r m e .  No me io  l í q u i d o ,  t emo s  de i n s p i r a r  pela 
boca e x p i r a r  pelo  nar i z .

Os f ranceses  CATTEAU e GAROFF (1 9 9 0 ,  p. 268 )  a p r es e n t a m  a 

r e sp i r a ç ã o  do n a d a d o r  c omo:

Especí f i ca e d i f e r e ,  nas suas c a r a c t e r í s t i c a s ,  da r e s p i r a ç ã o  do 
homem em t e r r a .  Co nh e c e r  as f o r m a s  e nv o l v i d a s  da r e s p i r a ç ã o  do 
n a d a d o r  e da f i s i o l o g i a  nos i n f o r m o u  sobre  os processos  que 
e n t ram em j o g o  pa r a  a s se g u r a r  as t roc a s  r e s p i r a t ó r i a s .  E 
necessár io  e s p e c i f i ca r  que em c o n d i ç õ e s  h a b i t u a i s  a i n s p i ra ç ã o  é 
a t i va  e a e x p i r a ç ã o  é pass i va.  Na ág u a  é a e x p i r a ç ã o  que se t o rn a  
a t i va  e a i n s p i r a ç ã o  r e f l ex a ,  t r a t a - s e  de c r i a r  um a u t o m a t i s m o  
r e s p i r a t ó r i o .

Desta f o r m a  c o n c o r d a n d o  com estes au t o r es ,  a c r i a n ç a  deverá 

i nv e r te r  o a u t o m a t i s m o  da r e s p i r a ç ã o  em t e r r a  pa r a  o meio  a q u á t i c o .  O 

a u t o m a t i s m o  r e s p i r a t ó r i o  se t o r n a  a u t o m a t i s m o  a d q u i r i d o  e só se 

es tabe l ece  p r o g r e s s i v a m e n t e ,  ao f im de um p e r í o d o  d u r a n t e  o qual  as 

t rocas  r e s p i r a t ó r i a s  d e p e n d e r ã o  de um c o m a n d o  v o l u n t á r i o  e que pode ser 

c o n s i d e r a d o  um c o n d i c i o n a m e n t o .

Para CATTEAU e GAROFF (1 99 0 )  a i n s p i r a ç ã o  do n a d a d o r  só é 

possível  na i me r s ã o  das v ias r e s p i r a t ó r i a s  e ela é um t an t o  mais  breve 

q u a n t o  mais  e l ev ad a  a c ad ê n c i a  dos m o v i m e n t o s  dos b r aços .  Somente  a 

a b e r t u r a  da boca pode  p e r m i t i r  que mu i t os  l i t r o s  de ar  possam ser 

a b s o r v i d o s  em a l g u m a s  f r a ç õe s  de s e g u nd o .  A e x p i r a ç ã o  não t raz  nenhum 

p r o b l e m a  já que ela se a jus ta  à i m e r s ão  dos o r i f í c i o s  r e s p i r a t ó r i o s .
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2 .1 .1  M ú s c u l o s  e n v o l v i d o s  n a  r e s p i r a ç ã o

Para PALMER (1 9 9 0 ,  p . 32 3 )  o p r i n c i p a l  múscu l o  e n v o l v i d o  na 

r e s p i r a ç ã o  é o d i a f r a g m a .  Ele é a u x i l i a d o  pe los  múscu l os  i n t e r c os ta i s  que 

são f i x ad o s  ent re  as cos te l as  e as e l evam d u r a n t e  a i n s p i r a ç ã o .  Duran te  a 

r e sp i r a ç ã o  p r o f u n d a ,  que pode o c o r r e r  d u r a n t e  a e x e r c i t a r ã o ,  a l guns  

múscu l os  acessór i os  são c o l o c a d o s  em ação :  q u a d r i l  l o m b a r  e e l ev ad or e s  

das cos te las ,  j u n t a m e n t e  com o a b d o m i n a l  o esca l eno  e o g r a n d e  do r sa l .  

A ca ixa t o r á x i c a  é f o r m a d a  por  ossos e c a r t i l a g e n s :  i n t e r no  e c a r t i l a g e n s  

costais ,  coste las  e múscu l os  i n t e r c o s t a i s ,  v é r t e b r a  t o r á x i c a ,  j u n t o  com os 

discos i n t e r v e r t e b r a i s ,  o d i a f r a g m a  e a base do pescoço.  A ca i xa  t o r á x i c a  

é c o m p l e t a m e n t e  p r e e n c h i d a  pelos  p u l mõ e s  que são os p r i n c i p a i s  ó r g ã o s  

da r e s p i r a ç ã o .

Dos múscu l os  e n v o l v i do s  na i n s p i r a ç ã o ,  o d i a f r a g m a  é o que 

separa  a c a v i d a d e  a b d o m i n a l  da t o r á x i c a  e seus o r i f í c i o s  p e r m i t e m  a 

passagem da v i am cava i n f e r i o r  à costa e e s ô f a g o .  A c o n t r a ç ã o  de suas 

f i b r a s  t r a c i o n a m - s e  pa r a  ba i xo ,  c a u s a n d o  a fase i nspi  rat  ó ri a . Os múscu l os  

e n v o l v i do s  na i n s p i r a ç ã o  são o reto do a b d o m e m  e o o b l í q u o  i n te r n o  e 

ex terno  e o t r a n s ve r s o  a b d o m i n a l .  Q u a n d o  não r e a l i z a d a  f r e q ü e n t e m e n t e  

esta se f a r á  pe lo  nar i z .

Du r an t e  a r e s p i r a ç ã o  a q u á t i c a  t em- se  que e n f a t i z a r  a e x p i r aç ão  

pois :  “ Um ar  r i co em o x i g ê n i o  que c h e g a r á  aos p u l m õ e s  se me s c l a r á  com 

uma me n o r  q u a n t i d a d e  de ar  r es i dua l  e de reserva  nos qua is  o v o l ume  de 

o x i g ê n i o  é mu i t o  me n o r  que o v o l u m e  de gás c a r b ô n i c o  e mu i t o  m a i o r  que 

o ar  a t m o s f é r i c o " .  (PALMER, 1 9 9 0 ,  p. 3 2 7 ) .

REIS (1 9 9 2 ) ,  c o n s i de r a  a l gu n s  aspec tos  da f i s i o l o g i a  da r e sp i r a ç ã o  

a q u á t i c a ,  como uma boa po s i çã o  na á g u a ,  p e r m i t i n d o  uma m e l ho r  

u t i l i z a ç ão  das ações m o t o r a s ,  bem como os m o v i m e n t o s  da cabe ça ,  assim



6

como da r e s p i ra ç ã o ,  n e c e s s ar i a m e n t e  são l i g a d o s  aos m o v i m e n t o s  do

br aço ,  s egu ndo  uma cer ta  c o o r d e n a ç ã o .

A n a t aç ã o  pa r a  se t o r n a r  s audáve l  deve ter  c o mo  i n d i c a d o r e s  os 

aspec tos  f i s i o l ó g i c o s ,  na o b r a  F i s i o l o g i a  na a t i v i d a d e  f í s i ca ,  NADEU e 

PEROT (1 9 8 5 ) ,  c o n s i de r a m  a l gun s  aspec tos  c omo:  res i s t ênc i a  c á r d i o -

r e s p i r a t ó r i o ,  c o m p o s i ç ã o  c o r p o r a l ,  f l e x i b i l i d a d e  e c o o r d e n a ç ã o .

T ambém LIPAROTTI (1 9 9 3 ,  p. 63)  em sua d i ss e r ta ç ã o  de me s t r ad o ,

a p r e s e n t a d o  na U n i v e r s i d a d e  Federa l  do Paraná ci ta que a n a t aç ão

s aud áve l :  " tem um c a r á t e r  p r e v en t i v o  e t a m b é m  como pr emi ssa  os

conce i t os  de ' ph ys i ca l  f i t ness '  ( A l i ança  A m e r i c a n a  pa r a  Saúde,  Recreação 

e Dança (AAHPERD),  que v i sam a i n c o r p o r a ç ã o  de háb i t os  sad ios ,

t r a n s f o r m a n d o - o s  em est i l o  de v i da . "

LEITE (1 9 8 5 ,  p. 69)  a p r es e n t a  esta m o d a l i d a d e  c o mo  "o espor te  

a e r ó b i c o  de exce l ênc ia  pa r a  t od a s  as i dades"  e a c r es c en t a :  "a n a t aç ão  

s o l i c i t a  p r a t i c a m e n t e  t od o s  os g r up o s  mus c u l a r es .  Desenvo l ve  a endusana  

a e r ó b i a  g e r a l ,  l o c a l ,  a c o o r d e n a ç ã o ,  a f o r ça  d i n â m i c a  e a v e l o c i d a d e  

bás i ca. "

Sendo ass im,  não há c o n t r a - i n d i c a ç ã o  da m o d a l i d a d e  pa r a  c r i anças  

em p l eno  d e s e n v o l v i m e n t o  de suas c a p a c i d a d e s  por  ser uma a t i v i d a d e  que 

s o l i c i t a  g r a n d es  g r up o s  m u s c u l a r es  e a e n d u r en c e  a e r ó b i c a  g e r a l ,  ambos  

i n d i c a d o r e s  do nível  de saúde.

2 . 1 . 2  M e c â n i c a  d a  R e s p i r a ç ã o

O processo m e c â n i co  da r e s p i r a ç ã o  es t abe l ec e  os meios  pelos 

qua is  as cé l u l as  do c o r po  r ecebem seu s u p r i m e n t o  v i ta l  de o x i g ê n i o  e ao 

mesmo t e mp o  e l i m i n a m  os p r o d u t o s  r es i d ua i s  da o x i d a ç ã o .  Existem dois 

t i pos  de m o v i m e n t o s  d u r a n t e  a r e s p i r a ç ã o  que são:  a i n s p i r a ç ã o  ( dent ro )  e 

a i n s p i r a ç ã o  ( fo r a ) .  Pa lmer  a p r es en t a  na sua o b r a  que:
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O pape l  f u n d a m e n t a l  da r e s p i r a ç ã o  é d e s e m p e n h a d o  pelas  f o rças  
e l ás t i cas  dos p u l m õ e s  d u r a n t e  o t r a b a l h o  f í s i co ,  a e x p i r a ç ã o  se 
p r o d u z  a t i v a m e n t e  g r aças  aos múscu l os  da r e g i ã o  a b d o m i n a l ,  
p r i n c i p a l m e n t e  o o b l í q u o  e o t r a n s v e r s o  e em menos  i n te n s i d a d e  o 
reto a b d o m i n a l .  Du r a n t e  a e x p i r a ç ã o  e l ev a mo s  a e x p i r a ç ão  
a b d o m i n a l  i n t e r n a ,  d e v i do  a ação  do d i a f r a g m a ,  o qua l  t oma  um 
f o r m a t o  convexo em r epo u s o .  A c o m b i n a ç ã o  c o r r e t a  dos 
m o v i m e n t o s  r e s p i r a t ó r i o s  com os m o v i m e n t o s  do c o r po  e dos seus 
m em b r o s  é um aspec to  i m p o r t a n t e  pa r a  a a p r e n d i z a g e m  da 
n a t a ç ã o .  (PALMER, 1 9 90 ,  p. 3 2 9 ) .

