EDNILSA DE OLIVEIRA MENDES

UMA ANALISE DOS EXERCICIOS RESPIRATORIOS
UTILIZADOS NA ESCOLA DE NATACAO AMARAL
NA FAIXA ETARIA DE CINCO A SETE ANOS.

Monografia apresentada como pré-requisito
de conclusao do Curso de Licenciatura em
Educacdo Fisica. Departamento de Educa-
cdo. Setor de Ciéncias Bioldgicas. Univer-
sidade Federal do Parana.

CURITIBA
1995



EDNILSA DE OLIVEIRA MENDES

UMA ANALISE DOS EXERCICIOS RESPIRATORIOS UTILIZADOS NA ESCOLA
DE NATACAO AMARAL NA FAIXA ETARIA DE CINCO A SETE ANOS.

Monografia apresentada como pré-
requisito de conclusao do Curso de
Licenciatura em Educagao Fisica.
Departamento de Educagdo. Setor de
Ciéncias Bioldégicas. Universidade
Federal do Parand.

Orientador: Professor m. s. Jodo Roberto Liparotti



AGRADECIMENTOS

Agradeco a todas as pessoas que

colaboraram na elaboracdo e
finalizagdo deste trabalho, porém,
de forma especial, ao mevu

orientador Jo&o Roberto Liparotti,
que além de um grande profissional
revelou-se um grande amigo.

Sou grata, também, a trés pessoas
que contribuiram de forma direta na
finalizac@o do trabalho: Regina, pelo
trabatltho de digitagcdo, Luiz Mério,
pelo empréstimo compulsério do
microcomputador e ao José Carlos
pelo transporte.

iii



DEDICATORIA

Dedico a todos os meus amigos e a
minha familia que, de alguma forma,
ajudaram a concluir este trabalho.

v



SUMARIO

RESUMO L. i e vi
T INTRODUGAOD ... i e 01
1.1 APRESENTAGCAO DO PROBLEMA ..ttt ieieieaeeiee e 01
1.2 JUSTIFICATIVA ottt 01
1.8 OBJIETIVO S Lottt ittt et ettt e 02
2 REVISAO DE LITERATURA ..ottt aeieeeennen 03
2.1 A RESPIRAGAO E A NATAGCAO ..ottt 03
2.1.1 MUSCULOS ENVOLVIDOS NA RESPIRAGAO ......coviiniiiiinnnns 05
2.1.2 MECANICA DA RESPIRAGCAO .. ittt 06
2.2 OBJETIVOS E RECURSOS DO PLANEJAMENTO DA ESCOLA DE
NATACAO AMARAL L.ttt 07
2.2.1 PLANEJAMENTO DA ESCOLA DE NATAGAO AMARAL .............. 10
2.3 CARACTERISTICAS DE UM PLANEJAMENTO .....ooeiiiiiiiiiiiieinennn. 10
2.4 EXERCICIOS RESPIRATORIOS PARA CRIANGAS ....oooviiiiiiiinnn.. 13
3 ANALISE COMPARATIVA DO PLANEJAMENTO SEMESTRAL
DA ESCOLA DE NATAGCAO AMARAL E O REFERENCIAL
TEO RICO . 17
B CONCLUS A ... it e e e 19
5 RECOMENDAGOES ..., 20
REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS ........ocoiiiiiiiiiiiiiiii s 21
ANEX O .. i e 22



RESUMO

A presente monografia procura mostrar a importadncia dos aspectos
respiratérios na aprendizagem da natacado, para criangas na faixa etdria
entre cinco e sete anos. O seu objetivo é analisar o planejamento de 1994
da Escola Amaral de Natagdo, localizada na cidade de Curitiba, Parana.
O estudo parte de um referencial teérico variado em natagdo, tendo
autores nacionais como Amaral (1980), Lenk (s.d.), Castro (1981) e Reis
(1992), e internacionais como os franceses Catteau e Garoff (1990) e os
norte-americanos Counsilmam (1984) e Palmer (1990) e os alemaes
Freitas (1982) e Stichert (1989). A au’roroé%egeanalisar o planejamento
referido em compara¢do ao referencial bibliogréfico destaca os seguintes
pontos: |

1 - SeqUéncia pedagédgica coerente;

2 - Clareza e precisdo nos objetivos;

w
1

Flexibilidade na aplicacdo dos exercicios;

-8
]

Niveis hierdrquicos respeitando a curva de intensidade;

5 - Progressdes pedagégicas do mais simples ao mais complexo;

6 - Caracteristicas de uma pedagogia tradicional.

Além destas conclusdes, a autora sugere um roteiro de exercicios
onde a respiragdo é o inicio (exercicios especificos de inspiragao/expi-
ragdo) e o fim (respiracdo na coordenagdo global dos nados), visando
ampliar e diversificar os exercicios de respiracdo para a faixa etdria entre

cinco e sete anos.



1 INTRODUGAO

1.1 APRESENTAGCAO DO PROBLEMA

A Escola de Natagdo Amaral (E.N.A.), tem sido uma das mais
conceituadas escolas de nata¢do do Parand, desde a sua criagdo no ano
de 1979.

Sendo uma das pioneiras do trabalho com a natagéo para bebés no
pafs, atende variadas faixas etdrias de zero até os dez anos, além de
outras, com uma grande preocupagdo com o trabalho desenvolvido com
criangas a fim de qualificar as atividades desportivas na escola.

O presente estudo relaciona a natagdo com aspectos da respiragao
e analisa a seqUé&ncia pedagdgica no que diz respeito ao exercicio
respiratério para a faixa etdria de cinco a sete anos, comparando a
proposta da E.N.A. com as recomenda¢des que alguns autores da drea

preconizam.

1.2 JUSTIFICATIVA

Tendo em vista que poucos tem sido os pesquisadores que em seus
estudos abrangem especificamente os exercicios de respiragdo para a
faixa etdria de cinco a sete anos, a autora desta pesquisa tem um
interesse especial nesta drea por atuar na mesma, desde 1993.

O presente estudo visa colaborar com os profissionais da natagdo
através de um aprofundamento do estudo da respiragdo para criangas de
cinco a sete anos na fase de aprendizagem da natacdo, pois percebe-se

que a modalidade vem sendo prescrita por profissionais de diversas dreas



como pediatras, terapevtas, tanto pela sua importancia como
abrangéncia.

Esta monografia se justifica para aprofundar os estudos na fase de
aprendizagem da natagdo com uma das atividades fisicas que pode
contribuir de maneira significativa para a melhoria da qualidade de vida
das pessoas.

LEWIN citador por AMARAL (1980, p. 11), prevé beneficios desta
atividade - meio de saldde: "Um enrijecimento maior, a atividade céardio-
circulatéria nos organismos infantis é favoravelmente influenciada, os
6rgdos respiratérios se tornam mais funcionais e as fraquezas e os males

posturais sdo combatidos.”

