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Dados de identificacao

4

MODALIDADE
Escola de Natagao. Outro termo utilizado também
€ o de Escola de Iniciacao.

LOCAL DE APLICACAO

Local - parque aquatico da unidade do Clube
Curitibano — Sede Barao do Serro

Azul, localizada na Avenida Presidente Getulio
Vargas - Curitiba - Pr.

APLICACAO

Somente nas piscinas internas, as quais sao
identificadas como: P1(piscina infantil),
P2(piscina infantil), Piscina de Hidroginastica,
Piscina Semi-Olimpica, Piscina Olimpica.



MODALIDADES, DIAS, HORARIOS, PROFESSORES E NIVEIS/TURMAS

Contamos com as seguintes modalidades: natacao infantil, natacao adulto e juvenil
bem como a modalidade de hidroginastica.

As piscinas utilizadas para a escola de natacao sao as P1, P2, Piscina de
hidroginastica e a Semiolimpica. As aulas estdo divididas nos seguintes dias da
semana: Segundas feiras (aulas de Bebés e hidroginastica); segundas e quartas
feiras (aulas de infantil, adulto, juvenil e Hidroginastica); quartas e sextas feiras
(aulas de infantil, adulto, juvenil e hidroginastica); tercas e quintas feiras (aulas de
infantil, adulto e hidroginastica);-.

Os horarios sdo variaveis e podem ser alterados de acordo com o demanda de
alunos, ou melhor adequacao de horarios para atender com exceléncia o associado,
atualmente das 7h00 as 21h00 (vigéncia 2024);

Atualmente contamos com 19 Professores e 2 estagiarios: distribuidos de acordo
com a grade horaria vigente;

Os niveis sao divididos em 5 para a natacao, os quais sao divididos em grupos
levando em consideracao a idade cronoldgica e as habilidades motoras e 1 nivel
para h idroginastica, conforme tabela:



Dados de identificacao

i < COR DA
NIiVEL FAIXA ETARIA @ TOUCA

Bebé De 6 a 24 meses Conchinha Azul Bebé
Bebé De 25 a 36 meses Peixinho  Azul Bebé
~ ; ; Verde
Adaptacao A partirde 3anos  Estrelinha Bebé
Adaptacao A partir de 4 anos Siri Amarelo

ALUNOS )
POR OCUPAGAO
TURMA
10 P1

15 Hidro
10 P1
10 P1

Aprendizagem || A partir de 7 anos Golfinho Laranja
Aperfeicoamento | A partir de 8 anos Arraia \/cei;?g

Verde

Jack JR. Curitibano

Aperfeicoamento lll | A partir de 10 anos

. Sem
Juvenil Mascolte Preta

Adulto A partir de 18 anos Mgseéglte
. L . Sem

A partir de 13 anos

8-12
8-16 Olimpica e
Semiolimpica

10 Semiolimpica

Semiolimpica

Semiolimpica

Semiolmpica
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Na histdria do Clube Curitibano, a natacdo ¢é a atividade esportiva que se
destaca pela sua tradicdo, sua exceléncia e por sua estrutura fisica conhecida

a nivel nacional e internacional, devido ao cuidado com cada nivel de
aprendizado existente, desde a iniciacdo até o alto rendimento. Na unidade do
clube sede Barao do Serro Azul, temos a escola de Iniciacao que se destaca por
sua exceléncia na formacao de novos e futuros atletas, bem como por estimular
a pratica da natacdo, como um esporte voltado a saude e bem estar fisico.
Aqui, neste documento trataremos somente da estrutura e métodos utilizados
na escola de iniciagao.

A escola de iniciacdo é de exclusividade do associado do clube, ndo sendo
permitida matriculas de alunos ndo associados.

Essa modalidade esportiva desperta um grande interesse dos associados
nas mais diversas idades, pois além de formar atletas de alto nivel, a pratica
proporciona lazer, seguranca, saude, aprendizado e a sociabilizacdo para uma
melhor qualidade de vida.



Justificativa

Busca-se atender com exceléncia o associado, para o ensino e pratica da
modalidade natacao em seus quatro estilos (borboleta,costas,peito e crawl)
através de uma metodologia global, pedagdgica e ludica, para alcancar com
exceléncia nossos objetivos.

Nossa escola de natacao recebe criancas a partir de 6 meses, sem restricoes,
passando pela infancia, juventude, adultos e indo até a faixa etdria de idosos.
Além disso, oferecemos aulas de hidroginastica, uma atividade aquatica que
ndo exige conhecimento prévio de natacao, proporcionando mais uma opgao
para os socios que desejam se exercitar na dgua. Essa ampla faixa etaria
atendida e a diversidade de modalidades disponiveis permitem que a escola
de iniciacao atenda a um leque mais vasto de associados, reafirmando nosso

compromisso com a inclusdo e a exceléncia no servico ao sdcio.




Objetivo




Objetivo

OBJETIVO GERAL

Proporcionar ao sdcio e seus dependentes o aprendizado da natacdo em

seus quatro estilos (borboleta, costas, peito e crawl), bem como proporcionar
seguranca aquatica para seus praticantes, despertando a nocao de
responsabilidade, trabalho em equipe, superacao, persisténcia, visando sempre
o bem estar fisico, psicoldgico, emocional e social.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Desenvolver e propiciar a aprendizagem motora, a socializagao, a atividade
fisica e o esporte utilizando as competéncias basicas da natacao (respiracao,
flutuacao, propulsao e imersao).

e Dar condigcoes completas para o aprendizado do esporte natacao em seus
quatro estilos com saidas e viradas;

e Proporcionar o dominio das habilidades aquaticas com exceléncia e
seguranca;

e Proporcionar a possibilidade na formacao de novos e futuros atletas na
modalidade competitiva;






Fundamentacao Metodoldgica

O trabalho desenvolvido é global (geral), pedagdgico e ludico. Iniciamos o
ensino através de movimentos rudimentares e motores respeitando a idade
cronoldgica, o nivel de aprendizagem e a maturidade cognitiva de seus
praticantes, para que consequentemente possamos alcancar o aprimoramento
técnico dos nados de forma gradativa, tendo por objetivo final o aprender a
nadar, em seus elementos naturais (respiracao, flutuacao, propulsao e imersao)
e na sequéncia a aprendizagem dos quatro estilos competitivos (borboleta,
costas, peito e crawl).