2 .2  OBJETIVOS E RECURSOS DO PLANEJAMENTO DA ESCOLA DE NATAÇÃO 

AMARAL

O p r o g r a m a  e os c r i t é r i o s  e s t ab e l e c i d o s  pa r a  e l a b o r a r  os

exerc í c ios  desta m o n o g r a f i a  f o r a m  r e t i r a d o s  do P l an e j a me n t o  Semest ra l  da

Escola de N a t a ç ã o  A m a r a l .  São s e pa r a do s  em nível  N l ,  N2 ,  N3 .  A pisc ina 

é d e n o m i n a d a  de Piscina I n fa n t i l ,  t r a b a l h a n d o  com c r i a n ç a s  de c inco a 

sete anos.

Nos recursos h u m a n os  pa r a  o d e s e n v o l v i m e n t o  do p r o g r a m a  estão 

i nc lu í do s  doi s  p r o f es s o r es  com doze a l uno s  por  t u r m a ,  na sua m a i o r

c a p a c i d a d e ,  assim como estão e n v o l v i da s  t od a s  as pessoas que c o n t r i b u em  

para  a p r á t i c a  da a t i v i d a d e  na esco la .

Os recursos  f í s i cos  são:  a p i sc ina  em sua área  t o ta l  c o b e r t a ,  com 

10 m de c o m p r i m e n t o  e 5 m de l a r g u r a ,  p r o f u n d i d a d e  de 1 , 20  m,

a q u ec i d a  a t e m p e r a t u r a  mé d i a  de 33° C.

A p i sc ina  possui  a p o i o  de canos  e escadas,  d e c o r a d a  com desenho 

na pa r ede  ex terna  e a i n d a  l av a - pé s ,  v i sor ,  j an e l as  pa r a  v e n t i l a r ,  á reas  de 

c i r c u l a ç ã o  e v e s t iá r i os  a d a p t a d o s  pa r a  a f a i xa  e t á r i a  em ques tão .

Os m a te r i a i s  u t i l i z a d o s  pa r a  a p r á t i c a  da a t i v i d a d e  são:  p r anch as ,  

buoys,  ca n i nh o s  para  s o p r a r ,  f l u t u a d o r e s ,  ca i xas  p l ás t i cas ,  arcos,  bastões,  

bo l as  e m ó b i le s  d e s mo n t á v e i s .
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O o b j e t i v o  ger a l  do p l a n e j a m e n t o  é p r o p o r c i o n a r  à c r i an ç a  o gosto 

pela a t i v i d a d e  a q u á t i c a  d e n t r o  de um r e p e r t ó r i o  p s i c o m o t o r  v a r i a d o  

l ev and o  em conta  suas necess idades  e i n te resses,  f a v o r e c e n d o  o senso de 

o r g a n i z a ç ã o ,  r espe i to ,  r e s p o n s a b i l i d a d e  e p o n t u a l i d a d e  de m a n e i r a  

p r a z e i r o s a  e a l eg r e .

O o b j e t i v o  espe c í f i co  de cada nível  é:

Nível  1 - As c r i an ç as  deste nível  são a q u e l a s  que não possuem

noção bás i ca de d e s l o c a m e n t o  na p i sc ina ,  e q u i l í b r i o ,  f l u t u a ç ã o  e com 

d i f i c u l d a d e s  p s i c o m o t o r a s ,  a lém d a q u e l a s  com t r a u m a  de á g u a .  Este nível  

t a mb ém  p r o p o r c i o n a  às c r i an ç as  v i ndas  da p i sc ina  p e q ue n a  (ou t ra  p i sc ina 

onde t r a b a l h a - s e  com c r i a n ç a s  de t rês à c inco anos) ,  uma fase de

a d a p t a ç ã o  com a m b i e n t e  e p r o f esso r es  novos.

O t r a b a l h o  a ser d e s e nv o l v i d o  deve rá  p r o p o r c i o n a r  às c r i anças

s eg u r a n ç a  no meio  l í q u i d o ,  m e l h o r a  do e q u i l í b r i o  e esqu ema c o r p o r a l  

a t ravés  de exerc í c ios  que d e s e n v o l va m a l a t e r a l i d a d e ,  d i re ç ã o  e 

p r i n c i p a l m e n t e  a c o o r d e n a ç ã o .  I n i c i aç ã o  à e x p i r a ç ã o  e i n s p i r a ç ã o  e meios 

de p r o p u l s ã o ,  bem como à f i x a ç ã o  dos c o n t eú d o s  v i s tos  a n t e r i o r m e n t e .

Para que a c r i a n ç a  avance ao N2 é nece ssár i o  que ela seja capaz

de ter  e q u i l í b r i o  d e n t r o  da á g u a ,  cons i ga  d e s l o c a r - se ,  a m b i e n t a r - s e ,

p r o p u l s i o n a r ,  f l u t u a r ,  te r  noção  r u d i m e n t a r  dos q u a t r o s  nados ,  i n i c i a ç ã o  à 

r e s p i r a ç ã o  f r o n t a l  e aos sal tos,  m e r g u l h o s  e des l i zes .  Po r t an t o  este é o 

ob j e t i v o  deste n í vel .

Nível  2 - São c r i an ç as  com uma boa a d a p t a ç ã o  ao meio  l í q u i d o .  Já 

executam os m o v i m e n t o s  c o o r d e n a d o s  de b r aços  e pe r na s  e co me ç a m a 

t r a b a l h a r  m e l h o r  a c o o r d e n a ç ã o  de o u t r o s  nados .  A r e s p i r a ç ã o  l a t e r a l  se 

i n i c i a  nesta fase.

O t r a b a l h o  deste nível  visa e s t i m u l a r  o d e s e n v o l v i m e n t o  das 

c ap a c i d a d e s  f í s i cas  n a t u r a i s ,  a t ravés  dos m o v i m e n t o s  dos nados
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d e s en v o l v e n d o  as a p t i dõ e s  p r e c ep t i v a s  pa r a  o a j u s t a m e n t o  do 

c o m p o r t a m e n t o  p s i c o m o t o r ,  o b j e t i v a n d o  a a d a p t a ç ã o  o r g â n i c a  ao es forço 

f ísi c o .

Para que a c r i a n ç a  avance ao N3 é necessár io  que ela seja capaz 

de ter  p r o p u l s ã o  de per nas  e br aços  t r a b a l h a n d o  a r e s p i r a ç ã o  f r o n t a l  com 

i n i c i a ç ã o  à l a t e r a l ;  execute sa l tos  da b o r d a ,  nados  c o m b i n a d o s ,  nados 

a l t e r n a d o s ;  a p r es e n t e  d e s e n v o l v i m e n t o  das v a l ê n c i a s  f í s i cas ,  como 

v e l o c i d a d e  e r es i s tênc i a  e d o m í n i o  t o ta l  dos c o n t eú d o s  a n t e r i o r e s .

Nível  3 - Este é o u l t i m o  nível  da p i sc ina i n f a n t i l .  A c r i an ça  já 

apr ese n ta  uma ó t i m a  a d a p t a ç ã o  ao meio  l í q u i d o ,  c o o r d e n a ç ã o  dos braços  

e pernas  s i mu l t ân e o s  com a r e s p i r a ç ã o  r espec t i va  de cada nado .

Este nível  p r o p o r c i o n a r á  a m e l h o r i a  da a p t i d ã o  f í s i ca  por  me io  de 

h a b i l i d a d e s  p s i c o m o t o r a s  f u n d a m e n t a i s ,  e s t i m u l a n d o  a c a p a c i d a d e  de 

expressão por  meio  de m o v i m e n t o s  c r ia t i v o s  assim como c o n t r i b u i r á  para  

a a q u i s i ç ão  de h á b i t o s  sad i os  de h i g i en e  e c o l e g u i s m o .

É f e i t a  uma i n t r o d u ç ã o  mais  espe c í f i ca  de c o o r d e n a ç ã o  e 

r es i s t ênc i a ,  v i s a n d o  uma m e l h o r  c a p a c i d a d e  dos q u a t r o s  nados .

Para que a c r i a n ç a  avance pa r a  o nível  s u p e r i o r  é necessár io  que 

seja capaz  de c o o r d e n a r  b r aç a d a s ,  p e r n a d a s  e r es p i r a ç õe s  conheça  os 

q u a t r o  nados,  sa í das ,  v i r a d a s ,  nado  Med l ey ,  nados  a l t e r n a t i v o s ,  nados 

c o m b i n a d o s ;  ap r es e n t a  a p r i m o r a m e n t o  das v a l ê n c i a s  f í s i cas ,  noções de 

s a l v a m e n t o  e d o m í n i o  t o t a l  dos c o n t eú d o s  a n t e r i o r e s .

Os c o n t eú d o s  do ens i no  da n a t a ç ã o  e n f a t i z a d o s  s e m a n a l m e n t e  de 

j a n e i r o  a j u l h o  do p r i m e i r o  semes t re  do ano de 1 9 9 4 ,  a t ravés  de 

h a b i l i d a d e s  p s i c o m o t o r a s  que p o s s i b i l i t a m  o d e s e n v o l v i m e n t o  e 

a p r e n d i z a g e m  da n a t a ç ã o  de f o r m a  n a t u r a l  e a g r a d á v e l .