1.3 OBJETIVOS

1 - Analisar a seqléncia pedagégica do planejamento da E.N.A.
para a faixa etdria de 5 e 7 anos, no aspecto da respiragdo;

2 - Verificar as recomendacdes sobre os exercicios respiratérios na
bibliografia consultada;

3 - Comparar a proposta da Escola de Natagdo Amaral com a

bibliografia consultada.



2 REVISAO DE LITERATURA

Sabe-se que dentre as atividades desportivas a natacdo tem sido
requisitada por desenvolver condi¢des fisiolégicas, psicolégicas e
biolédgicas. (AMARAL, 1980, p. 54).

Também para COUNSILMAN (1984, p. 86) "a atividade de natacao
como fator de prevencdo de diversas doencas, é indicado em qualquer
idade e fase de aprendizagem, proporcionando ao individuo beneficios

tanto psicoldédgicamente como fisiolégicamente."

2.1 A RESPIRACAO E A NATAGCAO

A importancia da respiragdo é vital para a sobrevivéncia do ser

humano, PINI (1978, p.50) assim apresenta:

O sistema respiratério compreende o conjunto de érgdo tubulares e
alveolados situados na cabega, no pescogco e na cavidade toraxica.
A respiragd@o, no sentido mecénico do termo corresponde & entrada
e & saida de ar atmosférico nos pulmdes através dos movimentos
respiratérios de inspiracdo e expiracdo, respectivamente. No amplo
sentido do termo, entretanto, compreende todos os organismos e o
meio-ambiente se processem. No homem, ela se caracteriza pela
absor¢do de oxigénio do ar atmosférico e pela eliminagdo do
excesso de gds carbdnico formando na intimidade dos tecidos o
que deverd ser eliminado do organismo através do ar expirado.
Portanto, pelo que acabamos de descrever existem dois tipos de
respiracd@o: '"externa®’ que corresponde as trocas gasosas que se
realizam na intimidade dos pulmdes e a "interna" que corresponde
ds trocas gasosas que se realizam junto aos liquidos intersticiais
que banham as células do tecido.

Mas o ser humano, quando no meio aquéatico, precisa se adaptar

pois: "a respiragdo no meio aqudtico se difere da respiragdo normal em



terra firme”, conforme CASTRO (1981, p. 25). Dentre os conceitos para a

aprendizagem da natagdo, este autor considera que:

A respiragdo é a parte mais importante no periodo da
aprendizagem. Enquanto n&o existir uma boa maneira de respirar
serd impossivel ao individuo coordenar bem os movimentos da
natagdo de modo a obter o necessdrio dominio. Toda a dificuldade
de um homem em executar a natagdo reside apenas no fato de néo
poder, de inicio, controlar a forma de respiragcdo, controle esse,
que vai permitir ao homem ocupar na dgua a posigdo horizontal. A
respiragdo aqudtica do homem é diferente da sua respiragdo
normal em terra firme. No meio liquido, temos de inspirar pela
boca expirar pelo nariz.

Os franceses CATTEAU e GAROFF (1990, p. 268) apresentam a
respiragdo do nadador como:

Especifica e difere, nas suas caracteristicas, da respiragdao do

homem em terra. Conhecer as formas envolvidas da respiragédo do

nadador e da fisiologia nos informou sobre os processos que

entram em jogo para assegurar as trocas respiratérias. E

necessdrio especificar que em condi¢des habituais a inspiracao é

ativa e a expiracdo é passiva. Na dgua é a expiragdo que se torna

ativa e a inspiracdo reflexa, trata-se de criar um auvtomatismo
respiratério.

Desta forma concordando com estes autores, a crianga deverd
inverter o automatismo da respiragcdo em terra para o meio aqudtico. O
automatismo respiratério se torna auvtomatismo adquirido e sb6 se
estabelece progressivamente, ao fim de um periodo durante o qual as
trocas respiratérias dependerdo de um comando voluntdrio e que pode ser
considerado um condicionamento.

Para CATTEAU e GAROFF (1990) a inspiragdo do nadador sé é
possivel na imersdo das vias respiratérias e ela é um tanto mais breve
quanto mais elevada a cadéncia dos movimentos dos bragos. Somente a
abertura da boca pode permitir que muitos litros de ar possam ser

absorvidos em algumas fracées de segundo. A expiracdo néo traz nenhum

problema j& que ela se ajusta & imersdo dos orificios respiratérios.



2.1.1 MUsculos envolvidos na respiragéo

Para PALMER (1990, p.323) o principal musculo envolvido na
respiragdo é o diafragma. Ele é auxiliado pelos mésculos intercostais que
s@o fixados entre as costelas e as elevam durante a inspiracdo. Durante a
respiracdo profunda, que pode ocorrer durante a exercitardo, alguns
mUsculos acessérios sdo colocados em acdo: quadril lombar e elevadores
das costelas, juntamente com o abdominal o escaleno e o grande dorsal.
A caixa tordxica é formada por ossos e cartilagens: interno e cartilagens
costais, costelas e misculos intercostais, vértebra toréxica, junto com os
discos intervertebrais, o diafragma e a base do pescogo. A caixa tordxica
é completamente preenchida pelos pulmdes que sdo os principais érgdos
da respiragdo.

Dos mosculos envolvidos na inspiragdo, o diafragma é o que
separa a cavidade abdominal da tordxica e seus orificios permitem a
passagem da viam cava inferior & costa e esdfago. A contracdo de suas
fibras tracionam-se para baixo, causando a fase inspiratéria. Os mudsculos
envolvidos na inspiragdo sdo o reto do abdomem e o obliquo interno e
externo e o transverso abdominal. Quando néo realizada freqientemente
esta se fard pelo nariz.

Durante a respiragdo aqudtica tem-se que enfatizar a expiragdo
pois: "Um ar rico em oxigénio que chegard aos pulmdes se mesclard com
uma menor quantidade de ar residual e de reserva nos quais o volume de
oxigénio é muito menor que o volume de gés carbdnico e muito maior que
o ar atmosférico”. (PALMER, 1990, p. 327).

REIS (1992), considera alguns aspectos da fisiologia da respiragdo
aqudtica, como uma boa posicdo na é&gua, permitindo uma melhor

utilizagdo das agdes motoras, bem como os movimentos da cabega, assim



como da respiragdo, necessariamente sdo ligados aos movimentos do
braco, segundo uma certa coordenacgdo.

A natag¢do para se tornar sauddvel deve ter como indicadores os
aspectos fisiolégicos, na obra Fisiologia na atividade fisica, NADEU e
PEROT (1985), consideram alguns aspectos como: resisténcia cardio-
respiratério, composigdo corporal, flexibilidade e coordenacao.

