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AO NASCER, O SER HUMANO JA SURGE COM UMA PREDISPOSI-
CAO PARA O DESENVOLVIMENTO DE ALGUMAS HABILIDADES
MOTORAS NATURAIS (COMO ANDAR E ARREMESSAR). PARA O NA-
DAR, ESSA TENDENCIA MUITAS VEZES NAO ACONTECE, POR SER
UMA HABILIDADE ADQUIRIDA QUE NECESSITA DE UMA ADAPTA-
GCAO E UM PROCESSO DE APRENDIZAGEM ESPECIFICO.

E ATRAVES DA NATACAO QUE ESSA HABILIDADE PODE SER DE-
SENVOLVIDA. PORTANTO, A NATACAO PODE SER DEFINIDA COMO
A COORDENAGAO METODICA DE MOVIMENTOS COM OBJETIVO
DE PROMOVER UMA ADAPTACAO E DESLOCAMENTO NO MEIO
LIQUIDO.

AUTORES(AS): CHRISTIAN DIOGO SOARES DE BRITO; JEFERSON
FERREIRA DOS SANTOS; MARIA NATALI ESTRELA BRAGA; THALLY-
TAVYTORYA SILVA MOUZINHO

DOCENTE: LUCAS CAMILO PEREIRA



PREFACIO

A NATACAO E UMA DAS ATIVIDADES FiSICAS MAIS COMPLETAS
E ENRIQUECEDORAS TANTO DO PONTO DE VISTA CORPORAL
QUANTO PEDAGOGICO. NO CONTEXTO DA EDUCAGAO FISICA,
ELA VAl MUITO ALEM DE SER APENAS UMA PRATICA ESPORTIVA
OU UM MEIO DE RECREAGAO. A NATAGAO E UMA FERRAMENTA
PODEROSA DE INCLUSAO, DESENVOLVIMENTO MOTOR, SOCIALI-
ZAGAO E PROMOCAO DE SEGURANCA NO MEIO AQUATICO. ESTE
MANUAL FOI CONCEBIDO COM O OBJETIVO DE CAPACITAR FUTU-
ROS PROFISSIONAIS DE EDUCACAO FiSICA, OFERENCENDO-LHES
UMA BASE SOLIDA PARA ENSINAR NATACAO DE FORMA EFICAZ,
SEGURA E ALINHADA AS MELHORES PRATICAS PEDAGOGICAS.

AO EXPLORAR ESTE MANUAL, VOCE ENCONTRATA UM GUIA
ABRANGENTE E BEM- ESTRUTURADO PARA O ENSINO DA NATA-
GCAO, DESDE OS FUNDAMENTOS TECNICOS ATE AS ESTRATEGIAS
PEDAGOGICAS MAIS AVANCADAS. O PRIMEIRO CAPITULO, “PARA
QUE SERVE A NATACAO?” DISCUTE A RELEVANCIA DESSA PRATICA,
RESSALTANDO SEU PAPEL ESSENCIAL NA FORMAGCAO INTEGRAL
DO SER HUMANO. EM SEGUIDA, “CONHECA SEUS ALUNOS” ENFATI-
ZA A IMPORTANCIA DE COMPREENDER O PERFIL E AS NECESSIDA-
DES DE CADA APRENDIZ, PROMOVENDO UM ENSINO INCLUSIVO
E ADAPTADO.

OS CAPITULOS SOBRE “FUNDAMENTOS TECNICOS DA NATACAO” E
“TECNICAS DENADOS” OFERENCEM UMA BASE TECNICA DETALHA-
DA, ESSENCIAL PARA QUEM BUSCA ENSINAR COM PROPRIEDADE.



PARA COMPLEMENTAR, OS CAPITULOS “METODOS DE ENSINO” E
“ESTRATEGIAS PEDAGOGICAS” TRAZEM ABORDAGENS DIDATICAS
QUE TORNAM O APRENDIZADO MAIS EFICIENTE E AGRADAVEL.