10

2 .2 .1  P l a n e j a m e n t o  d a  E s c o la  d e  N a t a ç ã o  A m a r a l

No p r o g r a m a  do I o semest re  de 1 9 9 5  da E.N.A.  o t r a b a l h o  de 

re s p i r a ç ã o  f r o n t a l  é i n i c i a d o  no mês de f e v e r e i r o ,  após  um p e r í o d o  de 

a d a p t a ç ã o  ao me i o  l í q u i d o .

Para o mês de m a r ç o  p r ec on i z a - s e  a r e s p i r a ç ã o  f r o n t a l  com a 

i n i c i a ç ã o  de uma r e s p i r a ç ã o  l a t e r a l ,  v i s to que i n i c i a - s e  a c o o r d e n a ç ã o  dos 

braços.

O na d o  de costas é p r e d o m i n a n t e  no mês de a b r i l ,  e os doi s  t i pos  

de r e s p i r a ç ã o  ( f r o n t a l  e l a t e ra l )  f azem par t es  das r eu n i õe s  de c o n t eú d o s  

semana is .

No mês de m a i o ,  o nado pe i to  é o ma is  u t i l i z a d o ,  sendo que se 

i n i c i a  um t r a b a l h o  mais  p r o l o n g a d o  p a r a  se d e s e n v o l v e r  r es i s tênc i as .

Em j u n h o  se e n f a t i z a  o nado g o l f i n h o  e o u t r o s  nados  a l t e r n a t i v os ,  

com c a r á t e r  l ú d i c o ,  sendo que a r e s p i r a ç ã o  se a p r e s e n t a  e s p e c i a l me n t e  

nas rev isões de c o n t eú d o s  semana is .

Ao f i na l  do semest re ,  em j u l ho ,  o na d o  M e d l ey  ex ige a c o o r d e n a ç ã o  

dos nados  e o r es pec t i v o  d o m í n i o  das r e s p i r a ç õ e s  f r o n t a l  e l a t e r a l .

Du r a n t e  o processo o p r o f es s o r  tem p o s s i b i l i d a d e  de m u d a r  os 

c on t eúd os  em c o n f o r m i d a d e  com d e s e n v o l v i m e n t o  do g r u p o  ou i n d i v i d u a l .

2.3 CARACTERÍSTICAS DE UM PLANEJAMENTO

Se gund o  HURTADO ( 1 9 8 8 ,  p. 129)  “ um p l a n e j a m e n t o  de ens ino 

para  se t o r n a r  s e g u r o ,  o b j e t i v o  e e f i c i en t e ,  deve a p r e s e n t a r  as segu in tes  

c a r a c t e r í s t i c as :  u n i d a d e ,  c o n t i n u i d a d e ,  p r ec i s ão  e c l a r e z a ;  f l e x i b i l i d a d e ;  

o b j e t i v i d a d e  e v a l i d a d e  p s i c o l óg i c a . "

O mesmo a u t o r  descreve  os c once i t os  de c ada  c a r a c t e r í s t i ca :
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1 - Un i d ad e :  é q u a n d o  o p l a n e j a m e n t o  de ens i no  o be dece  a uma
d i r e t r i z  ger a l  e ún i ca ,  m a n t e n d o  uma coesão ent re  as par tes .

2 - C o n t i n u i d a d e :  c o r r e s p o n d e  a seqü ênc i a  n a t u r a l  e l óg i ca  do
p l a n e j a m e n t o  que se i n t e r r e l a c i o n a  e assegur a  uma l i nha de 
a ç ã o o u d e t r a b a l h o .

3 - Precisão e C l a r ez a :  con t ém soment e  os e l e me n t os  ou p a l av ra s
necessár ias  pa r a  e x p r i m i r  as i dé i as  e os fa tos  mais 
s i g n i f i c a t i v o s  e i m p o r t a n t e s  pa r a  o p l a n e j a m e n t o  de ens ino .

4 - F l e x i b i l i d a d e :  e a d e q u a ç õ e s  q u a n d o  necessár ios ,  sem q u e b r a  da
u n i d a de  e c o n t i n u i d a d e  do p l a n e j a m e n t o .

5 - O b j e t i v i d a d e :  são as c i rc u n s t ân c i a s  i m e d i a t a s  e c ond i ç õ es  nas
qua is  será ex ec u t ad o  o p l a n e j a m e n t o  de ens ino .

6 - V a l i d a d e  Ps i co l óg i ca :  é a c a r a c t e r í s t i c a  que p o s s i b i l i t a  o bom
d e s e n v o l v i m e n t o  p s i c o l ó g i c o  do a l un o ,  desde que de a c o r do  
com as necess idades  e i n teresses do mesmo .  No p l a n e j a m e n t o  
da d i s c i p l i n a  Educação Física,  esta v a l i d a d e  se t r a n s f o r m a  em 
p s i c o - f i s i o l ó g i c a  e soc i a l ,  pois  seus a l cances  (no p l a n e j a m e n t o )  
não a t i n ge m  ape nas  o aspec to  de a p r e n d i z a g e m  me n t a l ,  mas 
t a m b é m  c o r p o r a l  e s oc i a l ,  t od o s  eles i n t e g r a d o s  e 
i n t e r r e l a c i o n a d o s  h a r m o n i c a m e n t e .  (HURTADO,  1 9 8 8 ,  p. 130)

O a u t o r  d i ta  as v a n t a g e ns  de um p l a n e j a m e n t o  de ens ino que se

r e f l e t em p r i n c i p a l m e n t e  no a l un o ,  no p r o f es s o r  e na i n s t i t u i ç ã o  esco l a r  e

no p r ó p r i o  processo de ens i no  e a p r e n d i z a g e m .  E esc l a rece  que o

p l a n e j a m e n t o :

Favorece o d e s e n v o l v i m e n t o  da u n i d a de  com as p o s s i b i l i d a de s  
úni cas de cada s i t u a ç ã o ,  f a v o r e c e  a a d o ç ã o  de a t i t ude s  pos i t i vas  
ent re  a mu d a n ç a  e o p l a n e j a m e n t o  de aspec tos  mais  a m p l o s  da 
r e a l i d a d e  soc i a l ,  p e r m i t e  e l a b o r a r  e e n f a t i z a r  t écn i cas  de ens ino ,  
a p r e n d i z a g e m  e a v a l i a ç ã o  de a p l i c a ç ã o  g e r a l ,  p r o m o v e  a 
c o n t i n u i d a d e  da e x p e r i ê n c i a ,  onde as a t i v i d a d e s  de classes são 
p l a n e j a d a s  de tal  m o d o  que i n d i c a m  c l a r a m e n t e  a p r e o c u p a ç ã o  de 
e x pe r i ên c i as  s e q ü en c i a d a s  se g u n d o  o r i t mo  de a p r e n d i z a g e m  dos 
e d u c a n d o s ,  m o b i l i z a  recursos  h u m a n os  e m a t e r i a i s  p e r m i t i n d o  a 
sua a p l i c a ç ã o  no s i s tema e d u c a c i o n a l  ( HURTADO,  1 9 8 8 ,  p. 129) .

Para CAPINUSSÚ (1 9 8 5 ,  p. 161)  p l a n e j a m e n t o  é:

O Bom uso do t e mp o  está l i g a d o  ao p l a n e j a m e n t o ,  ele tem 
c a r a c t e r í s t i c a  d i n â m i c a  e i m p l i c a  em ação .  O ç l a n e j a m e n t o  é a 
ação  de e l a b o r a r  p l ano s  de t r a b a l h o ,  p r o j e t o s .  E a a d a p t a ç ã o  de 
f i ns  e meios.  E esta f u n ç ã o  a d m i n i s t r a t i v a  que i nd i ca  o que deverá  
ser f e i t o  em d e t e r m i n a d o  t e m p o ,  as metas  a a t i n g i r  e os recursos 
necessár ios .  Não  p o d em os  c on t es t a r  a sua i m p o r t â n c i a ,  e nada 
mais  se faz r a c i o n a l m e n t e ,  sem p l a n e j a r .
Com um bom p l a n e j a m e n t o  p o d emo s :
- Evi tar  a i m p r o v i s a ç ã o
- G a r a n t i r  m a i o r  s eg u r a n ç a  e e f i c i ê n c i a  na d i re ç ã o  e r ea l i z a ç ão  

das a t i v i d a d es .
- Poss ib i l i t a r  m a i o r  e c o n o m i a  de es forços  e recursos .  Todo p l a n e j a ­

mento  deve ser o b j e t i v o ,  ter  f l e x i b i l i d a d e  e ser o mais  prec i so  
p o s s í v e l .
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Ca da  o r g a n i z a ç ã o  te rá  um p l a n e j a m e n t o  c o n f o r m e  a sua es t ru t u r a ,  
po r ém o que é i m p o r t a n t e  é r e sp e i t a r  fases e os n íveis 
h i e r á r q u i c o s .  I n i c i a l m e n t e  execu ta -se  o p l a n e j a m e n t o  g l o b a l  da 
o r g a n i z a ç ã o  e em s e g u i d a  os s e t o r i a i s  e de D e p a r t a m e n t o s ,  i ndo 
até o mais  ba i xo  esca l ão .  Tudo deve ser p o n d e r a d o  e p l a n e j a d o .
Sem p l a n e j a r  é i mpo ss í ve l  es t ab e l ec e r - se  as coisas i m p o r t a n t e s  são 
r e a l me n t e  i m p o r t a n t e s  e urgen tes .
Tudo pode ser e n q u a d r a d o  em 4 c a t eg o r i as :
A - I m p o r t a n t e s  e Urgen tes  
B - I mp o r t a n t e s  mas não u r gen tes  
C - Urgen tes  mas não i m p o r t a n t e s  
D - Nem i m p o r t a n t e s  nem u r gen tes
Devemos  saber  c l as s i f i c a r  e p r i o r i z a r  o que r e a l m e n t e  é i m p o r t a n t e  
e u r g e n t e ,  d e i x a n d o  p a r a  um s e g u i n do  m o m e n t o  as i m p o r t a n t e s  e 
não u r gen tes  e assim por  d i a n t e .  Essa c l as s i f i c a ç ã o  é, 
" IMPORTANTE e URGENTE",  q u a n d o  es t amos  em busca da 
q u a l i d a d e .  Para a t i n g i r m o s  a q u a l i d a d e  d eve mo s  t r a b a l h a r  com 
e f i c i ê n c i a .