Também LIPAROTTI (1993, p. 63) em sua dissertacdo de mestrado,
apresentado na Universidade Federal do Parand cita que a natacdo
sauddvel: "tem um cardter preventivo e também como premissa os
conceitos de ‘physical fitness’ (Aliangca Americana para Salde, Recreacgao
e Dang¢a (AAHPERD), que visam a incorporacdo de hdbitos sadios,
transformando-os em estilo de vida."

LEITE (1985, p. 69) apresenta esta modalidade como "o esporte
aerdbico de exceléncia para todas as idades" e acrescenta: "a natacgao
solicita praticamente todos os grupos musculares. Desenvolve a endusana
aerébia geral, local, a coordenacdo, a forca dinédmica e a velocidade
béasica.’

Sendo assim, ndo hd contra-indicacdo da modalidade para criangas
em pleno desenvolvimentio de suas capacidades por ser uma atividade que
solicita grandes grupos musculares e a endurence aerébica geral, ambos

indicadores do nivel de salde.

2.1.2 Mecéanica da Respiragéo

O processo mecanico da respiracdo estabelece os meios pelos
guais as células do corpo recebem seu suprimento vital de oxigénio e ao
mesmo tempo eliminam os produtos residuais da oxidac¢do. Existem dois
tipos de movimentos durante a respiracdo que sdo: a inspiragdo (dentro) e

a inspiracdo (fora). Palmer apresenta na sua obra que:



O papel fundamental da respiracdo é desempenhado pelas forgas
eldsticas dos pulmées durante o trabalho fisico, a expiracdo se
produz ativamente gracas aos muUsculos da regido abdominal,
principalmente o obliquo e o transverso e em menos intensidade o

reto abdominal. Durante a expiragdo elevamos a expiracdo
abdominal interna, devido a acdo do diafragma, o qual toma um
formato convexo em repouso. A combinacdo correta dos

movimentos respiratérios com os movimentos do corpo e dos seus
membros é um aspecto importante para a aprendizagem da

natacdo. (PALMER, 1990, p. 329).

2.2 OBJETIVOS E RECURSOS DO PLANEJAMENTO DA ESCOLA DE NATAGAO

AMARAL

O programa e os critérios estabelecidos para elaborar os
exercicios desta monografia foram retirados do Planejamento Semestral da
Escola de Natagcdo Amaral. Sdo separados em nivel N1, N2, N3. A piscina
é denominada de Piscina Infantil, trabalhando com criangas de cinco a
sete anos.

Nos recursos humanos para o desenvolvimento do programa estao
incluidos dois professores com doze alunos por turma, na sua maior
capacidade, assim como estdo envolvidas todas as pessoas que contribuem
para a préatica da atividade na escola.

Os recursos fisicos sdo: a piscina em sua darea total coberta, com
10 m de comprimento e 5 m de largura, profundidade de 1,20 m,
aquecida a temperatura média de 33°C.

A piscina possui apoio de canos e escadas, decorada com desenho
na parede externa e ainda lava-pés, visor, janelas para ventilar, dreas de
circulagdo e vestidrios adaptados para a faixa etdria em questao.

Os materiais utilizados para a prdética da atividade s&@o: pranchas,
buoys, caninhos para soprar, flutuadores, caixas plésticas, arcos, bastoes,

bolas e mébiles desmontdaveis.



O objetivo geral do planejamento é proporcionar & crianga o gosto
pela atividade aqudtica dentro de um repertério psicomotor variado
levando em conta suas necessidades e interesses, favorecendo o senso de
organizag¢do, respeito, responsabilidade e pontualidade de maneira
prazeirosa e alegre.

O objetivo especifico de cada nivel é:

Nivel 1 - As criangcas deste nivel s@o aquelas que ndo possuem
nocdo bdsica de deslocamento na piscina, equilibrio, flutuagcdo e com
dificuldades psicomotoras, além daquelas com trauma de dgua. Este nivel
também proporciona as criangas vindas da piscina pequena {(outra piscina
onde trabalha-se com criancas de trés & cinco anos), uma fase de
adaptacédo com ambiente e professores novos.

O trabalho a ser desenvolvido deverd proporcionar és criangas
seguranga no meio liquido, melhora do equilibrio e esquema corporal
através de exercicios que desenvolvam a lateralidade, diregcdo e
principalmente a coordenacgdo. Iniciagdo & expiragdo e inspiragdo e meios
de propulsd@o, bem como & fixacdo dos conteddos vistos anteriormente.

Para que a crianca avance ao N2 é necessdrio que ela seja capaz
de ter equilibrio deniro da dgua, consiga deslocar-se, ambientar-se,
propulsionar, flutuar, ter no¢do rudimentar dos quatros nados, iniciagdo &
respiracdo frontal e aos saltos, mergulhos e deslizes. Portanto este é o
objetivo deste nivel.

Nivel 2 - Sdo criangas com uma boa adaptagdo ao meio liquido. J&
executam os movimentos coordenados de bracos e pernas e comegam a
trabalhar melhor a coordenagdo de outros nados. A respiragdo lateral se
inicia nesta fase.

O trabalho deste nivel visa estimular o desenvolvimento das

capacidades fisicas naturais, através dos movimentos dos nados



desenvolvendo as aptidées preceptivas para o ajustamento do
comportamento psicomotor, objetivando a adaptagcdo orgéinica ao esforgo
fisico.

Para que a criangca avance ao N3 é necessdrio que ela seja capaz
de ter propulsdo de pernas e bracos trabalhando a respiragao frontal com
iniciagdo & lateral; execute saltos da borda, nados combinados, nados
alternados; apresente desenvolvimento das valéncias fisicas, como
velocidade e resisténcia e dominio total dos conteGdos anteriores.

Nivel 3 - Este é o ultimo nivel da piscina infantil. A crianca {4
apresenta uma 6tima adaptagdo ao meio liquido, coordenagdao dos bragos
e pernas simultdneos com a respiracdo respectiva de cada nado.

Este nivel proporcionard a melhoria da aptidao fisica por meio de
habilidades psicomotoras fundamentais, estimulando a capacidade de
expressdo por meio de movimentos criativos assim como contribuird para
a aquisi¢do de hdbitos sadios de higiene e coleguismo.

E feita uma introducdo mais especifica de coordenagdo e
resisténcia, visando uma melhor capacidade dos quatros nados.

Para que a criangca avance para o nivel superior é necessdario que
seja capaz de coordenar bracadas, pernadas e respiracdes conheca os
quatro nados, saidas, viradas, nado Medley, nados alternatives, nados
combinados; apresenta aprimoramento das valéncias fisicas, nocdes de
salvamento e dominio total dos conteddos anteriores.

