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Plano de Aula N°2/8

Professora: Micaela Abreu Turma: 12°08

Data: 17/04/2026 ‘ Hora: 08:00 -09:30 ‘ Duracao: 90 min ‘Alunos: 23 Espaco: Piscina

Unidade Didatica: Natacao
IMaterial: Placas

Funcao Didatica:

Natacdo Pura: Crol - Introducao e exercitacao da acao dos membros inferiores; Costas - Introducao e exercitacao da acao
dos membros inferiores;

Natacao Artistica: Introducao e exercitacao da remada de sustentacao sem deslocamento.
Introducao e exercitacao de nocao de ritmo e contagem; Introducao e exercitacao de expressdes e emocoes.

Objetivos da aula:
Natacdo Pura: Crol - Realizar acao dos membros inferiores, sem apoio, mantendo-os em extensao; Costas - Realizar a
pernada de costas, com apoio das maos numa placa, mantendo os membros inferiores em total extensao e os joelhos

ligeiramente fletidos; Realizar a pernada de costas com rotacao sobre o eixo longitudinal do corpo mantendo cabeca
imovel;

Natacao Artistica: Realizar a remada de sustentacao em posicao horizontal dorsal, sem deslocamento. Realizar a remada
de sustentacao em posicao horizontal ventral, sem deslocamento. Realizar a nocao de tempo e contagem, a cada 8
tempos; Realizar expressoes e emocoes, demonstrando alegria, tristeza, raiva, surpresa.

Conteudos/Situacées de Aprendizagem

08:00
_ 08?10 1 Rececdo dos alunos, realizagdo da chamada e apresentacdo dos contetidos a realizar.
g
£ | 0810
. 5’ 4x25m estilo livre.
08:15
Crol:
(10%) 1. Deslize ventral, com os bragos no prolongamento do tronco. Inspirar antes de sair, tentando deslizar o maximo
possivel.
1°Variante: Um brago no prolongamento do tronco e o outro ao lado do tronco.
08:10 2°Variante: MS ao lado do corpo.
© -
5 08:40
= , 2. 4x12,5m pernada crol, com apoio na placa, em posi¢do ventral, mantendo os MS em extensdo, no
-"g 1o prolongamento do corpo.
2 1°Variante: cabeca emerge lateralmente na agua, inspira a contagem de 4 pernadas.
2° Variante: Exercicio anterior, sem placa.
Costas:
) 3. Realizar a pernada de costas, com apoio da placa usada sobre o peito, mantendo os membros inferiores em
1o extensdo. (4x12,5); realizar inspiracéo e expiragdo lenta e progressiva;
Variante 1: Com os bragos estendidos ao lado do tronco, com a placa sobre as coxas
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Natacao Artistica
1. Paragem, rotacdo e permanéncia em posi¢ao basica dorsal durante 4 tempos (inspirar);
(107)
Rotacdo e permanéncia em posi¢do basica ventral durante 4 tempos (expirar);
08:40 20) 2. Os alunos formam duplas, ficam frente a frente na piscina, com uma bola por par, deslocam-se lateralmente
- 20°
09:10 na dgua enquanto passam a bola. Quem recebe a bola deve fazer uma expressao facial e o outro tenta adivinhar|
qual a emocao representada;
Variante 1: Sem bola, cada um alternadamente faz uma expressdo facial com um movimento a cada 4 tempos;
[Variante 2: Realizar uma expressao facial combinada com um movimento;
\Variante 3: Realizagdo de posigdes com contagem de tempos, onde os alunos realizam uma posigdo com os bracos
ou as pernas a cada 8 tempos;
Tg’ 09:_10 5 - Arrumar o material;
i 09:15 - Breve reflexio/analise;




