
















































































































































































































89

A partir da Figura VII, pode-se observar que, apesar de ambos os grupos, Gl e

G2, apresentarem um número igual de 4 alunos, que não nadavam no pré-teste, o G2 já

possuía uma concentração maior de alunos que realizavam distâncias maiores, totalizando

6 alunos que realizavam as distâncias de 7 e 8 metros. Já o Gl possuía no pré-teste maior

quantidade de alunos nas distâncias de 2, 5, 6 e 8 metros, todas com 2 alunos.

Porém, mesmo os alunos de G2, já estarem nadando distância menores no pré-

teste, no pós-teste observa-se uma melhora ainda mais significativa que em Gl no pós-

teste. Além de ter diminuído o quantidade de alunos que não nadavam, o G2 aumentou

significativamente o quantidade de alunos que passaram a realizar a distância de 8 metros,

diferentemente de Gl; que mesmo tendo diminuído o quantidade de alunos que não

nadavam, aumentando o quantidade de alunos na distância de 8 metros, ainda manteve

alunos nas distâncias 4 e 6 metros, possuindo concentração menor no quantidade de

alunos na distância de 8 metros. O que demonstra que houve maior evolução com relação a

distância nadada para G2 no pós-teste quando comparado a Gl.

Observando a análise estatística na Tabela VI, pode-se comprovar a existência de

diferenças significantes entre os grupos no pré-teste*. Porém no pós-teste, constatou-se

pouca variabilidade entre os grupos Gl e G2, não havendo comprovação de diferenças

estatisticamente significantes, o que comprova que houve um aumento na quantidade de

alunos do Gl que passaram a nadar distâncias maiores, tornado-se muito parecido com

G2, apesar de G2 ainda ter mais alunos nas distâncias maiores.

TABELAVI: Teste de Mann-Whitney U para análise inter-grupo.

Para (*) considera-se que houve diferença significativa.

Análise inter-grupo Distância

Z p
G1 e G2 PRE -2,16025 0,030761*

G1 e G2 POS -1,43248 0,152016

















































RegrasPara Natação -ParceriaGuarani- Silmara - 2003

· Freqüência- Obrigatoriamente 1OO~'Ó

· Unifol111ee !vlateliais - É obrigatólio e de responsabilidade da Família:
>1: Para as meninasmaio ( de preferência que cruze nas costas)
* Para os meninos sunga.
* Tampões de proteção para os ouvidos;
* Toca;

· Comportamento: Desde a saída do Instituto, durante a atividade no Guarani e na
volta para o Instituto. O aluno que não apresentar um comportamento adequado
serão tomadas as seguintes providências:

1. Advertênciaverbal;
2. Advertênciaescrita;
3. Eliminaçãoda natação e substituiçãodo aluno por outro.

Obs: Os graus de dificuldade dos exercícios propostos não serão considerados como
desinteresse do aluno.

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Autorização:

Eu
acima e autorizo meu filho(a)
participar do Projeto de Natação no Guarani.

concordo com as regras
a

Pessoa Responsável:
Assinatura: Data'
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ANEXO lU -Ficha de avaliação do nado craw1.

5

FASESDE APRENDIZAGEMDO NADO
CRAWL

FASE1- Não executa, não tira os pés do chão 90°.

FASE2 - Corpo inclinado :t 45° em relação à água.

FASE 3 - Corpo ligeiramente inclinado :t 30°
dependendo muito da ação das pernas.
FASE4 - Corpo próximo à horizontal :t 15°em relaçãc
à água.
FASE 5 - Na horizontal menos que :t 10°em relação à
água.
FASE1 - Totalmente fora da água.
FASE2 - Elevação da cabeça à frente

FASE 3 - Cabeça muito alta (água na altura da testa)
ou muito baixa em relação ao nível da água.
FASE 4 - Cabeça um pouco alta ou um pouco baixa
mas que não interfere na execução do nado.
FASE5 - Água no nível do "topo" da cabeça.
FASE1 - Não executa.

FASE 2 - Controle respiratório (Bloqueio e Expiração)1
em deslocamento "Tipo padrão -nado cachorrinho" ..
FASE3 - Padrão respiratório frontal com sincronização
das braçadas.
FASE 4 - Respiração lateral com elevação da cabeça
durante a sincronização das braçadas, podendo haver
diminuição do ritmo das braçadas durante a
inspiração, com rolamento do corpo.
FASE 5 - Sincronização das braçadas com respiraçãc
lateral ej ou bilateral executada de forma rítmica e
constante, sem elevação da cabeça e com rolamentc
apropriado.