ENTENDEMOS QUE O PLANEJAMENTO E CRUCIAL PARA O SUCES-
SO DAS AULAS DE NATACAO, POR ISSO DEDICAMOS UMA SECAO
ESPECIFICA A “PLANEJAMENTO E ORGANIZACAO”, FORNECENDO
MODELOS E DIRETRIZES PARA ESTRUTURAR AULAS DE FORMA
EFICAZ. ALEM DISSO, O CAPITULO “EXEMPLOS DE ATIVIDADES PRA-
TICAS, EXERCICIOS E JOGOS” APRESENTA ATIVIDADES CRIATIVAS E
DINAMICAS, ESPECIALMENTE VOLTADAS PARA CRIANCAS DE 3 A
12 ANOS, COM O OBJETIVO DE TORNAR O APRENDIZADO MAIS
ENVOLVENTE E SIGNIFICATIVO.

POR FIM, DESTACAMOS A IMPORTANCIA DA SEGURANCA AQUA-
TICA, ABORDADA EM “SEGURANCA AQUATICA E PREVENCAO DE
ACIDENTES” ESTE E UM ASPECTO ESSENCIAL NO ENSINO DA NA-
TACAO, GARANTINDO QUE OS FUTUROS PROFESSORES ESTEJAM
PREPARADOS PARA PROMOVER UM AMBIENTE SEGURO PARA TO-
DOS OS ALUNOS.

ESPERO QUE ESTE MANUAL SIRVA COMO UM RECURSO VALIOSO
PARA SUA FORMAGAO E PRATICA PEDAGOGICA, INSPIRANDO-O
A ENSINAR NATACAO COM EXCELENCIA, PAIXAO E RESPONSABILI-
DADE. AFINAL, ENSINAR A NADAR E TAMBEM ENSINAR HABILIDA-
DES PARA A VIDA.

PROFESSOR LUCAS CAMILO PEREIRA



PARA QUE SERVE A NATACAO?
BENEFICIOS DA NATACAO:

A NATAGAO COMO PRATICA DESPORTIVA PODE PROMOVER DIFE-
RENTES BENEFICIOS EM MULTIPLOS AMBITOS DA VIDA DE UM IN-
DIVIDUO, LOGO ABAIXO CITAREMOS ALGUNS DELES:

FiSICO: DESENVOLVIMENTO DA MUSCULATURA, APERFEICOA-
MENTO DAS CAPACIDADES FiSICAS, MELHORA POSTURAL.

SOCIAL: AUMENTO NAS RELAGOES INTERPESSOAIS, COM A CRIA-
GAO DE VINCULOS COM OUTROS PRATICANTES DO ESPORTE.

EMOCIONAL: AUMENTO DA AUTOESTIMA, AUTOCONFIANCA E
INDEPENDENCIA, ALEM DE REDUZIR O ESTRESSE.

UTILITARIO: SER UMA HABILIDADE QUE PROMOVA A SEGURAN-
CA E SOBREVIVENCIA EM AMBIENTES HOSTIS.



CONHECA SEUSALUNOS

1. BEBES

A natacdo para os bebés é processo terapéutico agindo no desen-
volvimento da

psicomotricidade (elementos psicomotores) saude e relagcdes so-
ciais. Portanto, é importante proporcionar aos bebés situacoes
que explorem diferentes posicionamentos no meio aquatico, com
seu corpo estatico ou em deslocamento, perto ou afastado de
alguém.

2. CRIANCAS

Para a crianca, o brincar faz parte do seu dia a dia, fazendo a ludi-
cidade ser um

aspecto afeicoado a ela. O aprendizado se da pelas brincadei-
ras e jogos, portanto o professor deverd utilizar-se desses ele-
mentos como estratégia em suas aulas de natacao, respeitando
as limitagcdes de cada um. Aqui a natacdo estd ligada a constan-
te exploracdo de movimentos, a insercao da técnica ocorrera
posteriormente.

3. ADULTOS
Na fase adulta a pratica de um esporte como a natacao esta ligado
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mais ao lazer,

com isso, é importante o estimulo do professor na permanéncia
da prética e satisfacdo do aluno. As estratégias de aprendizado
para esse publico podera ser iguais as da crianca, mas, o adulto
necessitard de um didlogo explicativo muito mais presente que
dé sentido ao porque fazer e como fazer.