KRUG E MAGRI (2012) citam que “toda aprendizagem motora envolve varias
séries de novas experiéncias e novos comportamentos motores e cognitivos,
0s quais apresentam varidveis de graus de dificuldades, forcando o homem
adaptar-se a diferentes situacdes de aprendizagem”. Por isso o método

escolhido foi o global, para que o aluno possa vivenciar uma amplitude maior
do ato motor do nadar, e consequentemente desenvolver mais habilidades para
o seu dia a dia.

O método global, para néds, visa um nadar mais amplo, com uma aprendizagem
motora mais livre, com bases de seguranca aquatica, levando naturalmente

o aluno a buscar o aprendizado dos estilos competitivos da natacao. “Toda
aprendizagem motora envolve uma série de novos comportamentos
psicomotores, os quais apresentam diversos graus de dificuldade de realizacao
correta e eficiente.” (KRUG E MAGRI, 2012).
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Fundamentacao Metodoldgica

As aulas sdo formuladas e desenvolvidas pela equipe pedagdgica de
professores que direcionam os objetivos a serem alcancados de forma semanal.
Os objetivos semanais, aulas e temas propostos para o ensino da natacao
seguem a base de desenvolvimento motor de GALLAHUE 2013 que diz:

“O desenvolvimento motor € a mudanca continua do comportamento motor
ao longo do ciclo de vida, provocada pela interacao entre as exigéncias da
tarefa motora, a biologia do individuo e as condicoes do ambiente.”. Desta
forma ao planejar as aulas levamos em consideracao o individual, o ambiente

e a tarefa, bem como a idade cronoldgica onde o individuo se encontra.
Entender essas fases se faz extremamente necessario para que os estagios de
desenvolvimento motor sejam respeitados e consequentemente o aprendizado
da natacdo ocorra da forma mais natural possivel.




Fundamentacao Metodoldgica

Para GALLAHUE, o processo de desenvolvimento pode ser visto
através de fases e estagios que podem ser divididos em: movimento
de reflexo, movimentos rudimentares, movimentos fundamentais e
movimentos especializados, como mostra a figura abaixo.

0S ESTAGIOS DE
DESENVOLVIMENTO MOTOR

FAIXAS ETARIAS APROXIMADAS
DE DESENVOLVIMENTO

14 anos e acima
de11a13anos
de 7a 10 anos

Estagio de Utilizacao Permanente
Estagio de Aplicacao
Estdgio Transitdrio

Estagio Maduro
Estagio Elementar
Estagio Inicial

de 6a7anos
dedabanos
de2a3anos

Estagio de
Pre-Controle
Estagio de Inibicao de Reflexos

dela2anos
do nascimento
até 1 ano

ded mesesa 1ano
dentro do dtero e até
4 meses de idade

Estagio de Decodificagdo de Informagées
Estagio de Codificacao de Informagdes




Fundamentacao Metodoldgica

Para que esses objetivos possam ser alcancados de forma total e ampla, com uma metodologia
global, a escola de natacdo divide-se em cinco unidades (niveis) para natacdo e uma para
hidroginastica, descritas como niveis pedagdgicos, que sdo eles:

o 4

¢ Bebés e Adaptacao

Turma de Conchinha e Peixinho; Turma de Estrelinha, Siri e Lagosta;

Fase motora Reflexiva/rudimentar Fase motora rudimentar/fundamental

e Aprendizagem e Aperfeicoamento
Turma de Polvo e Golfinho Turma de Arraia, Tubarao e Jack Jr.
Fase motora fundamental/especializada Fase motora especializada



Fundamentacao Metodoldgica

e Juvenil/Adulto ¢ Hidroginastica
Turma de Juvenil e Adulto Turma unica
Fase motora especializada

Os niveis e turmas bem como os objetivos de cada um estdo entrelacados de
forma que sempre uma etapa complementa a outra. A divisao das turmas serve
como reforco e motivagao para que o aluno atinja seus objetivos e chegue ao
nivel seguinte.

Segundo Damasceno (1977) e Turchiari (1996), o professor atuante de
natacdo deve considerar a individualidade como principio basico. A idade,

sexo e maturagao atuam em conjunto com a psicomotricidade determinando
todo o trabalho de adaptacao, aprendizagem e demais consequéncias das
atividades propostas. Além desses fatores, soma-se a experiéncia do professor
e seu conhecimento cientifico, bem como dos seus conceitos basicos de cada
area de estudo (psicologia do desenvolvimento, psicomotricidade e técnicas

de natacao, pedagogia e teorias da aprendizagem), buscando a partir desta
integracao, extrair as principais diretrizes de seu “fazer pedagdgico”.

@
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Fundamentacao Metodoldgica

Para cada nivel existente se faz necessario termos fundamentos basicos a

serem ensinados em cada nivel, através de objetivos semanais para cada turma
dentro do nivel. Os fundamento basicos e objetivos principais serdo descritos a

baixo de acordo com o nivel:

FUNDAMENTOS BASICOS
PARA O NIiVEL BEBE

Conchinha e Peixinho

» Ambientacao;

» Adaptacao ao meio liquido;

» Controle postural e respiratorio;
o Flutuacoes;

« Equilibrios;

» Propulsao;

» Seguranca aquatica;

» Sociabilizacao; .