0  mesmo a u t o r  c o n c e i t ua  os t e r m o s  i n te g r a n t e s  do p l a n e j a m e n t o  

que são:

1 - P l a ne j ame n t o
Toda ho r a  a p l i c a d a  em p l a n e j a m e n t o  e f i c i e n t e  p o u pa  t rês ou 
q u a t r o  na execução e p r od u z  r e s u l t a d o s  me l h o r es .
2-  P l an e j a me n t o  d i á r i o
O p l a n e j a m e n t o  d i á r i o  f e i t o  na vés p e r a ,  é essenc ia l  pa r a  a 
u t i l i z aç ão  e f i c i en t e  do t e mp o  de cada um.
3 - O b j e t i v o s
Em ger a l  são o b t i do s  r es u l ta d o s  mais  e f i c i en t es  por  meio  da 
execução de o b j e t i v o s  p l a n e j a d o s  do que c o n t a n d o - s e  com sor te.
4-  P r i o r i da d e s
O t e mp o  d i s p o n í ve l  deve ser d i v i d i d o  às t a r e f a s  de a c o r d o  com 
uma escala de p r i o r i d a d e s .
5-  Prev i dênc ia
A ação r even t i va  g e r a l e m n t e  é mais  p r ov e i t o s a  do que a c o r r e t i v a .
6-  Reação l i m i t a d a
A r e a ç ã o  d i an t e  dos p r o b l e m a s  e das e x i gê n c i a s  deve ser r e a l í s t i c a  
e l i m i t a d a  às rea i s  necess idades  do caso.
7- Prazos f a t a i s
A i m p o s i ç ã o  de p r azos  f a ta i s  e o seu r i g o r o s o  c u m p r i m e n t o  a j u d a m 
a s u p e ra r  i ndec i sões  e v ac i l a ç õ e s .

Para o c o r r e r  um a p r e n d i z a d o  deve-se segu i r  uma seqüênc i a  

d i d á t i c a  m e t o d o l ó g i c a  pa r a  que o e d u c a n d o  t enha  a p o s s i b i l i d a d e  de 

receber  e a s s i m i l a r  as i n f o r m a ç õ e s  r ec e b i da s .
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2.4  EXERCÍCIOS RESPIRATÓRIOS PARA CRIANÇAS

O d e s e n v o l v i m e n t o  do ens i no  da n a t a ç ã o  s e g u nd o  CATTEAU e 

GAROFF (1 9 90 ,  p. 2 5 6 )  se dá por  cons t a t aç õ e s  das p r og r es s õ e s  de 

exerc í c ios .  Na p e d a g o g i a  t r a d i c i o n a l  c once de- se  uma i m p o r t â n c i a  a 

seqüênc i as  dos exerc í c ios  e suas r epe t i ç õ es ,  elas t en d e m a levar  

n e c e s s a r ia me n t e ,  quase m e c a n i c a m e n t e  sendo o sucesso c on s eq ü ê n c ia  de 

uma boa c o n s t r uç ão ,  de uma boa d i s p o s i ç ão  dos exer c í c ios  ent re  si. 

Es t r u tu ração  do ens ino da n a t a ç ão  consis te  em d e t e r m i n a r  uma sucessão 

de níveis suscet í ve is  de i n t e g r a r  a uma c r o n o l o g i a  das e t apas  no i n t e r i o r  

dos c o m p o n e n t es .

At ravés  desta f o r m a  de ens ino da n a t a ç ã o  ( p e d a g o g i a  t r a d i c i o n a l )

Ü390)
os au t o r es  CATTEAU e GAROFF c onc l ue m que as c r i a n ç a s  cheg am a uma 

e t apa a t ua l  ( que pode ser p r o v i s ó r i a )  cu jas fases não po d e m ser 

c o n s i d e r a d as  i s o l a d a m e n t e ,  i s to,  é deve-se ter  uma seqü ênc i a  h i e r á r q u i c a  

e r ep e t i t i v a  em cada fase pa r a  c he g a r  a um d e t e r m i n a d o  o b j e t i v o .

Esp ec i f i came n t e  os exer c í c ios  r e s p i r a t ó r i o s  pa r a  a f a i x a  e t á r i a  de 5

a 7 anos p r ec i sam u t i l i z a r  c o n t e ú d o  c omo:  " Exp i r ação  c o m p l e t a ,  onde há

um a u m e n t o  da d u r a ç ã o  da r e s p i r a ç ã o  e da boca e do nar i z .  Ri tmo

r e s p i r a t ó r i o  sobre  um ou v á r i o s  t r a j e t o s  mo t o r e s  do b r a ç o .  A b e r t u r a  da 

boca,  u t i l i z a n d o  de i mer sõe s  mais  ou menos  p r o f u n d a " ,  (CATTEAU

e GAROFF^ 1 9 9 0 ,  p. 2 6 0 ) .

Também LENK (s .d. ,  p. 34)  p r e c on i z a  o ens i no  de n a t aç ã o

p r i n c i p i a n t e :

O meio  mais  e f i c i en t e  de a p r e n d e r  a n a t a ç ã o  é com um m é t o d o  de 
ens ino r a c i o n a l ,  b a s e ad o  numa sér ie de r azões  p e d a g ó g i c a s ,  
a p o i a d a s  a i nd a ,  nas c on d i ç õ e s  do meio  m a t e r i a l ,  c l ima 
( t e m p e r a t u r a  da águ a ) ,  e q u a l i d a d e s  i n d i v i d u a i s  do a l un o .  Para 
m a i o r  f a c i l i d a d e  do p r o f esso ,  e n t r e t a n t o ,  d e v er - se - á  p r o c u r a r  a 
h o m o g e n e i d a d e  do g r u p o  com que se t r a b a l h a  c o n s t i t u i n d o  g r upo s
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da mesma i da d e ,  pass a n d o  pa r a  o e d u c a t i v o ,  com o a u x í l i o  dos 
m a t e r i a i s ,  que o l oca l ,  seja um par a  cada a l un o .  Deverá se 
e s t abe l ec e r  um p r o g r a m a  ger a l  de t r a b a l h o  e este se d i rá  em um 
p r o g r a m a  s e m a n a l .  As au l as  p o d e r ã o  ser em n ú m e r o  de duas ou de
t rês vezes por  se ma n a .  No p r o g r a m a  s e m an a l ,  a curva ascendent e
de i n t e n s i d ad e  e d i f i c u l d a d e  será r e s pe i t a da .

Para a mesma a u t o r a ,  se as au las  f o r e m  d i á r i a s  será r e s e r va d o  um 

dia da semana  pa r a  as rev isões e dú v i da s ,  f i n a l m e n t e  h ave rá ,  a i nd a  um

p l ano  de cada au l a ,  com uma curva de i n te n s i d a d e  de t r a b a l h o

ascendent e .

Já FERNANDES,  em d i scur so  em p r i m e i r o  de o u t u b r o  de 1 9 93 ,  por  

ocas i ão  da semana de ens i no  e Pesquisa no D e p a r t a m e n t o  de Educação 

Física da U n i v e r s i d a d e  Federa l  do Paraná,  a b o r d o u  os exerc í c ios

r e s p i r a t ó r i o s  e suas c o r re ções .  Os exer c í c ios  r e s p i r a t ó r i o s  são des t i n a d o s  

a a d u l t o  ha v e n d o  p o s s i b i l i d a d e s  de a d a p t a ç ã o  a c r ia n ç a s  de c inco à sete 

anos que sejam capazes  de r e a l i z a r  as c or re ç õ e s  r e s p i r a t ó r i a s .

Um dos exemp l os  c i tad os  no nado  c r awl :  " q u a n d o  existe um g i ro  

e x a g e r a d o  da cabeça ao r e s p i r a r ,  deve-se pa r a  c o r r i g i r  esse er ro ,  nad ar  

r e s p i r a n d o  pa r a  o l ado  c o n t r á r i o  ao r o l a m e n t o  e x a g e r a d o " .  Para a 

r e s p i r a ç ã o  do nado  b o r b o l e t a ,  há uma d i f i c u l d a d e  na c o o r d e n a ç ã o  da 

b r a ça d a  com a r e s p i r a ç ã o ,  um dos exer c í c ios  pa r a  a sua c o r r e ç ã o :  " and ar  

na p i sc ina e i n c l i n a r  o c o r po  p a r a  a f r e n t e  e execu ta r  t rês b r aç a d as  por  

uma r e s p i r a ç ã o ,  l e v a n t a n d o  a cabeça  q u a n d o  a b r i r  os b r aços ,  i n s p i r a r  no 

f i na l  da pux a d a  e e n t r a r  com a cabeça  na águ a  uma f r a ç ã o  de segundo  

antes dos braços" .  Já no na d o  pe i t o  um dos er ros  mais  comuns  é a

r e sp i r a ç ã o  com o a p o i o  e x a g e r a d o  da b r a ç a d a ,  pa r a  e l i m i n a r  o e r ro  deve-  

se: " f a z e r  a p e r n a d a  de pe i to  com as mãos nas costas ou mesmo com os

braços  à f r e n t e . "  Q u a n t o  à c o o r d e n a ç ã o  da b r a ç a d a  de pe i to  e a

r es p i r a ç ã o ,  deve-se n a d a r  pe i t o  r e s p i r a n d o  q u a n d o  os p o l e g a r e s  passando  

por  de ba i xo do que ixo .  No nad o  de costas a que s tão  da r e s p i r a ç ã o  não



15

será a b o r d a d a ,  por  ser um nad o  onde o ros to não en t r a  em c o n t a t o  com a 

água .

O a l e m ã o  STICHERT (1 9 8 9 ,  p. 28)  e x e m p l i f i c a  os t i pos  de 

r es p i ra ç ões  nos q u a t r o  t i p o s  de nado .