4.1DOSOS

Nesse publico a realizacdo de um esporte vai além da aprendi-
zagem de fundamentos e técnicas, o aumento da autoestima e
sua valorizacdo é um fator importante para os idosos quando se
pratica um esporte. Cabe aos professores, proporcionar atividades
das quais eles possam se sentir habeis, além de reativar o corpo e
explorar suas capacidades.

11



FUNDAMENTOS TECNICOS DA NATACAO

Os fundamentos técnicos da natacao sdo essenciais para que o
nadador se sinta confortdvel e seguro nadgua, desenvolvendo as
habilidades necessarias para dominar diferentes estilos de nado.
Eles formam a base para que qualquer pessoa, independente-
mente de sua idade ou nivel de habilidade, possa aprender e evo-
luir de maneira adequada na natacao.

A seguir, vamos detalhar os principais aspectos que compdem os
fundamentos técnicos:

1 ADAPTAGCAO AO MEIO LIQUIDO

O PRIMEIRO PASSO NO APRENDIZADO DA NATACAO E SE FA-
MILIARIZAR COM O AMBIENTE AQUATICO. A ADAPTAGCAO AO
MEIO LiQUIDO ENVOLVE:

« SUPERACAO DO MEDO DA AGUA - MOLHAR O ROSTO, SOPRAR
BOLHAS OU CAMINHAR NA PISCINA AJUDAM A REDUZIR O
RECEIO.

« SENSACAO CORPORAL NA AGUA - ACOSTUMAR O CORPO A SEN-
SACAO DE ESTAR SUBMERSO E ENTENDER COMO ELE SE COM-
PORTA NA AGUA.

« PRIMEIROS EXERCICIOS DE IMERSAO - ENSINAR O ALUNO A SE
MOLHAR COMPLETAMENTE, SUBMERGIR A CABECA E ABRIR OS
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OLHOS DENTRO DA AGUA, AJUDANDO-O A GANHAR CONFIANCA.
2.FLUTUACAO

A FLUTUACAO E A HABILIDADE DE MANTER O CORPO NA
SUPERFICIE DA AGUA COM O MINIMO DE ESFORGO. ESTE E
UM DOS PRINCiPIOS MAIS IMPORTANTES PARA QUEM ESTA
APRENDENDO A NADAR, POIS DA AO ALUNO A CONFIANCA
DE QUE PODE SE MANTER A TONA SEM PANICO.

« POSICAO DO CORPO - MANTER O CORPO ALINHADO, QUADRIL
ELEVADO, CABECA EM POSICAO NEUTRA E BRACOS RELAXADOS
AULIXIA UMA FLUTUACAO MAIS EFICIENTE.

« EXERCICIOS DE FLUTUACAO DORSAL E VENTRAL - ENSINAR O
ALUNO A FLUTUAR DE COSTAS E DE BARRIGA PARA BAIXO, SEM
UTILIZAR OS BRAGOS OU AS PERNAS, PERMITINDO QUE A AGUA
SUSTENTE O CORPO.

o RELAXAMENTO - PARA FLUTUAR DE FORMA EFICAZ, O CORPO
PRECISA ESTAR RELAXADO, E A RESPIRACAO DEVE SER REGULAR.
UM CORPO TENSO TENDE A AFUNDAR.

3. RESPIRACAO

A RESPIRACAO NA NATACAO E UM ASPECTO TECNICO QUE
DEVE SER APRENDIDO E PRATICADO CUIDADOSAMENTE,
POIS E PRECISO COORDENAR A ENTRADA DE AR FORA DA
AGUA E A EXPULSAO DE AR DENTRO DELA.