COMPONENTES
DO NADO I Indivíduo I F

CRAWL
POSICÃO 1

DO 2

CORPO 3

4

-
5

POSIÇÃO 1

DA 2

CABEÇA 3

4

-
5

RESPIRAÇÃO
2

-
3
-
4
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Continuação (ANEXOllI -Ficha de avaliação do nado crawl).

AÇÃO

DOS

1

2

FASE1 - Não executa.

5

FASE 2 - Movimentos alternados de braços sem que
seja feita recuperação fora da água "Tipo padrão -
nado cachorrinho": - na puxada: empurrão
descendente pequeno (círculos).
FASE3 - Movimentos de braços alternados: -na
recuperação: braços com os cotovelos
estendidos (reto); - na puxada: braços com
puxar-empurrar longo.
FASE 4 - Movimentos de braços mais longos e
sincronizados: -na recuperação: cotovelos flexionados
-na puxada: tração com mudança de direção.
FASE 5 - Movimentos de braços mais longos e
sincronizados: - na recuperação: braços relaxados,
cotovelo alto e flexionado; - na puxada: padrão
retilíneo (S) com ênfase na finalização; e na pegada:
mão na direção do ombro.
FASE1 - Não executa.

FASE2 - Movimento de pedalar.
FASE 3 - Movimento alternado com flexão
extensão das pernas na altura dos joelhos.
FASE 4 - Movimentos alternados a partir da
articulação coxo-femural com instabilidade no
padrão de pernadas por ciclo de braçadas.
FASE 5 - Batimento de pernas alternadas e
contínuas com padrão regular de pernadas por
ciclo de braçadas.

BRAÇOS 3

4

5

- AÇÃO 1

DAS 2

PERNAS 3

4















































































ANEXO V: Planejamento de aula

Componente~ Dicas -fases 1/1 e Z

Cl

Posição do ICorpo reto
corQo

C2

Posição da
cabeça

C3

Respiração

C4

A..,Ção dos

braços

C5

Ação das
ernas

Imitar um foguete
Olhar para fundo
piscina

Olhar para a barriga

Assoprar a água

Exercícios
1 aAula

lDeslizecom apoio de um

I

'colega e! ou professor
segurando as mãos.

d~Batimento de pernas com
;apoio de um colega e! ou
professor segurando as

ãos.

IBatimento de pernas na
Olha por cima d

~
orda da piscina

rancha pega o ar executando a respiração
lha por baixo d frontal.
rancha faz bolinhas

Puxada

Cavoucar a água

Braçadas em círculos

Bater o pé na água

--

Batimento de pernas com
'apoio das axilas no
!espaguete, executando a

raçada com a cabeça
. ora da água.
iBatimento de pernas emI

'deslocamento com
!eSDaruete.
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Exercícios
zaAula

Deslize com apoio dos
dois braços na prancha.

Batimento de perna com
apoio dos dois braços na
prancha.

Batimento de pernas
com apoio dos dois
braços na prancha
executando a respiração
frontal.

Batimento de perna com
apoio das axilas no
espaguete, executando a
braçada com a cabeça
dentro da água.
Batimento de pernas na
borda da piscina, com a
cabeça fora da árua.
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Continuação (ANEXO V: Planejamento de aula).

Componente Dicas - fase 2/2 e 3 Exercícios Exercícios
3aAula 4aAula

Cl Corpo reto Batimento de pernas Deslize sem
Posição do com apoio de um só prancha com os dois

corpo Imitar um foguete braço mão na prancha (D braços à frente.
e E).

Olhar para fundo da Batimento de pernas sem Batimento de
C2 piscina prancha com os dois pernas sem prancha

Posição da braços à frente. com um só braço à
cabeça Olhar para a barriga frente.