Fundamentacao Metodoldgica

FUNDAMENTOS BASICOS
PARA NIVEL ADAPTACAO

Estrelinha, Siri e Lagosta.
* Ambientacao;
o Flutuacao (ventral dorsal e lateral);
e Deslize (com impulso ventral, dorsal e lateral);
» Respiracdo (consciéncia e controle respiratério nasal, bucal
e apneia);
* Imersao e propulsao;
» Saltos (horizontal e vertical)
» Nado sobrevivéncia (nado cachorrinho);
» Multinatacdo: Combinacdo de exercicios dos 4 membros;
¢ Conhecimento dos nados;
» Coordenacdo que visem ampliar o repertdrio motor (habilidades);
» Trabalho de diferenciagao de intensidade, velocidade e ritmo;
» Seguranca Aquatica;
®
[ _



Fundamentacao Metodoldgica

L% L@

FUNDAMENTOS BASICOS
PARA NiVEL APRENDIZAGEM

Polvo e Golfinho

» Dar continuidade a todo o nivel de adaptacao;

¢ Iniciagao aos 4 nados (crawl, costas, peito e borboleta) na sua forma
rudimentar;

e Criar possibilidades para o desenvolvimento da coordenacao
motora ampla;

» Saidas, viradas e ritmo de nado;

« Inicio as regras do esporte;

FUNDAMENTOS BASICOS
PARA O NiVEL APERFEICOAMENTO

Arraia, Tubarao e Jack Jr.

» Dar continuidade a todo o nivel de adaptacdo e aprendizagem;

o Aperfeicoar os 4 nados (crawl, costas, peito e borboleta) na sua
forma técnica;

o Criar possibilidades para o desenvolvimento da coordenacao
motora ampla;

» Saidas, viradas e ritmo de nado:

* Metragens;

e Tempo;



Fundamentacao Metodoldgica

FUNDAMENTOS BASICOS  « Nado Crawl:
PARA O NIVEL JUVENIL e Nado Costas;
(INICIANTE, INTERMEDIARIO E * Nado Peito;

ADIANTADO). » Nado Borboleta;
» Saidas e Viradas.

» Segurancga aquatica;

FUNDAMENTOS BAsIcOs ~ « Nado Crawl;
PARA O NIVEL ADULTO ~ * Nado Costas;
(INICIANTE, INTERMEDIARIO E ~ * NNado Peito;

ADIANTADO) » Nado Borboleta;
' » Saidas e Viradas.

» Seguranca aquatica;

FUNDAMENTOS BASICOS » Condicionamento cardio vascular;
PARA HIDROGINASTICA » Condicionamento Muscular;
» Coordenacao motora;
o Flexibilidade;
» Relaxamento;
» Resisténcia e equilibrio;
» Seguranca aquatica;
» Sociabilizacao;

@
e



Divisoes de Turmas

A natacao na escola de iniciacdo do Clube Curitibano se da a partir dos 6 meses de
idade até a faixa etaria de idosos. Os niveis foram pensados e divididos de acordo
com a faixa etaria, visando-se além do ensino do esporte natacdo em seus quatro
estilos (borboleta,costas, peito e crawl) buscar a seguranca aquatica, a qualidade
de vida e a atividade fisica voltada a saude e bem estar.

O processo de todos os niveis inicia-se com
adaptacdo ao meio liquido, seguindo com
aprendizagem dos quatro nados e apds o
aperfeicoamento os alunos estarao aptos
para a pratica do esporte, podendo também
ter a possibilidade de iniciar uma carreira
de treinamento ja na equipe competitiva ou
master, ou simplesmente continuar como
condicionamento fisico.




Divisoes de Turmas

Buscando estar em plena harmonia com Assim, essas trés bases (global, pedagdgica
as diretrizes de um todo, a metodologia da e ludica) nos ddo uma base sdlida para o
iniciacao do Clube Curitibano esta alinhada ensino da natacdo, sendo ela voltada para
com areas de cunho global, pedagdgico rendimento competitivo ou para a pratica do
e ludico. Global porque pensamos no ser esporte como atividade fisica.

humano como um todo: na parte fisica,
psicoldgica, social, com suas caracteristicas
individuais. Vemos o ensino partindo do
todo para as partes. Na parte Pedagdgica
porgue visamos orientar a didatica dos
professores diariamente, sendo uma das
partes fundamentais para que o ensino da
natacao ocorra de maneira consistente. E
Ludica, pois utilizamos a ludicidade como
uma ferramenta para que o ensino aconteca
de forma prazerosa e natural principalmente
para os niveis de adaptacdo e aprendizagem.




Niveis e
informacoes
de turmas




Niveis e informacoes de turmas

A metodologia esta dividida em 6 Niveis para a natacao, que sdo: Bebes, Adaptacao,
aprendizagem, aperfeicoamento, juvenil e adulto. Cada nivel sera descrito abaixo
bem como a caracteristica de cada nivel e a separacdo das turmas.

PRIMEIRA ETAPA / NiVEL 1 / BEBES

N° de aulas por semana: 1 vez na semana
Duracao da aula: 30 minutos
Nudmero de alunos por turma: de 10 a 15
Ocupacao: Piscina de Hidroginastica e P2

Observacao: Alunos acompanhados pelos pais

O nivel de bebés tem por objetivo principal a adaptacao ao meio liquido e o
relacionamento mais proximo entre pais e filhos, bem como a sociabilizacao e
informacoes sobre seguranca aquatica. Neste nivel as turmas estdo divididas em
duas, cada uma com um objetivo principal de evolucao na natacgao!