« RESPIRACAO COORDENADA: EM NADOS COMO O CRAWL E O
BORBOLETA, O NADADOR DEVE APRENDER A RESPIRAR EM IN-
TERVALOS CURTOS, APROVEITANDO AS FASES DOS MOVIMEN-
TOS. EM NADOS COMO O PEITO, A RESPIRAGAO E FEITA DURANTE
AS PAUSAS DOS MOVIMENTOS DE BRACADA.
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« EXERCICIOS DE EXPIRACAO SUBMERSA: UM DOS PRIMEIROS
EXERCICIOS CONSISTE EM TREINAR O ALUNO A SOLTAR BOLHAS
ENQUANTO A CABECA ESTA SUBMERSA, ACOSTUMANDO-O A
EXALAR DE FORMA CONTROLADA.

« PADRAO DE RESPIRACAO: A RESPIRACAO DEVE SER NATURAL E
RITMICA, EVITANDO SEGURAR O AR POR MUITO TEMPO OU FA-
ZER RESPIRACOES ABRUPTAS. NO NADO CRAWL, POR EXEMPLO,
A RESPIRACAO DEVE SER FEITA DE FORMA LATERAL, SINCRONIZA-
DA COM A BRACADA.

4. COORDENAGAO DE MOVIMENTOS

A COORDENAGAO ENTRE OS DIFERENTES MOVIMENTOS DO
CORPO - BRAGOS, PERNAS E RESPIRACAO - E ESSENCIAL
PARA GARANTIR A EFICIENCIA NA NATACAO. UM NADADOR
QUE NAO COORDENA CORRETAMENTE SEUS MOVIMENTOS
TENDE A SE CANSAR RAPIDAMENTE E A PERDER EFICIENCIA
NA AGUA.

« SINCRONIZAGCAO DE BRACOS E PERNAS: EM TODOS OS ESTILOS
DE NADO, HA UMA COMBINACAO ESPECIFICA ENTRE OS MOVI-
MENTOS DOS BRACOS E DAS PERNAS. POR EXEMPLO, NO NADO
CRAWL, AS BRACADAS E AS PERNADAS SAO CONTINUAS E ALTER-
NADAS. NO NADO PEITO, OS MOVIMENTOS DE PERNAS E BRA-
COS ACONTECEM DE MANEIRA SIMULTANEA, MAS COORDENADA
COM A RESPIRACAO.

« COORDENACAO COM A RESPIRACAO: NO INiCIO, MUITOS NA-
DADORES TEM DIFICULDADE EM SINCRONIZAR A RESPIRACAO
COM OS MOVIMENTOS DOS BRACOS E DAS PERNAS. O TREINO
PROGRESSIVO E COM EXERCICIOS ESPECIFICOS AJUDA A DESEN-
VOLVER ESSA CAPACIDADE.

« EXERCICIOS EDUCATIVOS: EXERCICIOS COMO NADAR APENAS
COM OS BRACOS (MANTENDO AS PERNAS IMOVEIS) OU APENAS

14



COM AS PERNAS (USANDO UMA PRANCHA PARA APOIO) SAO
UTEIS PARA MELHORAR A COORDENAGCAO DE MOVIMENTOS
ESPECIFICOS.

5. PROPULSAO

A PROPULSAO E O ATO DE GERAR FORCA SUFICIENTE PARA
SE DESLOCAR NA AGUA. ELA DEPENDE DE UMA COMBINA-
CAO DE TECNICAS DE BRAGCOS, PERNAS E POSTURA CORPO-
RAL.CADA ESTILO DE NADO TEM UMA FORMA ESPECIFICA DE
PROPULSAO:

« USO DOS BRACOS: A FORCA QUE IMPULSIONA O CORPO PARA
FRENTE VEM PRINCIPALMENTE DAS BRACADAS. O MOVIMENTO
CORRETO DOS BRACOS, EM UM CICLO COORDENADO E EFICIEN-
TE, E O QUE GARANTE A MAIOR PARTE DA PROPULSAO EM NA-
DOS COMO CRAWL E BORBOLETA.

« PERNADA EFICIENTE: AS PERNAS SAO USADAS NAO APENAS
PARA GERAR PROPULSAO, MAS TAMBEM PARA ESTABILIZAR O
CORPO. NO NADO CRAWL, POR EXEMPLO, AS PERNADAS CONTi-
NUAS E ALTERNADAS AJUDAM A MANTER A VELOCIDADE.