Os conteldos do ensino da nata¢do enfatizados semanalmente de
janeiro a julho do primeiro semestre do ano de 1994, através de
habilidades psicomotoras que possibilitam o desenvolvimento e

aprendizagem da nata¢do de forma natural e agradavel.
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2.2.1 Planejamento da Escola de Natag¢do Amaral

No programa do 1° semestire de 1995 da E.N.A. o trabalho de
respiragdo frontal é iniciado no més de fevereiro, apés um periodo de
adaptag¢do ao meio liquido.

Para o més de margo preconiza-se a respiragdo frontal com a
iniciagdo de uma respiragdo lateral, visto que inicia-se a coordenagdo dos
bracos.

O nado de costas é predominante no més de abril, e os dois tipos
de respiragcdo (frontal e lateral) fazem partes das reunides de conteldos
semanais.

No més de maio, o nado peito é o mais vutilizado, sendo que se
inicia um trabalho mais prolongado para se desenvolver resisténcias.

Em junho se enfatiza o nado golfinho e outros nados alternativos,
com cardter l0dico, sendo que a respiracdo se apresenta especialmente
nas revisdes de conteddos semanais.

Ao final do semestre, em julho, o nado Mediey exige a coordenagéo
dos nados e o respectivo dominio das respiragdes frontal e lateral.

Durante o processo o professor tem possibilidade de mudar os

conteGdos em conformidade com desenvolvimento do grupo ou individual.

2.3 CARACTERISTICAS DE UM PLANEJAMENTO

Segundo HURTADO (1988, p. 129) 'um planejamento de ensino
para se tornar seguro, objetivo e eficiente, deve apresentar as seguintes
caracteristicas: unidade, continuvidade, precisdo e clareza; flexibilidade;
objetividade e validade psicolégica."

O mesmo autor descreve os conceitos de cada caracteristica:
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1 - Unidade: é quando o planejamento de ensino obedece a uma
diretriz geral e Unica, mantendo uma coesdo entre as partes.
2 - Continuidade: corresponde a seqiéncia natural e légica do

planejamento que se interrelaciona e assegura uma linha de
a¢do ou de trabalho. :

3 - Precisdo e Clareza: contém somente os elementos ou palavras
necessdrias para exprimir as idéias e os fatos mais
significativos e importantes para o planejamento de ensino.

4 - Flexibilidade: e adequacdes quando necessdrios, sem quebra da
unidade e continuidade do planejamento.

5 - Objetividade: sdo as circunsténcias imediatas e condi¢des nas
quais serd executado o planejamento de ensino.

6 - Validade Psicolégica: é a caracteristica que possibilita o bom
desenvolvimento psicolégico do aluno, desde que de acordo
com as necessidades e interesses do mesmo. No planejamento
da disciplina Educagdo Fisica, esta validade se transforma em
psico-fisiolégica e social, pois seus alcances (no planejamento)
ndo atingem apenas o aspecto de aprendizagem mental, mas
também  corporal e social, todos eles integrados e
interrelacionados harmonicamente. (HURTADO, 1988, p. 130)

O avutor dita as vantagens de um planejamento de ensino que se
refletem principalmente no aluno, no professor e na instituicdo escolar e
no préprio processo de ensino e aprendizagem. E esclarece que o
planejamento:

Favorece o desenvolvimento da unidade com as possibilidades
UOnicas de cada situacgdo, favorece a adogdo de atitudes positivas
entre a mudanga e o planejamento de aspectos mais amplos da
realidade social, permite elaborar e enfatizar técnicas de ensino,
aprendizagem e avaliagdo de aplicagdo geral, promove a
continvuidade da experiéncia, onde as atividades de classes sdo
planejadas de tal modo que indicam claramente a preocupagdo de
experiéncias seqlenciadas segundo o ritmo de aprendizagem dos
educandos, mobiliza recursos humanos e materiais permitindo a
sua aplicagdo no sistema educacional (HURTADO, 1988, p. 129).

Para CAPINUSSU (1985, p. 161) planejamento é:

O Bom vuso do tempo estd ligado ao planejamento, ele tem
caracteristica dinédmica e implica em agdo. O planejamento é a
acdo de elaborar planos de trabalho, projetos. E a adaptagao de
fins e meios. E esta fungdo administrativa que indica o que deverd
ser feito em determinado tempo, as metas a atingir e os recursos
necessdrios. Ndo podemos contestar a sua importédncia, e nada
mais se faz racionalmente, sem planejar.

Com um bom planejamento podemos:

- Evitar a improvisagdo

- Garantir maior seguranca e eficiéncia na direcdo e realizagao
das atividades.

- Possibilitar maior economia de esforcos e recursos. Todo planeja-
mento deve ser objetivo, ter flexibilidade e ser o mais preciso
possivel.
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Cada organizacdo terd um planejamento conforme a sua estrutura,
porém o que ¢é importante é respeitar fases e os  niveis
hierdrquicos. Inicialmente executa-se o planejamento global da
organiza¢do e em seguida os setoriais e de Departamentos, indo
até o mais baixo escaldo. Tudo deve ser ponderado e planejado.
Sem planejar é impossivel estabelecer-se as coisas importantes séo
realmente importantes e urgentes.

Tudo pode ser enquadrado em 4 categorias:

A - Importantes e Urgentes

B - Importantes mas ndo urgentes

C - Urgentes mas ndo importantes

D - Nem importantes nem urgentes

Devemos saber classificar e priorizar o que realmente é importante
e urgente, deixando para um seguindo momento as importantes e
ndo urgentes e assim por diante. Essa <classificagao é,
"IMPORTANTE e URGENTE", quando estamos em busca da
qgqualidade. Para atingirmos a qualidade devemos trabalhar com
eficiéncia.

O mesmo autor conceitua os termos integrantes do planejamento
que sdo:

1- Planejamento

Toda hora aplicada em planejamento eficiente poupa trés ou
quatro na execu¢do e produz resultados melhores.

2- Planejamento didrio

O planejamento didrio feito na véspera, é essencial para a
utilizagdo eficiente do tempo de cada um.

3- Objetivos

Em geral sd@o obtidos resultados mais eficientes por meio da
execucdo de objetivos planejados do que contando-se com sorte.

4- Prioridades

O tempo disponivel deve ser dividido as tarefas de acordo com
uma escala de prioridades.

5- Previdéncia

A acdo reventiva geralemnte é mais proveitosa do que a corretiva.
6- Reagdo limitada

A rea¢do diante dos problemas e das exigéncias deve ser realfstica
e limitada &s reais necessidades do caso.

7- Prazos fatais

A imposicdo de prazos fatais e o seu rigoroso cumprimento ajudam
a superar indecisdes e vacilagdes.