Niveis e informacoes de turmas

BEBES (06 A 24 MESES) TURMA CONCHINHA

Propiciar ao aluno vivéncias de socializacao,
ambientacdo com o meio aquatico, bloqueio
respiratorio, flutuagdo com auxilio, giros a partir do
decubito dorsal e ventral além de habilidades de
equilibrio com auxilio (deslocamento em plataformas,
tapetes...). Habilidades de manipulacao como agarrar,
lancar e pegar, através de brinquedos cantados em um
ambiente seguro através da aproximacao com o adulto
responsavel pela crianca. As atividades serdo ludicas

e recreativas tendo como objetivo a ambientacao com
o meio liquido, socializacao, seguranca, estimulacao
motora e cognitiva através dos pais e professores.
Damasceno (1992, p.34) afirma que “a natacao,

por ser uma das atividades que maiores beneficios
proporcionam ao desenvolvimento corporal e, também,
pela possibilidade de ser praticada sem restricoes,
desde o nascimento, sendo a mais indicada para a
dinamizacao do potencial psicomotor do ser humano”.



Niveis e informacoes de turmas

BEBES (24 A 36 MESES) TURMA PEIXINHO

Nesta fase em que o bebé estarda mais ambientado no meio
liquido, iniciara um processo gradativo que culminarad com a
independéncia do bebé em relacdo aos pais e ou adultos na
agua, mas os pais continuam na agua auxiliando neste processo.
Vamos manter todas as vivéncias de socializacdo, ambientacao
e adaptacgao trabalhadas na Conchinha, exigindo mais da
habilidade de sustentacao, flutuacdo e mudanca de decubito,
respiracao e saltos, além de movimentacao livre com auxilio de
materiais, movimentacao de pernas e bracos sem a caracterizagao

de nado, ainda dentro de um ambiente seguro e confidvel através
do adulto responsavel que deve se manter mais como apoio,
buscando-se ja a autonomia da crianca na agua. Utiliza-se ainda
muito brinquedo cantado e atividades ludicas.



Niveis e informacoes de turmas

SEGUNDA ETAPA / NiVEL 2 / ADAPTACAO

Numero de aulas por semana: 2 vezes na semana
Duracao da aula: 30 minutos
Numero de alunos por turma: de 09 a 13
Ocupacao: Piscina P1 e P2
Observacao: Alunos sem acompanhamento dos pais

O nivel de adaptacao tem por objetivo principal a adaptacdo ao meio
liqguido e consequentemente criar a independéncia e seguranca no
ambiente aquatico, ja sem o auxilio de pais e responsaveis dentro da
agua. Este nivel esta dividido em trés turmas distintas de acordo com a
idade cronoldgica do aluno. Teremos aqui criancas entre 3 e 5 anos.



Niveis e informacoes de turmas

ADAPTAGAO (A PARTIR DE 3 ANOS)
TURMA ESTRELINHA

As atividades serdo Iudicas e recreativas tendo como objetivo
a familiarizacao com o meio liquido, socializagdo com o
grupo. Fazendo com que a crianca tenha dominio corporal
para deitar e levantar da dgua com seguranca. Para os
alunos que n3o passaram pelos niveis Conchinha e Peixinho,
retomar os objetivos de adaptacao ao meio liquido através
da ludicidade, utilizando a ajuda de materiais para aceitacao
da agua no rosto, buscando a imersao da cabeca. Deve

ser capaz de buscar materiais no fundo da piscina, realizar
caminhadas buscando equilibrio, além de respirar pela boca
através de “bolinhas”. Trabalho de flutuacao ventral e dorsal
com e sem auxilio, além de propulsao da pernada decubito
ventral com auxilio, mantendo apenas o deslocamento, sem
caracterizar movimento de pernas no Crawl.




Niveis e informacoes de turmas

Trabalho de bracos e pernas simultaneamente.

Propiciar um ambiente de sociabilizagao com os colegas

e professores buscando autonomia para entrada e saida
na piscina através de sentar sozinho na borda. Do ponto
de vista de sobrevivéncia conseguir segurar na borda

com autonomia, sustentando-se com auxilio de material
alternando a posicao do corpo de ventral para dorsal e

de dorsal para ventral de forma dindmica e sem auxilio.
Segundo Lima (1999), “A socializagao manifesta-se pelas
fantasias e musicas, estratégias adequadas a faixa etaria”.
Propiciar nocoes de seguranca como entrar e sair da piscina
funda, rasa, e evitar corridas na borda.




Niveis e informacoes de turmas

ADAPTAGCAO (A PARTIR DE 4 ANOS)
TURMA SIRI

Com a crianca familiarizada com o meio liquido, daremos
inicio aos deslocamentos verticais e horizontais, ampliando
seu conhecimento motor. No final desta fase o aluno tera
condicoes de mergulhar, flutuar e deslizar com seguranga,
ou seja, deitar e levantar, decubito ventral e dorsal. O aluno
devera ser capaz de entrar no ambiente da piscina sentado
na borda e através de salto em pé. A respiracao devera

ser trabalhada através de bloqueio e respiracées continuas,
inspirando pela boca e expirando pelo nariz e boca. Sera
capaz de saltar e retornar a borda através de deslocamento
livre, com movimentos que apresentem mudanca de
direcao, também deve recuperar objetos no fundo da
piscina através de mergulho vertical (imersao total). A
flutuacao devera ser ventral e dorsal sem auxilio de material
e temporaria (sugestao de 5 segundos).