« HIDRODINAMICA: A POSTURA CORPORAL DEVE SER A MAIS
HIDRODINAMICA POSSIVEL, MINIMIZANDO A RESISTENCIA DA
AGUA PARA FACILITAR O DESLOCAMENTO.

6. RELAXAMENTO E EQUILIBRIIO

MUITOS INICIANTES TEM ATENDENCIA DE TENSIONAR O COR-
PO AO TENTAR NADAR, O QUE TORNA OS MOVIMENTOS MAIS
CANSATIVOS E INEFICIENTES. ENSINAR O ALUNO A RELAXAR
E ENCONTRAR EQUILIBRIO NA AGUA E FUNDAMENTAL PARA
O SUCESSO EM QUALQUER ESTILO DE NADO.

« EXERCICIOS DE RELAXAMENTO: TAREFAS COMO FLUTUAR E

15



MOVER-SE SUAVEMENTE NA AGUA, SEM ESFORCO EXCESSIVO,
AJUDAM O NADADOR A PERCEBER QUE A AGUA OFERECE SU-
PORTE NATURAL AO CORPO.

« CENTRO DE GRAVIDADE E EQUILIBRIO: O NADADOR DEVE
APRENDER A IDENTIFICAR SEU CENTRO DE GRAVIDADE NA AGUA
E AJUSTAR SUA POSICAO CORPORAL PARA MANTER O EQUILI-
BRIO, TANTO EM REPOUSO QUANTO EM MOVIMENTO.

16



TECNICAS DOS NADOS

NADO CRAWL

E o estilo de natacdo mais veloz nas competicées, devido ao mo-
vimento constante dos bracos e das pernas. E comumente o pri-
meiro estilo a ser ensinado. Recomenda-se iniciar o aprendizado
somente apds uma adaptacao adequada ao ambiente aquatico.

POSICAO DO NADO

Deitado de barriga para baixo, com a dgua na altura da testa, bra-
cos esticados a frente e palmas das maos voltadas para fora, en-
guanto as pernas permanecem esticadas para tras.

BRACADA

Puxar a 4gua em movimento de interrogacao, finalizando a braca-

da na coxa, e recuperar o braco com o cotovelo alto, relaxando e
rolando os ombros.

17



Com uma perna a frente e o tronco inclinado para frente, um bra-
¢o ao longo do corpo e o outro esticado na dgua, execute a braca-
da com o braco a frente. Em seguida, repita 0 movimento com o
outro braco.

PERNADA

A pernase move verticalmente em duas fases: a descendente, mais
forte, e a ascendente, mais fraca. Na fase descendente, comeca se-
mi-flexionada e termina esticada, com os pés voltados para den-
tro. Na fase ascendente, sobe esticada e termina semi-flexionada.

;"" ——
S — ™
1Y
= S — —
e

Segurando a prancha com as duas maos e o rosto fora d'dgua, ba-
ter as pernas.

NADO COSTAS
O nado de costas exige boa flutuacdo em posicao dorsal, e, devido

a falta de pratica adequada, muitos aprendizes enfrentam dificul-
dades para dominar sua técnica.
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POSICAO DO NADO
O nado de costas requer boa flutuacao de barriga para cima, e,
por falta de treino adequado, muitos tém dificuldade em apren-

der a técnica corretamente.

BRACADA

A bracada comeca com a mao afundando e o ombro rolando para
fora da dgua, puxando e empurrando a dgua em direcao ao pé. O
cotovelo fica abaixo da méo, e 0 movimento termina com a mao
voltada para a perna. Apds, rola-se o ombro, retirando a mao com
o polegar para cima, e o braco vai para tras até a entrada na agua,
sempre em oposicao ao outro braco.

e Um braco esticado para tras, trabalhar a bracada com o outro
braco. Alternando entre eles.

19



PERNADA

As pernas trabalham alternadamente em duas fases: ascendente,
mais forte, e descendente, mais fraca, com movimento nas articu-
lacdes do quadril e joelho, e os pés voltados para dentro.

« Com os dois bracos esticados para tras, uma das maos sobre a
outra, executar a pernada.