I n i c i a n d o  com o nado  de costas,  o n a d a d o r  exp i ra ,  sem 

i n t e r r u p ç ã o ,  t od o  o ar  pela  boca e pe lo  nar i z .  Q u a n t o  mais  ar  e x p i r a d o  

m a i o r  será a q u a n t i d a d e  de ar  r e n o v a d o  nos p u l mõ e s ,  sendo ass im,  o 

c o r po  g a n h a r á  mais  e n e r g i a .  Por isso,  deve-se  i n s p i r a r  r á p i d o  e 

p r o f u n d a m e n t e  pela boca .  A r e s p i r a ç ã o  do nad o  de costas deve ser 

" enca i xada"  den t r o  do m o v i m e n t o  de b r aç os .  Essa p a r t i c u l a r i d a d e  não diz 

respe i to  ape nas  ao nado  de costas,  t a m b é m  se r e f e re  a o u t r o s  est i l os  de 

n a t aç ã o .

Deve-se i n s p i r a r  ao c o n d u z i r  um dos b r aços  so l tos  p a r a  c i ma e 

e x p i r a r  q u a n d o  m o v i m e n t a r  o mesmo b r aç o ,  d e b a i x o  da á g u a ,  até a coxa.

No nado  de crawl  a r e s p i r a ç ã o  c o n t i nu a  " e nc a i x a da"  nos 

mo v i me n t o s  dos b r aços .  Deve-se i n s p i r a r  r á p i d o  e p r o f u n d a m e n t e  pela 

boca com a ú l t i ma  pressão do b r aç o  d i r e i t o  pa r a  t rás .  Neste m o m e n t o  

deve-se g i r a r  ape nas  a cabeça  pa r a  o l ado  d i r e i t o .  I nsp i ra - se  no 

r e b a i x a m e n t o  da onda  que se f o r m a  na boca com o m o v i m e n t o  de 

p r o p u l s ã o  .

G i r a - se  o ros to i m e d i a t a m e n t e  pa r a  d e n t r o  da água  e exp i r a ,  sem 

i n t e r r u p ç ã o ,  t o d o  ar  da boca e do nar i z .  Q u a n d o  o b r aç o  d i r e i t o  passar  

pela cabeça deverá  es tar  d e n t r o  da á gu a .

Já no nado b o r b o l e t a  a r e s p i r a ç ã o  deve ser f e i t a  e m p u r r a n d o  o 

que ixo p a r a  f r e n t e  e não i n c l i n a n d o  a cabeça  p a r a  t rás .  Q u a n d o  os b raços  

a b a n d o n a r e m  a á gu a ,  a i n s p i r a ç ã o  deve rá  es tar  t e r m i n a d a  q u a n d o  o rosto 

est i ver  m e r g u l h a d o ,  e x p i ra - s e  sem i n t e r r u p ç ã o  t o d o  o ar  pe la  boca e pêlo 

nar i z .  Esse t i p o  de r e s p i r a ç ã o  c h a m a - se  d u a s  p o r  u m a .
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Para a r e s p i r a ç ã o  no nado  de pe i t o  i ns p i r a - s e  o ar  r á p i d o  e 

p r o f u n d a m e n t e  pela boca ,  no m o me n t o  que se p r ess i ona  os co t ove l os  

d e b a i xo  do t r o n c o ,  neste i ns tan te  a ca ixa t o r á c i c a  es tará  mais  d i l a t a d a  e 

os p u l mõ e s  r e c eb e r ã o  mu i t o  ma is  ar .  Deve-se es t i ca r  apenas  o que ixo 

para  f re n t e ,  com isso a boca f i c a r á  a c i ma  da s u p e r f í c i e  da água 

i n s p i r a n d o  o ar  sem es f o r ço ,  deve-se e x p i r a r  sem i n t e r r u p ç ã o  t od o  o ar 

para  de n t r o  da água  q u a n d o  est i ver  l ev a n d o  os b r aç os  p a r a  f re n t e ,  pa r a  o 

lado  e um p eq ue n o  t re c h o  pa r a  ba i xo .

Segund o  FREITAS (1 9 8 2 ,  p. 166)  *A r e s p i r a ç ã o  é a base de uma

\>
n a t aç ã o  segura ,  d e s c o n t r a í d a  e r á p i d a .  Dent re  os v ár i o s  t i po s  de

r e s p i r a ç ã o  ele c i ta os mais  i m p o r t a n t e s :

Resp i ração p e i t o r a l :  v á r i o s  g r up o s  de múscu l os  dão  o r i g em  ao 
e r g u e r / a u m e n t a r (  = i n s p i r a r )  e b a i x a r / d i m i n u i r  ( = e s p i r a r  da par te  
s u p e r i o r  do c o r po ) .  O cansaço  dos múscu l os  da pa r t e  s u p e r i o r  do
c or po  é d e s v a n t a j o s o  pa r a  a n a t a ç ão  de l on g o s  t r a j e t o s  com
es f o r ço  usado.
Resp i ração a b d o m i n a l :  a f o r ça  mo t r i z  é o d i a g r a m a  na i n s p i r a ­
ção,  este p r ess i ona  os ó r gã o s  da b a r r i g a  pa r a  ba i xo  e as 
p a r ed es  do a b d ô m e n  a r r e d o n d a m - s e  pa r a  f o r a .  Na e x p i r a ç ã o ,  os 
múscu l os  da b a r r i g a  c ond uz em o d i a f r a g m a  à pos i çã o  i n i c i a l .  A 
c a v i d a d e  dos p u l mõ e s  a u m e n t a  pa r a  ba i xo ,  ao c o n t r á r i o  da 
r e s p i r a ç ã o  p e i t o r a l  em que a c a v i d a d e  p u l m o n a r  a u m e n t a  para  
f o r a .

- Resp i ração exp l os i va  diz respe i to  à e s p i r a ç ã o  t a r d i a .  Essa não dá
n o r m a l m e n t e ,  na t o t a l i d a d e  na fase d e b a i x o  da água ,  
a u m e n t a n d o  a f o r ça  de e x p i r a ç ã o  com o a u m e n t o  da v e l o c i d a d e  
da b r a ç a d a .
Resp i ração c o m p r i m i d a  diz r espe i to  a f o r m a  de re te r  o ar .  Se 

este é f o r t e m e n t e  c o m p r i m i d o ,  dá-se um a f lu x o  de sangue  ao 
c é r eb r o  e como c on s e q ü ê n c i a  p r ó x i m a  p o d e r - s e - á  so f re r  um
c o l a p s o ;  por  isso a r eg r a  é nunca c o m p r i m i r  o ar ,  mas sim retê-  
la.

Para o mesmo a u t o r  o c o n h e c i m e n t o  dos t i po s  de r e s p i r a ç ã o  é 

necessár ia  pa r a  de s e n v o l ve r  um bom t r a b a l h o  de a p r e n d i z a g e m  de 

n a t aç ã o  pa r a  i n i c i an t es .



3 A N Á L I S E  C O M P A R A T I V A  DO P L A N E J A M E N T O  SEMESTRAL D A  ESCOLA 

DE N A T A Ç Ã O  A M A R A L  E O RE F E R E N C IA L  TE Ó R IC O

No p r o g r a m a  do I o semes t re  de 199% da E.N.A.  p e r ceb e- s e  que há 

uma p r e o c u p a ç ã o  em a d a p t a r  as c r i a n ç a s  ao me i o  l í q u i d o .  Após  f e i t o  essa 

a d a p t a ç ã o  i n i c i a - se  o t r a b a l h o  de r e s p i r a ç ã o  f r o n t a l ,  c o n s i d e r a d a  c om o  a 

r e s p i r a ç ã o  que exige me n o r  d i f i c u l d a d e .

Na s eqü ênc i a  do p r o g r a m a  v e r i f i c a - s e  a a p r e n d i z a g e m  da 

r e s p i r a ç ã o  l a te r a l  e com rev i sões  na r e s p i r a ç ã o  f r o n t a l .

Após  o p e r í o d o  de a p r e n d i z a g e m  e p o s t e r i o r m e n t e  i nc lu i - s e  os 

m o v i m e n t o s  dos b r aços  e p o s t e r i o r m e n t e  os m o v i m e n t o s  das pernas .

Percebe-se no p r o g r a m a  uma s e q ü ê n c i a  d i d á t i c a  metodológica, (^J2,  

HURTADO (1 988 )  c o n s i d e r a - se  um dos i tens pa r a  que o p l a n e j a m e n t o  seja 

e f i c i e n t e .

Para CAPÍNÜSSO (1 9 85 )  um bom p l a n e j a m e n t o  deve segu i r  um 

r o te i r o  bás i co  pa r a  sua r e a l i z a ç ã o ,  c i t a d o  a n t e r i o r m e n t e .  Deve-se ter  um 

o b j e t i v o  p r o p o s t o  p a r a  que e n t ã o  possa c o l o c a r  em p r á t i c a ,  a t r a v é s  de um 

p l a n e j a m e n t o  d i á r i o  ou mensa l ,  en t re  ou t r os .

No caso do P l a n e j a m e n t o  da Escola de N a t a ç ã o  A m a r a l  u t i l i z a d o  

pa r a  c r i a n ç a s  de 5 ou mais  anos  n o t a - se  o p l a n e j a m e n t o  d i á r i o  que é 

t r a b a l h a d o  a cada semana  e no f im  do semest re  a r e a l i z a ç ã o  dos o b j e t i v o s  

se dá a t r a v é s  da passagem de n í ve l .

Para a a u t o r a  LENK (s .d. )  o m é t o d o  r a c i o n a l  no ens i no  da n a t a ç ã o  

se faz a t r a v é s  de m a te r i a i s  u t i l i z a d o s  na au l a  e a h o m o g e n e i d a d e  das 

t u r ma s .
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Co mo  p o d em o s  n o t a r  no P l a n e j a me n t o  da Escola de Na t a ç ã o  

A m ar a l  as c r i an ças  são s e p a r a d a s  por  n í veis  de c a p a c i d a d e s  t o r n a n d o  

assim as t u r m a s  h o m o g ê n e a s .  Com r e l a ç ão  aos m a t e r i a i s  u t i l i z a d o s  na

au la  pe r ceb e-se  um r e p e r t ó r i o  v a r i a d o  de m a t e r i a i s  a d i s p o s i ç ão  do

pro f essor .

No f i na l  do semest re  o p r o g r a m a  e n f a t i z a  as v a r i a ç õ e s  de

c on t eúd os  e consta neste,  à p o s s i b i l i d a d e  de m u d a n ç a s  s egu ndo  as

necess idades  das t u r m a s  ou i n d i v i d u a l m e n t e ,  p e r c e b i d a s  pe lo  p r o f esso r  

r egen te .