Para ocorrer um aprendizado deve-se seguir uma seqléncia
did4tica metodolégica para que o educando tenha a possibilidade de

receber e assimilar as informagdes recebidas.
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2.4 EXERCICIOS RESPIRATORIOS PARA CRIANCAS

O desenvolvimento do ensino da natag¢do segundo CATTEAU e
GAROFF (1990, p. 256) se d& por constatacdes das progressdes de
exercicios. Na pedagogia tradicional concede-se uma importdncia a
seqUéncias dos exercicios e suas repeticdes, elas tendem a levar
necessariamente, quase mecanicamente sendo o sucesso conseqUéncia de
uma boa construgdo, de uma boa disposicdo dos exercicios entre si.
Estruturag¢do do ensino da natagdo consiste em determinar uma sucessdo
de niveis suscetiveis de integrar a uma cronologia das etapas no interior
dos componentes.

Através desta forma de ensino da natagcédo (pedagogia tradicional)
os autores CATTEAU e GAROFF E‘Sogrwoczluem que as criangcas chegam a uma
etapa atual ( que pode ser proviséria) cujas fases nado podem ser
consideradas isoladamente, isto, é deve-se ter uma seqiéncia hierdrquica
e repetitiva em cada fase para chegar a um determinado objetivo.

Especificamente os exercicios respiratérios para a faixa etdria de 5
a 7 anos precisam utilizar conteGdo como: "Expiragdo completa, onde hé
um aumento da dura¢do da respiragdo e da boca e do nariz. Ritmo
respiratério sobre um ou vérios trajetos motores do brago. Abertura da
boca, utilizando de imersdes mais ou menos profunda’, (CATTEAU
e GAROFF, 1990, p. 260).

Também LENK (s.d., p. 34) preconiza o ensino de natagdo
principiante:

O meio mais eficiente de aprender a natagdo é com um método de

ensino racional, baseado numa série de razdes pedagégicas,

apoiadas ainda, nas condi¢cdes do meio material, clima

(temperatura da dgua), e qualidades individuais do aluno. Para

maior facilidade do professo, entretanto, dever-se-4 procurar a
homogeneidade do grupo com que se trabalha constituindo grupos
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da mesma idade. passando para o educativo, com o auxilio dos
materiais, que o local, seja um para cada aluno. Deverd se
estabelecer um programa geral de trabalho e este se dird em um
programa semanal. As aulas poderdo ser em nimero de duas ou de
trés vezes por semana. No programa semanal, a curva ascendente
de intensidade e dificuldade serd respeitada.

Para a mesma autora, se as aulas forem didrias serd reservado um
dia da semana para as revisdes e dOvidas, finalmente haverd, ainda um
plano de cada aula, com uma curva de intensidade de trabalho
ascendente.

J& FERNANDES, em discurso em primeiro de outubro de 1993, por
ocasido da semana de ensino e Pesquisa no Departamento de Educacao
Fisica da Universidade Federal do Parand, abordou os exercicios
respiratérios e suas corregdes. Os exercicios respiratérios sdo destinados
a adulto havendo possibilidades de adaptacdo a criangas de cinco & sete
anos que sejam capazes de realizar as corregdes respiratérias.

Um dos exemplos citados no nado crawl: "quando existe um giro
exagerado da cabeca ao respirar, deve-se para corrigir esse erro, nadar
respirando para o lado contrario ao rolamento exagerado'. Para a
respiracdo do nado borboleta, hd uma dificuldade na coordenagédo da
bragcada com a respiragéo, um dos exercicios para a sua corregdo: "andar
na piscina e inclinar o corpo para a frente e executar trés bragadas por
uma respiracgdo, levantando a cabe¢a quando abrir os bragos, inspirar no
final da puxada e entrar com a cabeca na 4gua uma fragdo de segundo
antes dos bragos”. J& no nado peito um dos erros mais comuns é a
respiracdo com o apoio exagerado da bracada, para eliminar o erro deve-
se: “fazer a pernada dé peito com as mdos nas costas ou mesmo com os
bragos & frente.” Quanto & coordenagdo da bragada de peito e a

respiracdo, deve-se nadar peito respirando quando os polegares passando

por de baixo do queixo. No nado de costas a questdo da respiragdo néo
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serd abordada, por ser um nado onde o rosto ndo entra em contato com a
dgua.

O alemdao STICHERT (1989, p. 28) exemplifica os tipos de
respiracbes nos quatro tipos de nado.

Iniciando c¢om o nado de <costas, o nadador expira, sem
interrupcdo, todo o ar pela boca e pelo nariz. Quanto mais ar expirado
maior serd a quantidade de ar renovado nos pulmdes, sendo assim, o
corpo ganhard mais energia. Por isso, deve-se inspirar rdpido e
profundamente pela boca. A respiragdo do nado de costas deve ser
"encaixada" dentro do movimento de bracos. Essa particularidade néao diz
respeito apenas ao nado de costas, também se refere a outros estilos de
natagdo.

Deve-se inspirar ao conduzir um dos bragos soltos para cima e
expirar guando movimentar o mesmo brago, debaixo da dgua, até a coxa.

No nado de «crawl a respirag¢do continua ‘'encaixada" nos
movimentos dos bragos. Deve-se inspirar rdpido e profundamente pela
boca com a Ultima pressdo do brago direito para trds. Neste momento
deve-se girar apenas a cabe¢a para o lado direito. Inspira-se no
rebaixamento da onda que se forma na boca com o movimento de
propulsao

Gira-se o rosto imediatamente para dentro da 4gua e expira, sem
interrupcdo, todo ar da boca e do nariz. Quando o brago direito passar
pela cabeca deverd estar dentro da dgua.

J&d no nado borboleta a respiragcdo deve ser feita empurrando o
queixo para frente e ndo inclinando a cabeca para trds. Quando os bragos
abandonarem a 4gua, a inspiragdo deverd estar terminada quando o rosto
estiver mergulhado, expira-se sem interrupcdo todo o ar pela boca e pelo

nariz. Esse tipo de respiragdo chama-se dvas por uma.
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Para a respiracdo no nado de peito inspira-se o ar répido e
profundamente pela boca, no momento que se pressiona os cotovelos
debaixo do tronco. neste instante a caixa tordcica estard mais dilatada e
os pulmdes receberdo muito mais ar. Deve-se esticar apenas o queixo
para frente, com isso a boca ficard acima da superficie da dagua
inspirando o ar sem esforco. deve-se expirar sem interrupgcdo todo o ar
para dentro da dgua quando estiver levando os bragcos para frente, para o
lado e um pequeno trecho para baixo.

Segundo FREITAS (1982, p. 166)¢A respiracdo é a base de uma

W
natagcdo segura, descontrafda e rdpida. Dentre os vdrios tipos de

respiracdo ele cita os mais importantes:

- Respiragdo peitoral: vdarios grupos de molsculos dao origem ao
erguer/aumentar(=inspirar) e baixar/diminuir (=espirar da parte
superior do corpo). O cansago dos muUsculos da parte superior do
corpo é desvantajoso para a natagdo de longos trajetos com
esforco usado.