NADO PEITO

E um dos nados mais antigos e o mais lento, devido a maior resis-
téncia causada pelos movimentos submersos de bracos e pernas.
Exige boa coordenacao e torna- se complexo de aprender com
técnica adequada.

POSICAO DO NADO

Em decubito ventral, bracos esticados a frente.com as palmas das
maos ligeiramente voltadas para fora, pernas unidas e esticadas.

BRACADA

Abra os bracos em diagonal, dobrando os cotovelos e girando
os bracos. Puxe para tras desenhando um coracdo com as maos,
mantendo os cotovelos alinhados aos ombros. Finalize apertando

a dgua e estique os bracos a frente, unidos.

20
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Fique em uma bdia circular, inclinando o tronco para frente para
que ela fique abaixo das axilas. Realize a bracada de peito nesta
posicao.

PERNADA

A pernada de peito tem trés fases: flexdo (recuperacdo das per-
nas), golpe de pernas e unidao das pernas. As pernas comegam
esticadas, flexionam sobre as coxas, os pés se voltam para fora,
depois se esticam rapidamente para baixo e para dentro, e por fim
se unem com os pés esticados.

« Segure a prancha com as duas maos, com o rosto na 4gua, exe-
cute a pernada e aproveite o deslize.

NADO BORBOLETA
O nado borboleta teve origem no nado de peito por volta de 1930,

21



e em 1952 passou a ser considerado uma modalidade separada.
POSICAO DO NADO

Bracos esticados a frente, com as palmas das maos levemente vol-
tadas para fora, cabeca entre os bracos, olhando para o fundo da
piscina, e pernas esticadas e unidas.

BRACADA

A bracada comeca assim que as maos entram na agua, afundando
alguns centimetros. As maos pressionam para baixo e para fora, os
cotovelos se elevam, as mdos giram para dentro e empurram para
tras, formando o movimento de uma fechadura.

—=b
TR

S

Com os pés no fundo e tronco inclinado para frente, estique os
bracos a frente, afunde as maos e puxe para fora, dentro e para
tras, finalizando com as maos perto das coxas, palmas voltadas
para elas.

PERNADA
Com as pernas esticadas e os pés levemente voltados para dentro,
flexione as pernas e, a partir da articulacdo do quadril, empurre

para baixo, criando uma ondulacdo no quadril.

22



Segure a prancha com as duas maos, com o rosto na
agua, e execute a pernada.

23



METODOS DE ENSINO

Os métodos de ensino da natacdo podem variar conforme a abor-
dagem pedagdgica e o publico- alvo, alguns dos métodos mais
utilizados sao:

METODO ANALITICO OU TECNICO

Este método organiza o ensino em partes, onde cada técnica é
ensinada separadamente antes de ser integrada no nado comple-
to. E amplamente utilizado por professores que focam na técnica
esportiva e na aprendizagem dos quatro estilos de nado (crawl,
costas, peito e borboleta).

METODO LUDICO
Particularmente eficaz para criancas, este método incorpora ele-

mentos de brincadeira durante as aulas, promovendo a adapta-
¢ao ao meio aquatico através de jogos e brincadeiras.
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O foco é tornar o aprendizado divertido, utilizando imitacoes
de animais e atividades ludicas que facilitam a compreensao
das técnicas. Sendo recomendado para criancas na faixa etdria
de 3 a 4 anos, onde a ludicidade é crucial para o engajamento e
aprendizado.

METODO GLOBAL

Neste método, as habilidades sdo ensinadas em um contexto
mais amplo, integrando todos os componentes do nado desde o
inicio. Os alunos aprendem a nadar como um todo, coordenando,
respiracao, pernada e bracada, em vez de fragmentar as técnicas.
Essa abordagem pode ajudar na fluéncia do nado e na coordena-
cdo dos movimentos.

METODO PROGRESSIVO

Esse método enfatiza a progressao gradual das habilidades aqua-
ticas, comecando com exercicios basicos de flutuacédo e respira-
cdo antes de avancar para técnicas mais complexas. A ideia é que
os alunos se sintam confortaveis na dgua antes de aprenderem os
estilos de nado.
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ESTRATEGIAS PEDAGOGICAS

A metodologia para o ensino da natacao deve ser diversificada
e adaptavel, levando em consideracao as necessidades e habili-
dades dos alunos. A seguir, sdo apresentadas algumas estratégias
pedagdgicas que podem ser integradas aos métodos de ensino
da natacéao.