Percebe-se no re ferenc ia l  t eór i co  que a cr iança apr enda  é necessár io 

respei tar  os exercíc ios h i e r á r qu i cos  pa r t i n d o  do mais fáci l  ao mais di f í c i l  com 

cer to número  de repet i ções onde cada fase pode ser cons i derada 

i so ladament e ,  em c o m p a r aç ã o  ao p r o g r a m a  da Escola de Na taçã o  Amara l  

esses i tens serão respei tados.



4 C O N C L U S Ã O

A n a l i s a n d o  o p l a n e j a m e n t o  da E.N.A. ,  no t a - se  que o p r o g r a m a  é 

d e s e n v o l v i d o  em u n i d a de s  i n t e r l i g a d a s  uma à o u t r a  como v e r i f i c a - s e  no 

r e f e r e n c ia l  t e ó r i c o ,  r e s p e i t a n d o  a curva de i n t e n s i d a d e  e de t r a b a l h o  

ascendent e  c o n f o r m e  Lenk ($.^.) com seqü ênc i a  p e d a g ó g i c a  c oer en t e .  Os 

exerc í c ios  p a r t em do mais  f ác i l  ao mais  d i f í c i l .  Co ncl  u i n d o-se que existem 

no p l a n e j a m e n t o  e na p r o g r a m a ç ã o  a p r o g r e s s ã o  p e d a g ó g i c a ,  do mais 

s i mpl es  ao mais  c om p l ex o .

A f i l o s o f i a  de t r a b a l h o  u t i l i z a d a  pe la  E.N.A.  p e r m i t e  que os 

p r o f essor es  a d a p t e m  aos exer c í c ios  r e s p i r a t ó r i o s  aos a l uno s  assim a 

p r o p o s t a  de t r a b a l h o  vem de e n c o n t r o  ao p r i n c í p i o  da f l e x i b i l i d a d e  na 

a p l i c a ç ã o ,  c o n f o r m e  H u r t a d o  U 3 « 8 ) .

A n a l i s a n d o  a p r o p o s t a  da Escola de N a t a ç ã o  A m a r a l ,  conc l u i - se  

que a mesma segue a l g u m a s  c a r a c t e r í s t i c a s  da p e d a g o g i a  t r a d i c i o n a l  

c i tada  por  Ca t t eau  e G a r o f f  (1 9 9 0 ) .

Ve r i f i c a - se  a c l a re za  dos o b j e t i v o s  p r op o s t os  a t ravés  do 

c r o n o g r a m a  em anexo ao p l a n e j a m e n t o .



5 R E CO ME N D A Ç ÕE S

Vi sa n d o  uma m a i o r  d i v e r s i f i c a ç ã o  no t r a b a l h o  de exerc í c ios  

r e s p i r a t ó r i o s  na E.N.A. ,  a a u t o r a  deste,  sugere  exer c í c ios  pa r a  serem 

t r a b a l h a d o s  nesta f a i xa  e t á r ia .

Devem ser f e i t os  p r i m e i r a m e n t e  exer c í c ios  de a d a p t a ç ã o .

1 - C o n t r o l e  r e s p i r a t ó r i o ;  c r i a r  b r i n c a d e i r a s  nas qua is  m er g u l h e

n a t u r a l m e n t e ,  sem c o n t r o l a r  a d u r a ç ã o  e f r e q ü ê n c i a  dos 

m e r g u l h o s ,  e n f a t i z a n d o  a r e s p i r a ç ã o  e i n s p i r a ç ã o ;

2 - I nversão m e r g u l h o s  mais  ou menos  p r o f u n d o s .  C o mo  m o t i v a ç ã o

pa r a  as c r i an ç as  escon der  ob j e t os  no f u n d o  da p i sc i n a ;

3 - F l u t uação :  em d e c ú b i t o  dor sa l  ou v e n t r a l ,  com ou sem m a t e r i a l

de a p o i o ;

4 - De s l i z a m e n t o :  c o n s i d e r o  o ú l t i m o  i tem da a d a p t a ç ã o  pois o

des l i ze e n g l o b a  a p r o p u l s ã o  j u n t a m e n t e  com a f l u t u a ç ã o ;

5 - M o v i m e n t o  de pernas :  e m b a s a m e n t o  dos q u a t r o  es t i l os ;

6 - M o v i m e n t o  de b r aços :  e m b a s a m e n t o  dos q u a t r o  es t i l os ;

7 - De s l i za me n t os  com m o v i m e n t o s  de per nas ;

8 - De s l i za me n t os  com m o v i m e n t o  de b r aços ;

9 - C o o r d e n a ç ã o  de b r aços  e per nas ;

10 - C o o r d e n a ç ã o  com a r e s p i r a ç ã o  (espec í f i co ) .

Propõe-se assim que o i n í c i o  e o f i n a l ;  de cada c o n t e ú d o  em 

n a t aç ão ,  seja a t ravés  da r e s p i ra ç ã o ,  sendo que,  no i n í c i o  da f o r m a  

i s o l a d a  e ao f i n a l ,  j un t o  à c o o r d e n a ç ã o  de cada n ad o ,  a qua l  faz  par t e .
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A N E X O



ESCOLA DE NATAÇÃO AMARAL

PLANEJAMENTO SEMESTRAL DA PISCINA I NFANTIL .

CURITIBA 

1 99 q



PISCINA INFANTIL 

FAIXA ETÁRIA: 5 a 7 anos 

PERÍODO:  Ma n h ã  e Tarde  

HORÁRIO:  08h 1 5 mi n  às l l h  1 5 mi n  

16h 5mi n  às 1 9 h 15mi n

NÍVEIS:  5 a 7 anos Nível  I

5 a 7 anos Níve l  II

5 a 7 anos N ível  111

RECURSOS

HUMANOS - Estão e n v o l v i do s  dois p r o f es s o r es  com doze a l uno s  por  t u r m a  

na sua m a i o r  c a p a c i d a d e ;  assim como estão e n v o l v i d a s  t o d a s  as pessoas 

que c o n t r i b u e m  par a  a p r á t i c a  da a t i v i d a d e  n a t a ç ã o  na esco la .

FÍSICOS - Piscina em sua á rea  t o ta l  c o b e r t a ,  com 1 Om de c o m p r i m e n t o  e 

5m de l a r g u r a ,  p r o f u n d i d a d e  de l , 2 0 m ,  a q u e c i d a  a uma t e m p e r a t u r a  

méd i a  de 3 3 ° C .  Possuindo pa r a  pio canos e escada .  De c o r a d a  com 

desenhos na par t e  ex t e r na ,  possui  l av a - pé s ,  v i so r ,  j an e l as  de v e n t i l a ç ã o ,  

área de c i r c u l a ç ã o  e v es t iá r i os  a d a p t a d o s  à f a i xa  e t á r i a .

MATERIAIS

- Roupa p r ó p r i a  à a t i v i d a d e

- Pranchas

- Pull  boys

- Ca n i n h o s  pa r a  s o p r a r

- Canos  com PVC, com f o r m a s  v a r i a d a s



- F l u t uador es

- Ca ixas  p l ás t i cas

- Arcos

- Bastões

- Bóias

- Bolas

- Br i n q u e d o s  d i versos

- Mó b i l e s  d e s mo n t á v e i s  e ou t ros  de a c o r d o  comas  a t i v i d a d e s  

espec ia i s  ma r ca da s .

OBJETIVO GERAL

P r o p o r c i o n a r  a c r i a n ç a  o gos to  pe la  a t i v i d a d e  a q u á t i c a  d e n t r o  de 

um r e p e r t ó r i o  p s i c o m o t o r  v a r i a d o  l ev a n d o - s e  em con t a  as suas 

necess idades  e i n teresses.  F a v o r e c e n d o  o senso de o r g a n i z a ç ã o ,  

s o c i a l i z a ç ã o ,  r espe i to ,  r e s p o n s a b i l i d a d e  e p o n t u a l i d a d e  de m a n e i r a  

p r az e r os a  e a l eg r e .



OBJETIVOS GERAIS

NÍVEL I

As c r i an ç as  deste nível  são a q u e l as  que Não  possuem noção  básica 

de d e s l o c a m e n t o  na p i sc ina ,  e q u i l í b r i o ,  f l u t u a ç ã o  e com d i f i c u l d a d e s  

p s i c o m ot o r a s ,  a lém d a q u e l a s  com t r a u m a  de águ a .

Este nível  t a m b é m  p r o p o r c i o n a  as c r i an ç as  v i nd a s  da p i sc ina 

pe q u e n a ,  uma fase de a d a p t a ç ã o  com o a m b i e n t e  e p r o f es s o r es  novos.

Também aos i n i c i a n t e s  a a m b i e n t a ç ã o  com a ág u a  no rosto,  

ouv i do s  e nar i z .

O t r a b a l h o  a ser d e s e nv o l v i d o  será p r o p o r c i o n a r  a c r i an ç a  ao meio  

l í q u i d o ,  m e l h o r a  do e q u i l í b r i o  e esquema c o r p o r a l ,  a t ravés  de exer c í c io  

que dese n v o l va m a l a t e r a l i d a d e ,  d i r e ç ã o ,  e p r i n c i p a l m e n t e  a c o o r d e n a ç ã o .

I n i c i aç ão  à e x p i r a ç ã o  e i n s p i r a ç ã o  e meios  de p r o p u l s ã o  bem como 

a f i x a ç ã o  dos c o n t eú d o s  já v i s tos na p i sc ina  a n t e r i o r .

NÍVEL II

São c r i an ç as  com boa a d a p t a ç ã o  ao me io  l í q u i d o ,  já executam 

mo v im e n t o s  c o o r d e n a d o s  de b r aços  e pe r na s  (c rawl )  e costas)  e 

c o m e ç a r ã o  a t r a b a l h a r  m e lh o r  a c o o r d e n a ç ã o  de b r aços  e pernas  dos 

nados  g o l f i n h o s  e pe i t o ,  a r e s p i r a ç ã o  l a t e r a l  t a m b é m  já começa  a ser 

o r i e n t a d a .