- Respiragdo abdominal: a forga motriz é o diagrama na inspira-
¢do, este pressiona os érgdos da barriga para baixo e as
paredes do abddmen arredondam-se para fora. Na expiragdo, os
miUsculos da barriga conduzem o diafragma & posigcdo inicial. A
cavidade dos pulmdes aumenta para baixo, ao contrério da
respiracdo peitoral em que a cavidade pulmonar aumenta para
fora.

- Respiracdo explosiva diz respeito & espiragdo tardia. Essa ndo dé
normalmente, na totalidade na fase debaixo da d4gua,
aumentando a forgca de expiragdo com o aumento da velocidade
da bracada.

- Respiragdo comprimida diz respeito a forma de reter o ar. Se
este é fortemente comprimido, da-se um afluxo de sangue ao
cérebro e como conseqUéncia préxima poder-se-& sofrer um
colapso; por isso a regra é nunca comprimir o ar, mas sim reté-
la.

Para o mesmo autor o conhecimento dos tipos de respiragdo é
necessdria para desenvolver um bom trabalho de aprendizagem de

natagdo para iniciantes.



3 ANALISE COMPARATIVA DO PLANEJAMENTO SEMESTRAL DA ESCOLA

DE NATACAO AMARAL E O REFERENCIAL TEORICO

No programa do 1° semestre de 1998 da E.N.A. percebe-se que hé
uma preocupacdo em adaptar as criangas ao meio liquido. Apés feito essa
adaptagéo inicia-se o trabalho de respira¢do frontal, considerada como a
respiragcdo que exige menor dificuldade.

Na seqléncia do programa verifica-se a aprendizagem da
respiracdo lateral e com revisdes na respiracdo frontal.

Apdés o periodo de aprendizagem e posteriormente inclui-se os
movimentos dos bragos e posteriormente os movimentos das pernas.

Percebe-se no programa uma seqiéncia didatica metodolégica,que
HURTADO (1988) considera-se um dos itens para que o planejamento seja
eficiente.

. ’

Para CAPINUSSU (1985) um bom planejamento deve seguir um
roteiro bésico para sua realizagcao, citado .om‘eriormem‘e. Deve-se ter um
objetivo proposto para que entdo possa colocar em prética, através de um
planejamento didrio ou mensal, entre outros.

No caso do Planejamento da Escola de Natagdo Amaral vutilizado
para criancas de 5 ou mais anos nota-se o planejamento didrio que é
trabalhado a cada semana e no fim do semestre a realizagdo dos objetivos
se dd através da passagem de nivel.

Para a autora LENK (s.d.) o método racional no ensino da natagéao
se faz através de materiais utilizados na aula e a homogeneidade das

turmas.
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Como podemos notar no Planejamento da Escola de Natagao
Amaral as criangas s@o separadas por niveis de capacidades tornando
assim as turmas homogéneas. Com relagdo aos materiais utilizados na
aula percebe-se um repertério variade de materiais a disposicdo do
professor.

No final do semesire o programa enfatiza as variagdes de
conteGdos e consta neste, & possibilidade de mudangas segundo as
necessidades das turmas ou individualmente, percebidas pelo professor
regente.

Percebe-se no referencial teérico que a crianga aprenda é necessdrio
respeitar os exercicios hierdrquicos partindo do mais facil ao mais dificil com
certo nimero de repeticdes onde cada fase pode ser considerada
isoladamente, em comparagdo ao programa da Escola de Natacdo Amaral

esses ftens serdo respeitados.



4 CONCLUSAO

Analisando o planejamento da E.N.A., nota-se que o programa é
desenvolvido em unidades interligadas uma & outra como verifica-se no
referencial teérico, respeitando a curva de intensidade e de trabalho
ascendente conforme Lenk{sd.)Jcom seqléncia pedagdgica coerente. Os
exercicios partem do mais facil ao mais dificil. Concluindo-se que existem
no planejamento e na programacdo a progressdo pedagdgica, do mais
simples ao mais complexo.

A filosofia de trabalho vutilizada pela E.N.A. permite que os
professores adaptem aos exercicios respiratérios aos alunos assim a
proposta de trabalho vem de encontro ao principio da flexibilidade na
aplicagao, conforme Hurfodo(_&ﬁas)‘

Anqlisog\do a proposta da Escola de Natagdo Amaral, conclui-se
gue a mesma segue algumas caracteristicas da pedagogia tradicional
citada por Catteau e Garoff (1990).

Verifica-se a «clareza dos objetivos propostos através do

cronograma em anexo do planejamento.



5 RECOMENDAGOES

Visando uma maior diversificagdo no trabalho de exercicios
respiratérios na E.N.A., a autora deste, sugere exercicios para serem
trabalhados nesta faixa etaria.

Devem ser feitos primeiramente exercicios de adaptagao.

1 - Controle respiratério; criar brincadeiras nas quais mergulhe
naturalmente, sem controlar a durag¢do e freqléncia dos
mergulhos, enfatizando a respiracdo e inspiracdo;

2 - Invers@o mergulhos mais ou menos profundos. Como motivacdo
para as criangcas esconder objetos no fundo da piscina;

3 - Flutuagdo: em decUbito dorsal ou ventral, com ou sem material
de apoio;

4 - Deslizamento: considero o Gltimo ftem da adaptagdo pois o

deslize engloba a propulsdo juntamente com a flutuacéo;

5 - Movimento de pernas: embasamento dos quatro estilos;
6 - Movimento de bracos: embasamento dos quatro estilos;
7 - Deslizamentos com movimentos de pernas;

8 - Deslizamentos com movimento de bragos;

9 - Coordenacdo de bracos e pernas;

10 - Coordenacgdo com a respiragdo (especifico).
Propde-se assim que o inicio e o final; de cada conteddo em
natacdo, seja através da respiracdo, sendo que, no inicio da forma

isolada e ao final, junto & coordenacdo de cada nado, a qual faz parte.
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ANEXO



ESCOLA DE NATACAO AMARAL

PLANEJAMENTO SEMESTRAL DA PISCINA INFANTIL.

CURITIBA

1994



PISCINA INFANTIL
FAIXA ETARIA: 5 a 7 anos
PERIODO: Manha e Tarde
HORARIO: 08h 15min &s 11h 15min
16h 5min &4s 19h 15min
NIVEIS: 5 a 7 anos Nivel |
5 a7 anos Nivel 1l

5 a 7 anos Nivel [l

RECURSOS
HUMANOS - Estdo envolvidos dois professores com doze alunos por turma
na sua maior capacidade; assim como estdo envolvidas todas as pessoas

gque contribuem para a préatica da atividade natagdo na escola.

FISICOS - Piscina em sua érea total coberta, com 10m de comprimento e
5m de largura, profundidade de 1,20m, aquecida a uma temperatura
média de 33°C. Possuindo para pio canos e escada. Decorada com
desenhos na parte externa, possui lava-pés, visor, janelas de ventilagao,

drea de circulagdo e vestidrios adaptados & faixa etdria.