APRENDIZADO GRADUAL

O método de ensino progressivo é fundamental para garantir que
os alunos desenvolvam habilidades aquéticas de forma segura e
eficaz.

Essa estratégia envolve:

« Divisdo das Habilidades: As habilidades sdo ensinadas em eta-
pas, comecando com exercicios basicos, como flutuacao e respi-
racdo, antes de avancar para técnicas mais complexas.

« Ajuste conforme o Progresso: Os instrutores devem monitorar o
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progresso dos alunos e ajustar as atividades conforme necessario,
garantindo que cada aluno avance em seu préprio ritmo.

FEEDBACK CORRETIVO

O feedback corretivo é uma ferramenta essencial no processo de
aprendizado na natacdo. Ele deve ser:

« Imediato e Especifico: O feedback deve ser fornecido logo apds
a execucdo de uma habilidade, permitindo que os alunos compre-
endam o que precisam corrigir.

e Positivo e Construtivo: Encorajar os alunos ao destacar o que
estao fazendo bem, além de oferecer sugestdes para melhorias.

PRINCIiPIOS DE MOTIVACAO

A motivacdo é crucial para o sucesso do aprendizado na natacao.
Estratégias incluem:

 Estabelecimento de Metas: Definir metas claras e alcancaveis
para os alunos, promovendo um senso de realizacdo a medida
que progridem.

e Recompensas e Reconhecimento: Implementar sistemas de re-
compensas ou reconhecimento para celebrar conquistas, incenti-
vando a participacao e o esforco continuo.

ADAPTACOES PARA OS NiVEIS DE APRENDIZADO

E fundamental adaptar as aulas para atender as necessidades de
alunos em diferentes niveis de habilidade:

« Iniciantes: Focar na adaptacdo ao meio aquatico, utilizando ati-
vidades ludicas e exercicios simples que promovam a confianca

na agua.
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e Intermediarios: Introduzir técnicas especificas de nado e aprimo-
rar a coordenac¢ao motora, utilizando exercicios mais desafiadores.

« Avancados: Trabalhar na perfeicdo técnica dos estilos competiti-
vos, além de estratégias

taticas para competicoes.
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PLANEJAMENTO E ORGANIZACAO

O PLANEJAMENTO E A ORGANIZAGCAO DAS AULAS DE NATA-
GCAO SAO FUNDAMENTAIS PARA GARANTIR UM AMBIENTE
SEGURO, PRODUTIVO E INCLUSIVO PARATODOS OS ALUNOS.

UM BOM PLANEJAMENTO NAO APENAS MAXIMIZA O APREN-
DIZADO, MAS TAMBEM PROMOVE A MOTIVACAO E O ENGA-
JAMENTO DOS ALUNOS. ABAIXO ESTAO OS PRINCIPAIS AS-
PECTOS A SEREM CONSIDERADOS AO ELABORAR UM PLANO
DE AULA PARA NATAGAO.

DEFINIR OBJETIVOS

Objetivos Gerais: Estabelecer metas amplas que orientem o ensi-
no, como promover a seguranc¢a aquatica, desenvolver habilida-
des motoras e incentivar a socializacéo.

Objetivos Especificos: Definir metas especificas para cada aula,
como aprender a flutuar, aprimorar a técnica do nado crawl ou

realizar exercicios de respiracao.
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AVALIACAO DO PUBLICO ALVO

Idade e Nivel de Habilidade: Conhecer as caracteristicas dos alunos
(criancas, adolescentes ou adultos) e seu nivel de habilidade (ini-
ciantes, intermediarios ou avancados) para adaptar as atividades.

Condicdes de Saude: Identificar quaisquer condicdes de saude
que possam exigir atencao especial, como asma ou autismo, e
planejar estratégias inclusivas.