?.'O‘O”,; (1)
o



Niveis e informacoes de turmas

Realiza deslize em decubito ventral e dorsal. Executa
movimentos alternados de bracos e pernas isoladamente

além do movimento ondulatdrio e pernada do nado peito
(também rudimentar e de forma circular), com e sem auxilio do
professor e material. Segundo Lima (1999), nesta faixa etaria
surgem os primeiros movimentos oriundos da coordenacao
mais fina, com pernas de Crawl e Costas mais caracterizados,
movimentos de bragcos ndo somente como apoio, mas também
como deslocamento, como a bracada de Crawl, somente

fase submersa, mais facil. Caracterizacao das fantasias nos
exercicios como: imitar o movimento dos animais na agua,
cachorrinho, golfinho etc... Comportamento de explorar a
piscina realizada através de brincadeiras como “caca ao
tesouro”, atividades recreativas durante e ao final das aulas,
saltos da borda com apoio de arcos sao bem aceitos.




Niveis e informacoes de turmas

ADAPTACAO (A PARTIR DE 5 ANOS)
TURMA LAGOSTA

Depois de ambientada com o meio liquido (a crianga deita
e levanta com seguranca), ampliando seu repertoério motor,
desenvolvendo atividades ludicas que serdo o suporte para
o posterior aprendizado dos quatro nados. O aluno devera
ser capaz de se sustentar e deslocar na dgua mantendo a
cabeca fora (nado cachorrinho), além de alternar a direcdo
do movimento, pois nessa fase é importante a busca pela
independéncia. Nessa fase o aluno devera realizar a
propulsao da pernada de Crawl e Costas com e sem auxilio
de material, de forma simultanea e rudimentar, para o Crawl
deve-se executar a respiracao frontal e iniciar trabalho de
respiracao e pernada lateral, além de incentivar o nado em
apneia. A pernada do nado Peito deve estar mais refinada,
além da inclusdo da bracada do peito no aprendizado.
Apds adquirir a sustentagao e deslocamento na pernada
Borboleta (ondulagoes) inicia-se o trabalho da bragada
rudimentar do nado.



Niveis e informacoes de turmas

Elementos basicos de dominio do corpo na agua devem ser
incentivados como a bananeira e a cambalhota.

A movimentacdo do aluno também devera ser através

do mergulho utilizando-se da saida submersa. Segundo
Lima (1999), “nesta idade acentua-se a coordenacao mais
fina, consequentemente os movimentos das pernas de
Crawl e Costas ficam mais elaborados, aproximando-se

do movimento ideal”. Neste momento as pernas comegcam
a auxiliar a sustentacgao (apoio) do corpo. Quanto aos
movimentos de braco, ainda sao realizados com dificuldade,
principalmente o movimento aéreo (recuperacao) pela
dificuldade em tira-los da agua.
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TERCEIRA ETAPA / NiVEL 3 / APRENDIZAGEM

Numero de aulas por semana: 2 vezes na semana
Duracao da aula: 45 minutos
Numero de alunos por turma: de 08 a 14
Ocupacao: Piscina de Hidroginastica e Semiolimpica
Observacao: Iniciacdo da técnica dos 4 estilos

O nivel de aprendizagem destina-se a iniciacao dos 4 estilos (borboleta,costas,
peito e crawl) ja na sua forma técnica do movimento, ndo deixando de lado

as atividades ludicas, mas ja se destinando para a formacdo do ato de nadar
como esporte buscando a transicdo para a piscina semiolimpica. Este nivel esta
dividido em 2 turmas distintas de acordo com a idade cronoldgica do aluno.
Teremos aqui criancas entre 6 e 7 anos.
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APRENDIZAGEM (A PARTIR DE 6 ANOS)
TURMA POLVO

Neste nivel a crianca passara por uma fase de
adaptacao a piscina um pouco mais funda. Ela

devera ter dominio corporal para realizar o deslize e

a flutuacao ventral e dorsal. Segundo Lima (1999),

“E comum encontrarmos nesta fase de mais intensa
coordenacao, criancas com desenvolvimento mais
tardio em relagao as outras, assim como criancas que
ficam durante alguns meses sem apresentar evolucao
nos movimentos”. O aluno devera ser capaz de se
sustentar e deslocar na dgua mantendo a cabeca para
fora (nado polo, sobrevivéncia) além de alternar a
direcdo do movimento, pois nessa fase € importante a
busca pela independéncia. Nessa fase o aluno devera
realizar a propulsao da pernada de Crawl e Costas
com e sem auxilio de material, de forma simultanea
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e rudimentar, para o Crawl deve-se executar a respiragao

frontal e iniciar trabalho de respiracao e pernada lateral, além

de incentivar o nado em apneia. A pernada do nado Peito deve
estar mais refinada, além da inclusdo da bracada do Peito no
aprendizado. Apds adquirir a sustentacao e deslocamento na
pernada Borboleta inicia-se o trabalho da bragada rudimentar do
nado. Elementos basicos de dominio do corpo na agua devem ser
incentivados como a bananeira e a cambalhota. A movimentacao
do aluno também devera ser através do mergulho utilizando-se
da saida submersa. A utilizacdo dos mergulhos, dos elementos
do nado sincronizado, dos saltos, e dos jogos € constante para
ampliar a quantidade e a experiéncia dos esquemas de dominio
motor. Nesta fase daremos énfase ao trabalho de forca motora
ou de sustentacao (pernada), da respiracao (frontal e bilateral) e a
pernada de peito que sao os principais objetivos.
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APRENDIZAGEM (A PARTIR DE 7 ANOS)
TURMA GOLFINHO