MATERIAIS

Roupa prépria & atividade

Pranchas
- Pull boys

Caninhos para soprar

- Canos com PYC, com formas variadas



Flutuadores

Caixas plésticas

Arcos

- Bastdes

Béias

- Bolas

Brinquedos diversos

Mébiles desmontdveis e outros de acordo comas atividades

especiais marcadas.

OBJETIVO GERAL

Proporcionar a crianga o gosto pela atividade aquética dentro de
um repertério psicomotor variado levando-se em conta as suas
necessidades e interesses. Favorecendo o senso de organizagdo,
socializagdo, respeito, responsabilidade e pontualidade de maneira

prazerosa e alegre.



OBJETIVOS GERAIS

NIVEL |

As criangas deste nivel sdo aquelas que Ndo possuem nogdo bésica
de deslocamento na piscina, equilibrio, flutuag¢do e com dificuldades
psicomotoras, além daquelas com trauma de dgua.

Este nivel também proporciona as criangas vindas da piscina
pequena, uma fase de adaptag¢do com o ambiente e professores novos.

Também aos iniciantes a ambientagdo com a d4gua no rosto,
ouvidos e nariz.

O trabalho a ser desenvolvido serd proporcionar a crianga ao meio
liquido, melhora do equilibrio e esquema corporal, através de exercicio
que desenvolvam a lateralidade, dire¢do, e principalmente a coordenacgao.

Iniciagdo & expiracdo e inspiracdo e meios de propulsdo bem como

a fixagdo dos conteddos |4 vistos na piscina anterior.

NIVEL I

Sdo crian¢as com boa adaptag¢do ao meio liquido, j& executam
movimentos coordenados de bragos e pernas (crawl) e costas) e
comecardo a trabalhar melhor a coordenacdo de bracos e pernas dos
nados golfinhos e peito, a respiracdo lateral também (4 comega a ser
orientada.

O trabalho neste nivel visa estimular o desenvolvimento das
capacidades fisicas naturais, através dos movimentos dos nados,
desenvolvendo as aptiddes preceptivas para o ajustamento do
comportamento psicomotor, objetivando a adaptagdo orgénica ao esforgo

fisico.



NIVEL 111

Ultimo nivel da piscina infantil, a crianga |4 apresenta uma 6tima
adaptagdo do meio liquido, coordenagdo de bracos e pernas simultédneos
com a respiracdo respectiva de cada nado.

Este nivel proporcionard a crianga a melhora da aptidao fisica por
meio de habilidades psicomotoras fundamentais, estimulando a
capacidade de expressdo por meio de movimentos criativos, assim como
contribuird para a aquisi¢cdo de hébitos sadios e coleguismo.

Introducdo de um trabalho mais especifico de coordenagdo e
resisténcia, visando uma melhor capacidade dos quatro nados para a

piscina grande.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

NIVEL I

- Equilibrio dentro d'dgua

- Deslocamentos

- ambientagdo

- Propulsao

- Flutuagao

- Nogdo rudimentar dos nados
- Iniciag@o a respiracdo frontal
- Saltos/mergulhos/deslizes
NIVEL 11

- Propulsd@o de pernas e bragos
- Coordenacdo de pernadas e bragadas

- Trabalho de respiragao frontal e iniciagdo & lateral



Saltos da borda e bloco de partida

- Nados alternativos

- Nados combinados

- Desenvolvimento das valéncias fisicas (velocidade e resisténcia)
- Dominio total dos conteGdos do nivel anterior

NIVEL I

- Coordenac¢do de bragcadas, pernadas e respiragdes;

- Conhecer os quatro nados;

- Saidas e viradas

- Nado Medley

- Nados alternativos

- Aprimoramento das valéncias fisicas (velocidade e resisténcia)
- Nog¢des de salvamento

- Dominio total dos contetGdos anteriores.

OBJETIVO COGNITIVO

Através da motivagcdo nas atividades propostas em aula, buscar
desenvolver no aluno sua avuto-afirmagdo, confiangca, desinibigao,
criatividade para vencer suas barreiras bem como seu senso critico.

Criar oportunidades & exploragdo de materiais:; suas formas,

tamanhos, cores e composigdes.

OBJETIVO AFETIVO

Através de um trabalho integrado, proporcionar ao aluno um
espago livre para manifestar suas emog¢des e sentimentos junto aos
professores e colegas da piscina, podendo estender suas experiéncias e

vivéncias de casa para a escola e vice-versa.



Reforcar e incentivar os lagos pais/mestres/alunos no sentido de

buscar sempre uma harmonia do todo.

OBIJETIVO PSICOMOTOR

Progressivamente e por intermédio do esforco e da descoberta do
préprio aluno, desenvolver o esquema corporal de cada um, mediante a
capacidade e condi¢gdes individuais, aprimorando seus movimentos e
potencialidades, criando condigdes para sua seguranga e desenvolvimento

global.



CRONOGRAMA

Os conteddos de ensino da natagdo serdo enfatizados
semanalmente de janeiro a julho de 1993, através de habilidades
psicomotoras que possibilitardo o desenvolvimento e a aprendizagem da

natac@o de forma natural e agradével.

FEVEREIRO

"Nocdes bdsicas para reavaliagdo e ambientagdo dos alunos,
através de exercicios que proporcionem uma reciclagem dos nados
prepostos.”

12 Semana - (01 a 06/02) - Golfinho

. deslize ventral

. mergulho no arco

. respiracdo frontal (andando, com prancha)

. ondulacgdes

. pernada de golfinho no degravu

. pernada de golfinho com a prancha

. bragada de golfinho andando

2° Semana - (08 a 13/02) - Costas

. deslize dorsal

. andar de costas

. pula pula de costas

. salto de costas

. pernada de costas com prancha

. pernada de costas com o amigo

. bragada de costas andando

. nado de costas com ajuda



3% Semana - (15 a 20/02) - Peito

. pula pula do sapo

. respiracdo frontal

. pernada de peito no degravu

. pernada de peito com prancha

. bragcada de peito andando

. bragcada de peito com respiracdo

4° Semana - (22 a 27/02) - Crawl

. deslize ventral

. deslize submerso

. respiracdo frontal

. respiracdo lateral (andando, com prancha)
. pernada de crawl com prancha

. pernada de crawl sem prancha

. bragada de crawl parado, andando e com prancha

* Dirigir-se a um ponto seguro

MARCO

"Educacdo e reeducagdo da respiracgdo"
(Trabalhar as fases da respiragdo)

1% Semana - (01 a 06/03) - Crawl e Golfinho

. mergultho de golfinho

. deslize ventral

. respiracdo frontal (andando, com materiais, com amigos, com ajuda)
. pernada de crawl com materiais