Olha para a frente pela o Batimento de pernas Nado tipo
C3 ar - cabeça na água faz executando a respiração cachorrinho (cabeça

Respiração som de U. frontal com apoio das na água) com

Olha para a frente pela o axilas no espaguete espaguete nas axilas
ar - cabeça na água faz mantendo os dois braços executando
bolinhas. à frente. respiração frontal .
Puxada Batimento de pernas Nado tipo

C4 Puxar e empurrar a água com apoio no espaguete cachorrinho
Ação dos para trás. (nó) com um dos braços executando a

braços executando a puxada e puxada (sem
com a cabeça dentro da material)
água (D e E).

C5 Bater o pé rápido. Batimento de pernas Batimento de

Ação das com apoio no espaguete pernas com apoio
pernas Fazer espuma na água. (nó) com a cabeça na no espaguete com a

água. cabeça na água.
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Componentes .
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Exercícios
sa Aula

Recuperação ecu era ão
fora da IBatimento de pernas Batimento de

girando um só braço com pernas girando os
apoio no espaguete (D e braços

Imaginar um fio

~

). alternadamente
puxando o cotovelo para com apoio na
cima. Puxada prancha.

Idem com prancha~

Dicas - fase 3/3 e 4

Cl I Recuperação
Ação dos braço~Girar o braço

água.
Fase aérea

C2
Posição do

corpo

C3

Posição da
cab~a

C4

Respiração

Puxada

Encostar o polegar na
coxa.

Encostar o polegar no
umbigo.
Acelerar o batimento de

pernas.

Nadar rápido.
Olhar para a frente e
para o fundo ao mesmo
tempo.

Se alta - olhar para a
mão durante a puxada;
se baixa - olhar para a
mão durante a pegada.

Olha para a frente pela o
ar - cabeça na água faz
som de u.

Puxada

IBatimento de
girando os
lalternadamente
pausa à frente.

pe
br

Batimento de pernas
girando o braço (2X)com ICrawl completo
apoio na prancha.

Batimento de

girando os
alternadamente
segurando na prancha.:.

pernas
I

Batimento de

braços pernas girando o
braço (respiração
3Xl) com apoio na
prancha.

Batimento de pernas

~spaguete.
Mergulhar o dedão na
água.

Nadar
~achorrinho

tipo

Idem anterior

I

Crawl completo
executando a respiração (respiração 3xl)

Olha para a frente pega o Ifrontal(respiração 3xl).
ar - cabeça na água faz
bolinhas.

C5 I Imitar a nadadeira de um
Acão das pe~ golfinho.
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Continuação (ANEXO V: Planejamento de aula).

C3
Respiração

C1
Posição

do corp,o

C2
Posição

da ca~a

C3
Ação

dos braç,os

C5
Ação

das pernas

Dicas -fase 4

Orelha dentro da água.

Olhar para
recuperação

a mão

Acelerar o batimento de

pernas.

Nadar rápido.
Olhar para a frente e para o
fundo ao mesmo tempo.
Se alta - olhar para a mão
durante a puxada; se baixa
- olhar para a mão durante
a pegada.

Recuperação
Arrastar as pontas
dedos na água.

Encostar
ombro.

polegaro

Pegada
Mão na linha do ombro
Cruzar ou abrir à frente.

Puxada

Desenhar um "5" alongado.

Finalização
Jogar a água para trás.
Bater a mão na prancha.

Exercícios
7aAula

Batimento de pernas com
apoio de um s6 braço na

na Iprancha executando a
respiração lateral (sem ação
dos braços).
Batimento de pernas girando
os braços alternadamente
segurando na prancha~

Crawl completo (respiração
2X1).

f.ecuperaçãodos. Batimento de pernas
com apoio de um só braço
na prancha executando a

no I braçada (De E).

Pegada

Crawl completo.

Puxada

Batimento de pernas com
apoio no espaguete
executando a braçada
alternadamente.

Finalizaç,ão

Crawl completo

Contar pernadas por ciclos ICrawl completo
de braçadas: 3X1/4X1/6X1.
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Exercícios
sa Aula

Batimento de pernas
girando os braços
alternadamente

segurando na prancha

lRecuperação. Batimento de pernas
çom apoio de um só braço
na prancha executando a
braçada (D e E).

Peg:ada

Crawl completo.

Puxada

Batimento de pernas com
apoio na prancha
executando a braçada
alternadamente.
Crawl completo (5)

Finalização
Batimento de pernas com
apoio na prancha
executando a braçada
alternadamente.
Crawl completo com
finalização.

Crawl completo