Segundo Lima (1999) “Os movimentos coordenados dos
estilos Crawl e Costas sao mais elaborados iniciando a
fase do aperfeicoamento”. Sao incrementais no mergulho
elementar movimentos mais elaborados do que os
apresentados nas idades anteriores. As criangas realizam
alguns movimentos de pernada de peito.
Maturacionalmente é a idade em que as criancas mais
assimilam os movimentos dos estilos Crawl, Costas e
mergulhos longos, encerrando praticamente a primeira
fase da ludicidade da natacao”. Nessa fase os alunos
devem comecar, a saber, as nomenclaturas e materiais
oficiais do esporte natacao. Deverdo ter o dominio

da respiracao bilateral do Crawl e nado Costas com
apoio atras da cabeca. No nado peito a respiracao deve
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estar coordenada com a bracada. No nado Borboleta sem a
exigéncia da coordenacdo o aluno devera ser capaz de realizar
a bracada unilateral com respiracao frontal na proporcao de
duas pernadas para uma bragcada e a bracada completa de
forma mais rudimentar. A cambalhota deve ser executada sem
auxilio do professor ou material, como um pré-requisito para

a virada olimpica, ndo deixando de lado a pratica constante

da virada simples. Durante essa fase o aluno devera realizar a
sequéncia medley. Buscar nessa fase aumentar a capacidade
cardiorrespiratdria através de volume sob a forma de desafios,
ja iniciando o trabalho de distancias e velocidade.
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TERCEIRA ETAPA / NIVEL 4 / APERFEICOAMENTO

Numero de aulas por semana: 2 vezes na semana
Duracao da aula: 45 minutos
Numero de alunos por turma: de 08 a 10
Ocupacao: Piscina Semiolimpica
Observacao: Aperfeicoamento da técnica dos 4 estilos

O nivel de aperfeicoamento destina-se a correcdo e polimento dos 4 estilos
(crawl, costas, peito e borboleta), introduzindo saida e viradas ja de forma
técnica, bem como regras oficiais, tempo e velocidade.Este nivel esta dividido
em 3 turmas distintas de acordo com a idade cronoldgica do aluno. Teremos
aqui criancas a partir de 8 anos.

O dltimo nivel denominado Jack Jr. ja faz o processo de transicdo para a equipe
competitiva.
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APERFEICOAMENTO (A PARTIR DE 8 ANOS)
TURMA ARRAIA

Nesta fase devemos dar énfase ao trabalho de resisténcia
muscular localizada de pernas (para boa sustentacao) e
resisténcia aerdbia para que a crianca consiga atravessar a
piscina nadando sem auxilio. Daremos inicio a coordenacao

do nado Peito, no¢cdes rudimentares do nado borboleta
completo, aprimoramento da técnica dos nados Crawl e Costas,
saidas, saidas submersas com golfinhadas e viradas, assim
como também a filipina. O aluno devera ser capaz de nadar
com saida baixa e submerso nos 25m de nado Crawl com
respiracao bilateral. O nado Costas deve ser executado com
apoio atras da cabeca por 25m. O nado peito devera respeitar a
fase de deslize e se manter por 25m. O nado Borboleta deve ter
autonomia para 12,5m buscando a coordenacao do nado, com
a saida submersa. As viradas olimpicas devem ser executadas,
assim como as viradas de Peito e Borboleta. Inicia-se o trabalho
para saidas do bloco. O nado Medley devera ser trabalhado
buscando a forma individual. Enfase maior no trabalho de
velocidade e ritmo de nado.
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APERFEICOAMENTO (A PARTIR DE 9 ANOS)
TURMA TUBARAO

O aluno inicia este nivel de aprendizado coordenando

os nados de Crawl, Costas e Peito. Nesta fase daremos
continuidade ao trabalho do nivel anterior, serdo ministrados
educativos, exercicios de resisténcia e velocidade dos quatro
nados. O aluno devera ser capaz de nadar com saida baixa e
submerso nos 25m de nado Crawl com respiracao bilateral. O
nado Costas deve ser executado com apoio atras da cabeca
por 25m. O nado peito devera respeitar a fase de deslize e

se manter por 25m. O nado Borboleta deve ter autonomia
para 12,5m buscando a coordenacdo do nado, com a saida
submersa. As viradas olimpicas devem ser executadas,

assim como as viradas de Peito e Borboleta. Inicia-se o
trabalho para saidas do bloco. O nado Medley devera ser
trabalhado buscando a forma individual. Introducao a regra
(como nadar as provas de 50 metros Crawl, Costas, Peito

e Borboleta);Introducao ao Revezamento; Participacao em
festivais. No final deste nivel os alunos deverdo nada como
Crawl, Costas, Peito com saida e virada Borboleta rudimentar.



Niveis e informacoes de turmas

APERFEICOAMENTO (A PARTIR DE 10 ANOS)
TURMA JACK JR.

O aluno inicia este nivel de aprendizado, coordenando

os quatro nados (Crawl, Costas, Peito e Borboleta
rudimentar). Segundo Lima (1999), “Periodo de
agrupamento de novos conceitos, desenvolvimento de
nocoes de distancia, comprimento e organizacao. Caso as
criancas tenham aprendido e desenvolvido as habilidades
dos estilos, inicia a fase do aperfeicoamento da técnica,

o aprendizado das saidas e viradas, a participacao nos
festivais e iniciacao competitiva”.

Desenvolvimento de habilidades como: saber o seu tempo
em determinados percursos, montagem dos treinos,
ritmo e espaco; Conhecimento basico das regras e provas
existentes deve estar no planejamento dos professores.




