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ASSOCIACAO PARAISO
Séo José do Rio Preto - SP
Utilidade Publica Municipal - Lei n® 7.734 de 25/11/1999/CNPJ n° 02.723.572/0001-24

PLANO DE AULA

MES: Setembro

PROFESSOR: César Augusto Zancheta da Silva/Lorena Murata
OFICINA: Natacao

TURMAS: 1, 2,3

TEMA: Fundamentos Nado Crawl (Bracada e pernada)

OBJETIVO:

Trabalhar e aperfeicoar os fundamentos basicos 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 bragada e pernada juntos com objetivo de desenvolver, corrigir e
aprimorar o aprendizado especifico neste estilo de nado.

DESENVOLVIMENTO:

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

piscina, ndo entrar ou sair sem a autorizacdo dos professores e néo fazer brincadeiras de contato fisico
dentro d’agua. Apds as regras explicadas se faz um aquecimento fora da piscina, fazendo 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
movimentagdo completa do nado crawl que consiste em batimento alternado das pernas e bracos,
onde a posi¢cdo do corpo na agua deve ser a mais paralela possivel da linha da superficie, ndo
esquecendo que a acdo das pernas é realizada abaixo desse mesmo nivel. Um corpo bem posicionado
pode reduzir consideravelmente a resisténcia frontal. 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 méos deslizam na agua posicionando o braco na direcao da
entrada. A entrada da méo na 4gua é realizada com a mesma estendida no prolongamento do braco,
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 o cotovelo alto. A puxada na agua ocorre com uma alavanca

potente, onde a medida que o braco caminha com a médo em dire¢cao ao eixo do corpo e para tras, o
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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 aquética, 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 h& a flexdo da perna na batida para baixo e extensdo da
outra perna na batida para cima. Fazendo uma comparacdo, o batimento de pernas do crawl na
posicéo horizontal assemelha-se com o andar de um adulto na posigéo vertical. As pernas nao devem
sair da agua, a flexdo dos joelhos nédo deve ser exagerada e a for¢ca deve sempre ocorrer durante a
extensdo dos mesmos. O fundamento da respiracao ainda nao foi passado este més, sera trabalhado

com atencao no proximo més.

FEEDBACK DA AULA:

e TURMA 1: Nas atividades de natacdo elaboradas durante o més alguns alunos diminuiram a
dificuldade demonstrando uma pequena evolu¢cdo a temperatura fria da agua e o clima
atrapalhou o desenvolvimento do trabalho , o medo de alguns alunos em colocar a cabeca
dentro da 4gua e o medo de se afogar ndo existe mais gracas aos exercicios e trabalhos de

adaptacao ao meio liquido assim melhorando o trabalho.

¢ TURMA 2: Nas atividades de natacdo elaboradas durante o més o feedback foi médio levando
em consideracao a temperatura fria da agua, dificuldades como bracada e pernada continuam
sendo trabalhadas e a maioria dos alunos continuam a demonstrar evolugdo nos dois

fundamentos juntos tendo um melhor desempenho.

e TURMA 3: Nas atividades de natacéo elaboradas durante o més o feedback foi positivo, durante

a execucdo dos exercicios especificando no nado crawl a turma demonstra evolugéo e
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assimilaram bem os exercicios de bracada juntamente com pernada, assim em sua maioria

continuam melhorando o seu desempenho.

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS:

https://www.youtube.com/watch?v=t90kweqrvkQ

https://www.youtube.com/watch?v=ZTcYIDP1lai4

https://www.youtube.com/watch?v=0vkhSIKK-b0

https://www.pdaesportes.com.br/post/3-educativos-de-pernada-e-3-de-bra%C3%A7ada-para-

melhorar-o-seu-nado-crawl
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