O t r a b a l h o  neste nível  visa e s t i m u l a r  o d e s e n v o l v i m e n t o  das 

c ap a c i d a d e s  f í s i cas  n a t u r a i s ,  a t ravés  dos m o v i m e n t o s  dos nados,  

d e s en v o l v e n d o  as a p t i dõ e s  p r e c ep t i v a s  pa r a  o a j u s t a m e n t o  do 

c o m p o r t a m e n t o  p s i c o m o t o r ,  o b j e t i v a n d o  a a d a p t a ç ã o  o r g â n i c a  ao es forço 

f ísi c o .



NÍVEL III

Ú l t i mo  nível  da p i sc ina  i n f a n t i l ,  a c r i a n ç a  já a p r e s e n t a  uma ó t ima  

a d a p t a ç ã o  do me io  l í q u i d o ,  c o o r d e n a ç ã o  de b r aços  e per nas  s i mu l t â n e o s  

com a r e s p i r a ç ã o  r espec t i va  de cada nado .

Este nível  p r o p o r c i o n a r á  a c r i a n ç a  a m e l h o r a  da a p t i d ã o  f í s i ca  por  

meio  de h a b i l i d a d e s  p s i c o m o t o r a s  f u n d a m e n t a i s ,  e s t i m u l a n d o  a 

c a p a c i d a d e  de expressão  por  me io  de m o v i m e n t o s  c r i a t i v o s ,  assim como 

c o n t r i b u i r á  pa r a  a a q u i s i ç ã o  de háb i t os  sad i os  e c o l e g u i s m o .

I n t r o d u ç ã o  de um t r a b a l h o  mais  esp e c í f i c o  de c o o r d e n a ç ã o  e 

r es i s t ênc i a ,  v i sa n d o  uma m e l h o r  c a p a c i d a d e  dos q u a t r o  nados  p a r a  a 

p i sc ina g r a n d e .

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

NÍVEL I

- E q u i l í b r i o  d e n t r o  d ' á gua

- De s l o c a me n t o s

- a m b i e n t a ç ã o

- Propu lsão

- F l u t uação

- N o ç ão  r u d i m e n t a r  dos nados

- I n i c i aç ão  a r e s p i r a ç ã o  f r o n t a l

- S a l t o s / m e r g u l h o s / d e s l i z e s  

NÍVEL II

- Propu lsão de pernas  e braços

- C o o r d e n a ç ã o  de p e r n a d a s  e b r aç a d as

- T r a b a l h o  de r e s p i r a ç ã o  f r o n t a l  e i n i c i a ç ã o  à l a t e r a l



- Sal tos da b o r d a  e b l oco  de p a r t i d a

- Na d o s  a l t e r n a t i v o s

- Na d o s  c o m b i n a d o s

- D e s en v o l v i me n t o  das v a l ê n c i a s  f í s i cas  ( v e l o c i d a d e  e res i s tênc i a)

- D o m í n i o  t o ta l  dos c o n t eú d o s  do nível  a n t e r i o r  

NÍVEL III

- C o o r d e n a ç ã o  de b r aç a d a s ,  p e r n a d a s  e r es p i r a ç õ e s ;

- Co n h e c e r  os q u a t r o  nados ;

- Sa ídas e v i r a d as

- N a d o  Med l ey

- Na d o s  a l t e r n a t i v o s

- A p r i m o r a m e n t o  das v a l ê n c i a s  f í s i cas  ( v e l o c i d a d e  e res i s tênc i a)

- Noções  de s a l v a m e n t o

- D o m í n i o  t o ta l  dos c o n t eú d o s  a n t e r i o r e s .

OBJETIVO C O G N I T I V O

At ravés  da m o t i v a ç ã o  nas a t i v i d a d e s  p r o p o s t as  em au l a ,  buscar  

d es e nv o l ve r  no a l uno  sua a u t o - a f i r m a ç ã o ,  c o n f i a n ç a ,  d e s i n i b i ç ã o ,  

c r i a t i v i d a d e  pa r a  vencer  suas b a r r e i r a s  bem como seu senso c r í t i co .

C r i a r  o p o r t u n i d a d e s  à e x p l o r a ç ã o  de m a t e r i a i s : ;  suas f o rm a s ,  

t a ma n h o s ,  cores e c omp o s i çõ e s .

OBJETIVO AFETIVO

At ravés  de um t r a b a l h o  i n t e g r a d o ,  p r o p o r c i o n a r  ao a l uno  um 

espaço l i vre pa r a  m a n i f e s t a r  suas e moçõe s  e s e n t i me n t o s  j un t o  aos 

p r o f esso r es  e co l egas  da p i sc i n a ,  p o d e n d o  es t ender  suas e x p e r i ê n c i a s  e 

v i vênc i as  de casa pa r a  a esco la  e v i ce - v e r s a .



Reforçar  e i nc e n t i v a r  os l aços p a i s / m e s t r e s / a l u n o s  no sen t i do  de 

buscar  sempre  uma h a r m o n i a  do t odo .

OBJETIVO PSICOMOTOR

Pr ogr ess i vament e  e por  i n t e r m é d i o  do es f o r ço  e da d e s c o b e r ta  do 

p r ó p r i o  a l un o ,  de s e n v o l ve r  o esqu ema c o r p o r a l  de cada um,  m e d i a n t e  a 

c a p a c i d a d e  e c on d i ç õ e s  i n d i v i d u a i s ,  a p r i m o r a n d o  seus m o v i m e n t o s  e 

p o t e n c i a l i d a d e s ,  c r i a n d o  c on d i ç õ e s  pa r a  sua s e g u r a nç a  e d e s e n v o l v i m e n t o  

g l o b a l .



C R O N O G R A M A

Os c o n t eú d o s  de ens ino da n a t a ç ã o  serão  e n f a t i z a d o s  

s em a n a l me n t e  de j a n e i r o  a j u l h o  de 1 9 9 3 ,  a t ravés  de h a b i l i d a d e s  

p s i c o m o t o r a s  que p o s s i b i l i t a r ã o  o d e s e n v o l v i m e n t o  e a a p r e n d i z a g e m  da 

n a t aç ã o  de f o r m a  n a t u r a l  e a g r a d á v e l .

FEVEREIRO

"Noções  bás i cas  p a r a  r e a v a l i a ç ã o  e a m b i e n t a ç ã o  dos a l unos ,  
a t ravés  de exerc í c ios  que p r o p o r c i o n e m  uma r e c i c l a g e m  dos nados  
p ropos tos . "

I o Semana - (01 a O á / 0 2 )  - G o l f i n h o

. des l i ze ven t r a l

. m e r g u l h o  no arco

. r e s p i r a ç ã o  f r o n t a l  ( a n d a n d o ,  com p r an c h a )

. o nd u l a ç õe s

. p e r n a d a  de g o l f i n h o  no d e g r a u  

. p e r n a d a  de g o l f i n h o  com a p r a n c h a  

. b r a ç a d a  de g o l f i n h o  a n d a n d o  

2 a Semana - (08 a 1 3 / 0 2 )  - Costas 

. des l i ze dorsa l  

. a n d a r  de costas 

. pu la  pu l a  de costas 

. sa l to  de costas

. p e r n a d a  de costas com p r a n c h a  

. p e r n a d a  de costas com o a m i g o  

. b r a ç a d a  de costas a n d a n d o  

. nado  de costas com a j uda



3 a Semana - (15 a 2 0 / 0 2 )  - Pei to 

. pu la  pula do sapo 

. r e s p i r a ç ã o  f r o n t a l  

. p e r n a d a  de pe i t o  no d e g r a u  

. p e r n a d a  de pe i to  com p r a n c h a  

. b r a ç a d a  de pe i to  a n d a n d o  

. b r a ç a d a  de pe i to  com r e s p i r a ç ã o  

4 o Semana - (22 a 2 7 / 0 2 )  - Crawl  

. des l i ze ven t r a l  

. des l i ze submer so  

. r e s p i r a ç ã o  f r o n t a l

. r e s p i r a ç ã o  l a t e r a l  ( a n d a n d o ,  com p r an c h a )

. p e r n a d a  de crawl  com p r a n c h a  

. p e r n a d a  de crawl  sem p r a n c h a

. b r a ç a d a  de crawl  p a r a d o ,  a n d a n d o  e com p r a n c h a  

* D i r i g i r - s e  a um p on t o  seguro

MARÇO

" Educação  e r e e d u c a ç ã o  da r e s p i r a ç ã o "
( T r a b a l h a r  as fases da r e s p i r a ç ã o )

I a Semana - (01 a 0 6 / 0 3 )  - Crawl  e G o l f i n h o

. m e r g u l h o  de g o l f i n h o

. des l i ze ven t r a l

. resp i ração f ron ta l  (andando,  com mater i a i s ,  com amigos ,  com ajuda)  

. p e r n a d a  de crawl  com m at e r i a i s  

. p e r n a d a  de g o l f i n h o  com m a te r i a i s  

. i n i c i a ç ã o  à b r a ç a d a  de crawl  

. i n i c i a ç ã o  à b r a ç a d a  de g o l f i n h o



2 o Semana - (08 a 1 3 / 0 3 )  - Cr aw l  e Costas  

. f l u t u a ç ã o  f r e n t e / c o s t a s  

. des l i ze dorsa l  

. s a l t i t os  de costas

. r e s p i r a ç ã o  l a t e r a l  ( a n d a n d o ,  com e sem m a t e r i a i s ,  com a j u d a )

. p e r n a d a  de crawl  submer sa  

. p e r n a d a  de costas 

. b r a ç a d a  de crawl  

. i n i c i a ç ã o  à b r a ç a d a  de costas

3 a Semana - (15 a 2 0 / 0 3 )  - Crawl  e Pei to

. des l i ze ven t r a l  

. sa l t i t os  pa r a  f ren te  

. r e s p i r a ç ã o  f r o n t a l  

. r e s p i r a ç ã o  l a t e r a l  

. p e r n a d a  de crawl  

. p e r n a d a  de pe i to  no d e g r a u  

. b r a ç a d a  de crawl  com r e s p i r a ç ã o  

. i n i c i a ç ã o  à b r a ç a d a  de pe i to

4 a Semana - (22 a 2 7 / 0 3 )  - Exerc í c ios de Co n t r a  Efei to e Reversões

. m o v i m e n t o s  l a t e r a i s  

. g i ros

. c o r re r  na água 

. r á p i d o / l e n t o  

. r e d e m o i n h o s  

. ondas

. j ogos  ( rodas ,  caça ao t e s o u r o ,  mãe b a l e i a )