QUINTA ETAPA: NIVEL 5: JUVENIL

Juvenil

O aluno passa a realizar um trabalho
de condicionamento, aperfeicoamento
das técnicas e treinamento,

juntamente com alunos iniciantes.
Fase posterior a aprendizagem

dos quatro nados, nao tendo
como objetivo principal a natacao

competitiva.
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Juvenil

JUVENIL INICIANTE

Inicia-se com uma adaptacao ao meio liquido (propriedades
fisicas da dgua, densidade, liquidez, resisténcia, empuxo,
temperatura, etc.), dominio dos fundamentos basicos da
natacao (mergulho, deslize, salto, flutuacgao, respiracao...) e
ensino dos movimentos elementares dos quatro nados.

JUVENIL INTERMEDIARIO

O aluno esta adaptado ao meio liquido. Segundo Lima (1999),
“Os alunos pouco melhoram sua condicao fisica e fisioldgica,
por exemplo: aerdbico. A partir do aperfeicoamento é que
acontecem significativas melhoras”.

Inicia-se o aprendizado dos nados (Crawl, Costas, Peito e
Borboleta), saidas e viradas através de educativos e exercicios
de resisténcia e velocidade.

JUVENIL AVANCADO

Segundo Lima (1999), “Fase posterior a aprendizagem”.
Quando o aluno aprende os movimentos dos estilos, como
coordenacao dos movimentos da perna, bragos e respiracao
especifica, inicia o aprimoramento ou aperfeicoamento da
técnica e a melhora do condicionamento fisico”.



Adulto
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SEXTA ETAPA: NIiVEL 6: ADULTO

Segundo Lima (2002), “Muitas escolas e academias de
natacao incluem em seus programas de aperfeicoamento e
condicionamento”. Principalmente este ultimo tem atraido
muitos alunos com objetivos variados como: Melhorar a
capacidade funcional; Melhorar a tonicidade dos musculos
gue envolvem as vias respiratdrias; Melhorar a tonicidade
dos musculos em geral; Motivacdo através do prazer pelos
exercicios aquaticos; “Participacdo de eventos internos
(festivais, demonstracao, competicao), eventos externos
(competicdo masters e jovens) ou condicionamento para
outros esportes (surf, mergulho, bodyboard e outros)”.
Existem trés niveis para a etapa adulta, sdo eles:



Adulto

ADULTO INICIANTE

Inicia-se com uma adaptacao ao meio liquido (propriedades

fisicas da agua, densidade, liquidez, resisténcia, empuxo, temperatura,
etc.), dominio dos fundamentos basicos da natacao (mergulho, deslize,
salto, flutuacao, respiracao...) e ensino dos movimentos elementares
dos quatro nados.

ADULTO INTERMEDIARIO - O aluno estd adaptado ao meio liquido.
Segundo Lima (1999), “Os alunos pouco melhoram sua condicao fisica
e fisioldgica, por exemplo: aerdbico. A partir do aperfeicoamento é
que acontecem significativas melhoras”. Inicia-se o aprendizado dos
nados (Crawl, Costas Peito e Borboleta), saidas e viradas através de
educativos e exercicios de resisténcia e velocidade.

ADULTO AVANCADO - Segundo Lima (1999), “Fase posterior a
aprendizagem”.

Quando o aluno aprende os movimentos dos estilos, como
coordenacdo dos movimentos da perna, bracos e respiracao especifica,
inicia o aprimoramento ou aperfeicoamento da técnica e a melhora do
condicionamento fisico.
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Significados dos mascotes de turma

Nossa Escola de natacdo tem SEIS NIVEIS de aprendizado:

e BEBES (conchinha e peixinho)

o ADAPTACAO (estrelinha, siri e lagosta)

e APRENDIZAGEM (polvo e golfinho)

e APERFEICOAMENTO ( arraia, tubarao e Jack Jr.)
¢ JUVENIL (nao possui mascote)

e ADULTO (nao possui mascote)

Esses Niveis sdo divididos em turmas, que sao denominadas e chamadas
pelos nomes dos nossos Mascotes, que fazem parte da “Turma do Jack
Jr”. (Jack Jr. é o filho mais novo do mascote da equipe Jack Crawl).

Mas vocé sabe o motivo e o porqué cada mascote foi escolhido pra a
divisao das turmas?

Vamos te contar:
Apresento a vocés a “turma” do Jack Junior!
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& Conchinha - Criancas de 6 a 24 Meses
©o_¢o Assim como as conchas do mar, ainda sou bem fechadinho,
v timido... Mas tenho algo precioso que esta em formacao. Estou
lapidando minhas pérolas!

Peixinho — Criancas de 25 a 36 Meses

Alguns peixinhos ficam perto dos seus pais por mais tempo, até
criarem autonomia para sair nadando sozinho!

Quero me arriscar, experimentar... Mas ainda preciso de auxilio para

nadar! Preciso sempre de um responsavel por perto.

Estrelinha — Criancas a partir de 3 anos

Assim como as estrelas do mar, ja posso ficar sozinho na agua.
Meus bracos e pernas ainda nao tem a coordenacao completa, meu
equilibrio na dgua ainda ndo é total... Posso até parecer um pouco
descoordenado, mas estou crescendo e vou ter total autonomia

para nadar!
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Siri — Criancas a partir de 4 anos

Assim como os siris, na dgua posso até parecer um pouco desengoncgado,
mas nao se engane, estou descobrindo movimentos novos como: andar de
lado, girar, saltar, mergulhar, explorar...

E assim meus movimentos vao se aperfeicoando!

Lagosta — Criancas a partir de 5 anos

Vocé sabia que as lagostas destacam-se por apresentar comportamentos
migratdrios? Aqui ja comecamos a experimentar lugares e piscinas
diferentes. Comecamos a esbocar movimentos mais caracteristicos da

natagao o tempo todo...
E ja vamos incluindo nesta lista os 4 estilos. (Borboleta, Costas, Peito e Crawl).