. pernada de golfinho com materiais

. iniciagdo & bracada de crawl

. iniciagdo & bracada de golfinho



29 Semana - (08 a 13/03) - Crawl e Costas
. flutvacao frente/costas

. deslize dorsal

. saltitos de costas

. respiracdo lateral (andando, com e sem materiais, com ajuda)
. pernada de craw! submersa

. pernada de costas

. bracada de crawl

. iniciacdo & bragcada de costas

3° Semana - (15 a 20/03) - Craw!l e Peito

. deslize ventral

. saltitos para frente

. respiracgao frontal

. respiracgdo lateral

. pernada de crawl

. pernada de peito no degrau

. bragada de crawl com respiragéo

. iniciacdo & bragcada de peito

4° Semana - (22 a 27/03) - Exercicios de Contra Efeito e Reversdes
. movimentos laterais

. giros

. correr na dgua

. rdpido/lento

. redemoinhos

. ondas

. jogos (rodas, cagca ao tesouro, mae baleia)



5° Semana - (29/03 a 03/04) - L4dico e Revisdes
Sugestdes:

. mae-cola americana

. coelhinho sai da toca

. mée baleia

. rodas

. vblei

. caga ao tesouro

. brinquedos da piscina

* Dirigir-se a um ponto seguro

ABRIL
"Organizag@o do corpo no espaco e consciéncia corporal"
(Desenvolver de forma integrada o controle corporal e
as posicdes do corpo no espago aqudtico)
1¢ Semana - (04 a 10/04) - Costas e Golfinho
. deslize ventral/dorsal
. saltos de costas
. saltos de golfinho
. ondulagdes
. pernada de costas
. pernada de golfinho
. bragada de costas com materiais
. bragada de golfinho
2° Semana - (12 a 17/04) - Costas e Peito

. empurrar materiais

. respiracdo frontal



. saltitos frente/costas

. exercicios duplas/trios

. pernada de costas

. pernada de golfinho

. bragada de costas com materiais

. bragada de golfinho

3% Semana - (19 a 24/04) - Costas e Crawl

. parafusos

. giros com pernadas

. giros com bragadas

. respiracdo lateral

. pernada de costas

. pernada de crawl

. bragcada de costas

. bragada de crawl

4° Semana - (26/04 a 01/05) - Nados Alternativos e Revisdes

. nado lateral (nogdes de direita e esquerda)

. costas elementar

. scullings

. salto da borda (variadas maneiras)
flutuacdes (explorar as formas de manter o corpo no meio
liquido)

. deslizes

* Dirigir-se a um ponto seguro



MAIO

"Lateralidade" (desenvolver a relagd@o sensério-motora)
com o meio liquido através da dominéncia da lateralidade)

1% Semana - (03 a 08/05) - Peito e Golfinho
. ondulacdes esquerda/direita

. respirag@o frontal

. frente/atrés

. dentro/fora

. pernada de peito (enfatizando o pé de palhago)
. pernada de golfinho

. bragada de peito andando

. bracada de golfinho

2° Semana - (10 a 15/05) - Peito e Costas

. deslize dorsal

. saltitos com giro

. saltos verticais

. parafusos

. pernada de peito

. pernada de costas

. bracada de peito

. bragada de costas (sé direito/sé esquerdo)
39 Semana - (17 a 22/05) - Peito e Crawl

. deslize ventral

. respiracéo frontal

. respiracgdo lateral

. bragada longa/curta

. pernada de peito submersa

. pernada de crawl



. bragada de peito

. bragada de crawl

4° Semana - (24 a 29/05) - Saidas e Viradas/Revisdes
. saida elementar

. saida da borda

. cambalhotas

. virada simples

. virada olimpica

. mergulho prolongado

. resisténcia

* Dirigir-se a um ponto seguro

JUNHO
"Coordenagdo Dindmica Global e Fina"
(Desenvolver através das atividades
aqudticas e movimentagdo dos grandes
e pequenos muUsculos)

1% Semana - (31/05 a 05/06) - Golfinho e Costas

. deslize de costas

. pernada lateral de golfinho

. pernada de golfinho em costas

. exercicios em duplas/trios

. pernada de costas

. bragcada de golfinho

. bragada dupla de costas

. jogos

2° Semana - (07 a 12/06) - Golfinho e Peito

. deslize ventral

. respiragdo frontal

. impulso



. mergulho de golfinho

. pernada de golfinho com materiais
. pernada de peito

. em cima/em baixo

. pula pula do sapo

3° Semana - (14 a 19/06) - Golfinho e Crawl
. ondulagdes

. respiracdo lateral

. dentro/fora

. salto da borda

. pernada de golfinho

. pernada de crawl

. bragada de crawl

4° Semana - (21 a 26/06) - Nados Combinados e Revisdes
. pernadas

. bragcadas

. giros

. competicdes com nados combinados

. respiracdo lateral

. respiracdo frontal

. combinacdo dos nados

5° Semana - (28/06 a 03/07) - Lddico e Revisdes
. jogos

. revezamentos

. competicdes

. brincar de... (propor a crianga)

. cambalhotas



. nados com materiais da piscina

* Dirigir-se a um ponto seguro

JULHO
"Ritmo, Velocidade e Agilidade"
(Desenvolver de forma integrada as valéncias para
aperfeicoamento da motricidade)
1% Semana - (5 a 10/07) - Medley e Estudo das Passagens de Nivel
. mergulho
. salto da borda
. respiracdo + bracadas
. pernadas + bragadas
. combinagdes dos nados
. resisténcia
2% Semana - (12 a 17/07) - Medley e Exercicios com Materiais
. estafetas
. nocdes de salvamento
. exercicios em duplas/trios
. revezamento medley
. coordenagdo dos nados
3% Semana - (19 a 24/07) - Revisdes de ContelGdos
. deslizes
. mergulhos
. flutuagdes
. cambalhotas
. saidas

. viradas



4° Semana - (26 a 31/07) - Revisdes de Conteldos
respiracdes
pernadas
bracadas
coordenacgdes
posicionamentos

* Dirigir-se a um ponto seguro

AVALIACAO

A avaliagdo serd realizada por meio de observagdes que
possibilitem verificar o progresso de cada crianga, bem como da turma,
analisando também a «adequagdo dos conteGdos e capacidades
desenvolvidas durante as aulas por todo o semesire.

Também temos que considerar que a participagdo nas aulas,
freqiéncia e pontualidade sao fatores bastanie primordiais para que as
criangas tenham um bom desenvolvimento e assimilagdo dos conteldos.

A avaliacdo serd feita no final de cada semesire pelo professor da
turma, que analisard cada <crianga, que cumprindo os conteldos
especificados, serd promovida para o nivel ou piscina seguinte.

OBS.: Este planejamento estd sujeito & modificacdes caso seja necessdrio.