ESTRUTURA DA AULA

Aquecimento: Incluir atividades de aquecimento fora da agua
para preparar os musculos e promover a seguranca.

Atividades Principais: Planejar atividades que estejam alinhadas
com os objetivos da aula, variando entre exercicios técnicos, jogos

aquaticos e desafios.

Resfriamento: Finalizar com atividades relaxantes na agua, pro-
movendo a recuperacdo e reflexdo sobre o aprendizado.
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PLANEJAMENTO E ORGANIZACAO

MATERIAIS E RECURSOS
« Equipamentos Necessarios: Listar os materiais que serdo utiliza-
dos durante a aula, como pranchas, flutuadores, coletes salva-vi-

das e outros equipamentos.

» Espaco Aquatico: Avaliar o espaco disponivel na piscina (profun-
didade, largura) e como isso influenciara as atividades planejadas.

SEGURANCA AQUATICA

« Protocolos de Seguranca: Estabelecer regras claras sobre segu-
ranca na agua, incluindo procedimentos em caso de emergéncia.

 Supervisao Adequada: Garantir que haja um numero suficiente

de instrutores ou assistentes para supervisionar todos os alunos
durante as atividades.
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FLEXIBILIDADE E ADAPTA(;I:\O

Ajustes em Tempo Real: Estar preparado para ajustar o plano con-
forme necessério durante a aula, levando em consideracao o de-
sempenho dos alunos e suas reacdes as atividades.

Feedback Continuo: Oferecer feedback constante aos alunos para
ajuda-los a melhorar suas habilidades e aumentar sua confianca
na agua.

AVALIACAO DO APRENDIZADO

Monitoramento do Progresso: Avaliar regularmente o progresso
dos alunos em relacao aos objetivos estabelecidos.

Reflexao Pds-Aula: Apds cada aula, refletir sobre o que funcionou
bem e o que pode ser melhorado nas proximas sessoes.
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EXEMPLOS DE ATIVIDADES PRATICAS, EXERCICIOS
EJOGOS PARA O ENSINO DA NATACAO

-3A12 ANOS

O fo—
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BRINCADEIRA DO PEIXE EOTUBARAO

Atividade com o objetivo de adaptacdo ao meio liquido, essencial
nos anos iniciais, um aluno é escolhido como “tubarao” e deve ten-
tar pegar os “peixes” (outros alunos) que nadam de um lado para
o outro na piscina. Os peixes devem usar técnicas de flutuacao e
nado para escapar do tubarao.
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CORRID DE CAVALINHO COM FLUTUADOR

Atividade tem como objetivo melhorar a técnica da pernada do
nado, dividindo os alunos em equipes. Cada equipe deve nadar
utilizando flutuadores (macarrdo) entre as pernas. A equipe que
completar o percurso da piscina primeiro ganha.

-
ELEFANTE COLORIDO

Atividade com o objetivo de trabalhar a resisténcia, os alunos de-
vem nadar em direcdo a uma bola colorida especifica quando o
professor chamar uma cor, podendo alternar entre cores e adicio-
nar desafios, como nadar de costas ou realizar um estilo especifico
ao alcancar a boia.
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SEGURANCA AQUATICAE
PREVENCAO DE ACIDENTES

1. NAO DEIXE OBJETOS ESPALHADOS QUE POSSAM CAUSAR QUE-
DAS PERTO DA BORDA DA PISCINA.

2. NAO CONFIE 100% EM BOIAS, POIS ELAS PODEM TRAZER UMA
“FALSA” SENSACAO DE SEGURANCA. DEPENDENDO DO TAMA-
NHO DO ACESSORIO, DA IDADE DA PESSOA E DAS HABILIDADES
AQUATICAS, PODE-SE VIRAR O CORPO COM A CABEGCA SUBMERSA
OU EM DECUBITO VENTRAL E NAO CONSEGUIR “DESVIRAR’,

3. CONVERSE SEMPRE COM AS CRIANCAS PARA RESPEITAR AS RE-
GRAS DA PISCINA.

4. ULTILIZAR ROUPAS COLORIDAS PARA MELHOR VISUALIZACAO

DA CRIANCA.
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