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PLANO DE AULA

MES: Outubro

PROFESSOR: Lorena Murata

OFICINA: Natacao

TURMAS: 1, 2,3

TEMA:

FUNDAMENTO NADO CRAWL (PERNADA)
FUNDAMENTO NADO CRAWL (BRACADA)
FUNDAMENTO NADO CRAWL (RESPIRACAO)

OBJETIVO:

Trabalhar e aperfeicoar os fundamentos béasicos da modalidade especificando e dando énfase em
cada fundamento mudando a dindmica de cada exercicio assim trabalhando em cima da
particularidade e dificuldade de cada aluno. Foi dada continuidade aos fundamentos do nado crawl
trabalhando os fundamentos de bracada, pernada e respiragdo com objetivo de desenvolver, corrigir
e aprimorar o aprendizado especifica neste estilo de nado.

PERNADA: As pernadas fornecem propulséo e ajudam o nadador a manter o corpo alinhado durante
a bracada e durante o movimento do corpo de um lado para o outro, ou seja, 0 movimento de
pernada do crawl garante uma posicdo equilibrada e hidrodindmica do corpo, auxiliando na forca do
nado e permitindo que as coxas permanegam em uma posi¢cao elevada.

BRACADA: Na bracada do nado crawl, o nadador consegue grande propulséo ao “empurrar” a agua.
Isso garante a aceleracao no nado livre.

RESPIRACAO: A respiracdo do nado Crawl acontece lateralmente. Ela é a mais utilizada para
manter a eficiéncia do nado, uma vez que se consegue manter uma boa posicéo do tronco e quadril
na superficie.

DESENVOLVIMENTO:

Em primeiro momento sdo relembradas as regras para os alunos, como por exemplo, ndo pular na

piscina, ndo entrar ou sair sem a autorizagcdo dos professores e ndo fazer brincadeiras de contato
fisico dentro d’agua. Apods as regras explicadas se faz um aquecimento fora da piscina, fazendo
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movimentos como polichinelo e alongamento dos membros. Quando sdo autorizados a entrar na
agua fazem o exercicio de bater pernas na borda da piscina, e entdo comecam a executar 0S
exercicios de movimentacdo completa do nado crawl que consiste em batimento alternado das
pernas e bracos, onde a posi¢cao do corpo na dgua deve ser a mais paralela possivel da linha da
superficie, ndo esquecendo que a acdo das pernas € realizada abaixo desse mesmo nivel. O
trabalho dos bracos no nado crawl é dividido em 2 partes: a fase aérea e a fase aquatica. Fase
aérea: € o momento de recuperacao do nado, onde com o cotovelo para cima, os dedos das maos
deslizam na &gua posicionando o braco na direcdo da entrada. A entrada da mao na agua é
realizada com a mesma estendida no prolongamento do brago, onde o polegar e o indicador cortam
a agua. Depois da entrada na agua, a mao desloca-se para baixo em um trajeto curvilineo, mantendo
0 cotovelo alto. A puxada na agua ocorre com uma alavanca potente, onde a medida que o braco
caminha com a mao em direcdo ao eixo do corpo e para tras, o cotovelo procura manter-se alto,
como um ponto fixo, indo este movimento até o maximo da flexdo do cotovelo. A partir dai, comeca a
empurrada que é a parte final da fase aquatica, que ocorre com uma completa extensdo do braco,
com a palma da mao para cima. O batimento de pernas origina-se no quadril, com movimentos
alternados, onde ha a flexao da perna na batida para baixo e extenséo da outra perna na batida para
cima. Fazendo uma comparacao, o batimento de pernas do crawl na posicédo horizontal assemelha-
se com o andar de um adulto na posicao vertical. As pernas ndo devem sair da agua, a flexdo dos
joelhos ndo deve ser exagerada e a forca deve sempre ocorrer durante a extensdo dos mesmos.
Desta forma, foi utilizada a priori a prancha e o nado em s6 metade da piscina para o auxilio dos
alunos e quando j& havia uma evolucdo a prancha foi retirada e utilizamos a piscina inteira. No
fundamento de respiracdo a inspiracdo e a expiracdo devem ser relaxadas, girando a cabeca para o
lado, como se o0 queixo encostado no ombro. Deve-se inspirar tdo logo o braco comeca a fase de
recuperacdo, ou seja, a fase aérea e termina com a expiracdo durante a fase aquatica. Sempre
lembrando os alunos que nadar exige sincronismo e consequentemente coordenacdo, ja que
realizam varios movimentos ao mesmo tempo, ou seja, movimentar as pernas e os bragos, ndo se

esquecendo da respiracao.
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FEEDBACK DA AULA:

¢ TURMA 1: Alguns alunos ainda tem um receio quanto a piscina, porém com 0S exercicios
aplicados a melhora neste aspecto foi nitida. Estdo avancando cada vez mais nos exercicios
de pernadas, com auxilio dos professores, conseguem entender de melhor forma os

movimentos propostos.

e TURMA 2: Esta turma ja tem um desempenho bom nas pernadas e comecaram a mostrar um
avanco maior no nado sem a prancha como auxilio. Entendendo de forma coordenada a
utilizacao da respiracdo e das bracadas. Os alunos que ainda tem uma maior dificuldade séo

auxiliados pelos professores e com o tempo vao obtendo a melhora.

¢ TURMA 3: A maioria dos alunos ja conseguem executar de forma completa o nado crawl, s6
tendo ainda um pouco de dificuldade na respiracdo pois € um fundamento novo que estdo
trabalhando. Quando ha alguma dificuldade ou erro no movimento, sao rapidamente corrigidos

e auxiliados pelos professores.

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS:

https://www.sikana.tv/pt/sport/front-crawl/how-to-breathe-while-swimming

https://efdeportes.com/efd158/flexibilidade-na-pernada-do-nado-crawl.

https://www.medinas.com.br/dicas/nado-crawl-dicas-praticas-para-melhorar-a-performance/

https://www.arenaclub.net.br/post/natacao-tecnica-respiracao
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