Polvo — Criancas a partir de 6 anos

O Polvo além de ser muito inteligente tem 8 bracos ageis e bem flexiveis.
Nesta fase estou muito atento e curioso para aprender habilidades novas
e simultaneas, como o nado de peito, por exemplo; Ja tenho habilidades

suficientes para usar mais de um equipamento por vez.
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Golfinho - Criancas a partir de 7 anos

Os golfinhos vivem na dgua, mas precisam de ar
para sobreviver. Eles nao respiram pela boca, mas
sim por sua narina que se chama “espiraculo”. Aqui
ja vamos comecar a entender melhor sobre técnicas
especificas da natacdo e ja podemos pensar em
entrar para a equipe competitiva e defender o Clube
Curitibano pelo mundo a fora.

Arraia - Criancas a partir de 8 anos

A vontade aqui é de ser como ela, a arraia... Elas se
movem “voando” pela dgua. E ja esta na hora de
sair e alcar voos maiores por ail Sempre com muita
agilidade e responsabilidade.
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Tubarao - Criancas a partir de 9 anos

Minha capacidade de forca muscular ja esta 6tima, e assim
como os tubardes ja sou muito resistente, ja posso nadar
mais rapido e mais forte! Minha nocao de espaco ja esta
super desenvolvida, podendo aprender as distancias

de 50 e 100m.

Jack Jr. — Criancas a partir de 10 anos

Jack Junior é o filho mais novo do Jack Crawl, e assim como o
pai ele adora estar na agua, alias a familia toda! Nesta turma
as habilidades serao aperfeicoadas!




Aulas de hidroginastica

Além do ensino da natacao, contamos em nossa escola com aulas de
hidroginastica, voltadas para a pratica de exercicios dentro da agua
para qualquer associado a partir de 14 anos. As aulas sao realizadas
na piscina denominada Piscina de Hidroginastica e consiste em uma
atividade fisica aerdbica feita com e sem o uso de materiais, sendo
eles flutuantes ou nao.

As aulas sdo feitas através do objetivo semanal construido
juntamente com a equipe pedagdgica (professores) com a visdo
voltada a pratica da atividade fisica visando a saude, bem estar
fisico e psicoldgico. Dentro dos beneficios da hidroginastica também
se encontram: melhora do condicionamento cardiorrespiratorio,
fortalecimento muscular, diminuicao do percentual de gordura e do
estresse.As aulas consistem em estratégias variadas para se buscar o
condicionamento aerdbio dos praticantes, abaixo alguns exemplos:



Aulas de hidroginastica

Executar um exercicio a partir de cada
grupo muscular corporal, alternado
superiores e inferiores.

Hidro Basica Alternado por Segmento

Realizar dois exercicios para o mesmo

Hidro Intervalada
grupo muscular sem descanso entre eles

Executar um exercicio a partir de cada
Tematico dia das Maes Alternado por Segmento grupo muscular corporal, alternado
superiores e inferiores.

e dhe cks VE s Drop-set Executar o exercicio ate a falha, diminuir
a carga e continuar ate o final da série.

. » S Série 2 Agrupar 2 ou mais exercicios com o
Alle o Bspesio uper sene minimo de intervalo entre eles

L _ Trabalhar 3 exercicios do mesmo grupo
Cérdio ABS Tri-Set muscular se intervalos

Consiste em estimular previamente o

Circuito Local Agonista e Antagonista musculo antagonista para estimular o
agonista

Hidro Suspenséo Beusis Ir ate o limite de cada um

. , . , o Exercicios prolongados com variagées
Hidro Bésica Continuo Variativo significativas na intensidade

Hidro Equipada com Executar o exercicio ate a falha, diminuir

. Drop-Set a carga e continua ate o final da serie.
Tornozeleiras




Planejamento

O Planejamento sera revisado e feito durante a aplicacao das
aulas de acordo com o ano vigente, buscando sempre entender
a necessidade atual dos alunos. Abaixo se encontram apenas
modelos de como serao aplicados. Os professores fazem parte
ativa desta formulacao de todas as etapas do planejamento como
também da formulacdo e execucao de aulas especiais e eventos
que fazem parte do ano letivo.

O planejamento deve ser atualizado e reformulado a cada
semestre, visando se adequar a eventos e necessidades
encontradas no dia a dia, feedbacks semanais devem ser
aplicados para que haja um alinhamento melhor dos objetivos e
aulas aplicadas.

Abaixo o modelo de Macro ciclo escolhido, semestral, meso ciclo
semanal e microciclo diario, que ficara a critério do professor a
escolha da execucao.



Planejamento

FEVEREIRO ADAPTAGAO ESTRELINHA - 1° SEMESTRE 2024

Semana Objetivos Educativos

05 a 09 Reconhecer as partes do corpo: explorar o contato da agua com as partes do
corpo, lateralidade, etc.
Reconhecer o espaco: diminuir o tamanho da piscina com a corda de cheetos, e

Semana de boas contornar este espaco cantando musicas, pegando bichinhos, etc.
vindas e Sentados no degrau, executar varios movimentos de perna. (ex: abre e fecha,
Remanejamento dobra e estica, marcha soldado)
12a1l6 Ambientagao Sentado no degrau, executou o movimento de braco. (Ex: rema rema, bragos
Ao meio liquido alternado e juntos, para frente e para tras, caldeirdo).
No degrau, lavar os brinquedos e as partes do corpo com os baldinhos e
regadores.

Nogao Espaco

19a 23 temporal Andar Caminhar, utiliza todo o espaco da piscina, mudar plataformas de lugar
Seguranca
aquatica

26a01 Deslocamento Utilizagdo da borda; entrada e saido com seguranga; se deslocar e subir pela
com e sem borda;
material
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