5 o Semana - ( 2 9 / 0 3  a 0 3 / 0 4 )  - Lúd ico e Revisões 

Sugestões:

. m ã e - c o l a  a m e r i c a n a  

. c o e l h i n h o  sai  da toca 

. mãe ba l e i a  

. r odas  

. vô le i

. caça ao t es our o  

. b r i n q u e d o s  da p i sc ina 

* D i r i g i r - s e  a um p o n t o  seguro

ABRIL

" O r g a n i z a ç ã o  do co r po  no espaço e c o nsc i ên c i a  c o r p o r a l  
(Desen vo l ve r  de f o r m a  i n t e g r a d a  o c o n t r o l e  c o r p o r a l  e 

as pos i ções  do c o r po  no espaço a qu á t i c o )

I a Semana - (04 a 1 0 / 0 4 )  - Costas  e G o l f i n h o

. des l i ze v e n t r a l / d o r s a l

. sa l tos de costas

. sa l tos de g o l f i n h o

. o n d u l a ç õe s

. p e r n a d a  de costas

. p e r n a d a  de g o l f i n h o

. b r a ç a d a  de costas com m a te r i a i s

. b r a ç a d a  de g o l f i n h o

2 a Semana - (12 a 1 7 / 0 4 )  - Costas  e Pei to 

. e m p u r r a r  m a t e r i a i s  

. r e s p i r a ç ã o  f r o n t a l



. sa l t i t os  f r e n t e / c o s t a s  

. exerc í c ios  d u p l a s / t r i o s  

. p e r n a d a  de costas 

. p e r n a d a  de g o l f i n h o  

. b r a ç a d a  de costas com m at e r i a i s  

. b r a ç a d a  de g o l f i n h o

3 a Semana - (19 a 2 4 / 0 4 )  - Costas  e Crawl  

. p a r a f us o s  

. g i ros  com p e r na da s  

. g i ros  com b r aç a d a s  

. r e sp i r a ç ã o  l a t e ra l  

. p e r n a d a  de costas 

. p e r n a d a  de crawl  

. b r a ç a d a  de costas 

. b r aç a d a  de crawl

4 a Semana - ( 2 6 / 0 4  a 0 1 / 0 5 )  - Na d o s  A l t e r n a t i v o s  e Revisões 

. nado  l a t e r a l  ( noções  de d i r e i t a  e e squ er da )

. costas e l e m e n t a r  

. seu 11 i n gs

. sa l to  da b o r d a  ( v a r i a d as  man e i r a s )

. f l u t u a ç õ e s  ( e x p l o r a r  as f o r m a s  de m a n t e r  o c o r po  no meio 

I í qu i do )

. desl i zes

* D i r i g i r - s e  a um p on t o  seguro



" L a t e r a l i d ad e "  ( desen vo l ve r  a r e l a ç ão  s e n s ó r i o - m o t o r a )  
com o meio  l í q u i d o  a t ravés  da d o m i n â n c i a  da l a t e r a l i d a d e )

I a Semana - (03 a 0 8 / 0 5 )  - Pei to e G o l f i n h o

. o n d u l a ç õ e s  e s q u e r d a / d i r e i t a

. r e s p i r a ç ã o  f r o n t a l

. f r e n t e / a t r á s

. d e n t r o / f o r a

. p e r n a da  de pe i to  ( e n f a t i z a n d o  o pé de p a l ha ç o )

. p e r n a d a  de g o l f i n h o  

. b r a ç a d a  de pe i to  a n d a n d o  

. b r a ç a d a  de g o l f i n h o

2 o Semana - (10 a 1 5 / 0 5 )  - Pei to e Costas

. des l i ze dorsa l  

. sa l t i t os  com g i ro  

. sa l tos ve r t i ca i s  

. p a r a f us os  

. p e r n a d a  de pe i to  

. p e r n a d a  de costas 

. b r a ç a d a  de pe i to

. b r a ç a d a  de costas (só d i r e i t o / s ó  e squ er do )

3 a Semana - (17 a 2 2 / 0 5 )  - Pei to e Crawl  

. des l i ze ven t r a l  

. r e s p i r a ç ã o  f r o n t a l  

. r e s p i r a ç ã o  l a t e ra l  

. b r a ç a d a  l o n g a / c u r t a  

. p e r n a d a  de pe i to  submer sa  

. p e r n a d a  de crawl

M A IO



. b r a ç ad a  de pei to  

. b r a ç a d a  de crawl

4 a Semana - (24 a 2 9 / 0 5 )  - Sa ídas e V i r a d a s / Re v i sõ e s  

. sa ída e l e me n t a r  

. sa ída da b o r da  

. c a m b a l h o t a s  

. v i r a d a  s imples  

. v i r a d a  o l í m p i c a  

. m e r g u l h o  p r o l o n g a d o  

. res i s tênc i a

* D i r i g i r - s e  a um pon t o  seguro

J UN HO

" C o o r d e n a ç ã o  D i n â mi c a  G l o b a l  e Fina" 
( Desen vo l ve r  a t ra vés  das a t i v i d a d e s  

a qu á t i c a s  e m o v i m e n t a ç ã o  dos g r a n d es  
e pe q u e n o s  músculos)

I a Semana - ( 3 1 / 0 5  a 0 5 / 0 6 )  - G o l f i n h o  e Costas

. des l i ze de costas

. p e r n a d a  l a t e r a l  de g o l f i n h o

. p e r n a d a  de g o l f i n h o  em costas

. exerc í c ios  em d u p l a s / t r i o s

. p e r n a d a  de costas

. b r a ç a d a  de g o l f i n h o

. b r a ç a d a  d u p l a  de costas

. j ogos

2 o Semana - (07 a 1 2 / 0 6 )  - G o l f i n h o  e Pei to 

. des l i ze ven t ra l  

. r e s p i r a ç ã o  f r o n t a l  

. i mpu l s o



. m e r g u l h o  de g o l f i n h o  

. p e r n a da  de g o l f i n h o  com m a t e r i a i s  

. p e r n a da  de pei to  

. em c i m a / e m  ba ixo 

. pu la  pu la  do sapo

3 o Semana - (14 a 1 9 / 0 6 )  - G o l f i n h o  e Crawl  

. o n d u l a ç õe s  

. r e s p i r a ç ã o  l a t e r a l  

. d e n t r o / f o r a  

. sa l to  da b o r da  

. p e r n a da  de g o l f i n h o  

. p e r n a da  de crawl  

. b r a ç a d a  de crawl

4 a Semana - (21 a 2 6 / 0 6 )  - Na do s  C o m b i n a d o s  e Revisões 

. p e r n a da s  

. b r a ç a d as  

. g i ros

. c o mp e t i ç õ e s  com nados  c o m b i n a d o s  

. r e sp i r a ç ã o  l a t e ra l  

. r e s p i r a ç ã o  f r o n t a l  

. c o m b i n a ç ã o  dos nados

5 a Semana - ( 2 8 / 0 6  a 0 3 / 0 7 )  - Lúd ico e Revisões 

. j ogos

. r e v e z a me n t os  

. c om p e t i ç õ e s

. b r i n c a r  de . . .  ( p r o p o r  a c r i an ça )

. c a m b a l h o t a s



. nados  com m a t e r i a i s  da p i sc ina 

* D i r i g i r - s e  a um p on t o  seguro

JULHO

"Ri tmo,  V e l o c i d a d e  e A g i l i d a d e "
(Desen vo l ve r  de f o r m a  i n t e g r a d a  as v a l ê n c i a s  para  

a p e r f e i ç o a m e n t o  da m o t r i c i d a d e )

I a Semana - (5 a 1 0 / 0 7 )  - Me d l ey  e Estudo das Passagens de Nível

. m e r g u l h o

. sal to da b o r da

. r e sp i r a ç ã o  + b r aç ad as

. p e r na da s  + b r aç a d as

. c om b i n a ç õe s  dos nados

. res is tênc ia

2 o Semana - (12 a 1 7 / 0 7 )  - Med l ey  e Exerc íc ios com M a t e r i a i s  

. es ta fe tas

. noções de s a l v a m e n t o  

. exerc í c ios  em d u p l a s / t r i o s  

. r e v ez a me n t o  med l ey  

. c o o r d e n a ç ã o  dos nados

3 a Semana - (19 a 2 4 / 0 7 )  - Revisões de Co n t e ú d o s  

. desl i zes 

. me r g u l h o s  

. f l u t u a ç õ es  

. c a m b a l h o t a s  

. sa ídas 

. v i r a d a s



4 o Semana - (26 a 3 1 / 0 7 )  - Revisões de C o n t e ú d o s  

. r esp i ra ções  

. p e r na d a s  

. b r a ç ad as  

. c o o r d e na ç õe s  

. p o s i c i o n a m e n t o s  

* D i r i g i r - s e  a um p o n t o  seguro

AVALI AÇÃO

A a v a l i a ç ã o  será r e a l i z a d a  por  me io  de obs e r v a ç ões  que 

p os s i b i l i t em v e r i f i c a r  o p r og r es s o  de cada c r i a n ç a ,  bem como da t u rm a ,  

a n a l i s a n d o  t a mb ém  a a d e q u a ç ã o  dos c o n t eú d os  e c ap a c i d a d e s  

d e s e nv o l v i d as  d u r a n te  as au l as  por  t od o  o semest re .

Também t emos  que c o n s i d e r a r  que a p a r t i c i p a ç ã o  nas au las ,  

f r e q ü ê n c i a  e p o n t u a l i d a d e  são f a to r e s  bas t an t e  p r i m o r d i a i s  pa r a  que as 

c r i an ç as  t e n h a m um bom d e s e n v o l v i m e n t o  e a s s i m i l a ç ã o  dos c on t eúd os .

A a v a l i a ç ã o  será f e i t a  no f i n a l  de cada semest re  pe lo  p r o f es s o r  da 

t u r m a ,  que a n a l i s a r á  cada c r i a n ç a ,  que c u m p r i n d o  os c on t eúd os  

es p e c i f i c a d o s ,  será p r o m o v i d a  pa r a  o nível  ou p i sc ina  segu i n te .

OBS. :  Este p l a n e j a m e n t o  está su j e i t o  à m o d i f i c a ç õ e s  caso seja necessár io .


