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Plano de Aula N°5/8

Professora: Micaela Abreu Turma: 12°08

Data: 12/05/2026 ‘ Hora: 16:40 -18:10 l Duragéo: 90 min |Alunos: 23 Espaco: Piscina

PORTO
FACULDADE DE DESFORTO
1A c UNVERSIDADE CO PORTO

Unidade Didatica: Natacao
Material: Placas

Funcao Didatica:

Natacao Pura: Crol Introducao e exercitacao da acao dos membros inferiores coordenada com a respiracao e com a acao
de um membro superior Costas - Introducao e exercitacao da acao dos membros inferiores coordenada com a respiracao e
com a acao de um membro superior

Polo Aquatico: Introducao e exercitacao da pega e lancamento da bola; Introducao e exercitacao da rotacao no eixo
longitudinal parado;

Objetivos da aula:
Natacdo Pura: Crol - Realizar a acao dos Ml coordenada com a respiracao e com a acao de um membro superior,
efetuando a entrada da mao na agua pelo polegar e a saida pelo dedo mindinho. Costas - Realizar a acdo dos membros
inferiores coordenada com a respiracao e com a acao de um membro superior, sem apoio, efetuando a entrada da mao na
agua pelo dedo mendinho e a saida pelo polegar.

Po6lo Aquatico: - Realizar a pega e o lancamento da bola, sem apoio, com a mao completamente aberta a envolver a bola
e com o cotovelo fora de agua; Realizar a rotacao no eixo longitudinal, sem apoio, com acao dos membros inferiores.

Conteudos/Situacoes de Aprendizagem

16:40 >
- 10 Recegdo dos alunos, realizagdo da chamada e apresentacdo dos contetidos a realizar.

— | 16:50
o
= .
'-E- 16:50

16:55 | 5 4x25m estilo livre.

Natacdao Pura (Crol e Costas)
Crol:

(10%) 1. 4x12,5m pernada crol, com apoio na placa (o aluno mantera 1 MS em extensdo segurando a placa, rodando a
cabeca lateralmente para inspirar, MS livre ao longo do corpo). Na volta o aluno retorna com o brago
contrario em extensao.

16:55 2. Realizar pernada de crol apenas com 1 MS, com placa, realizando a entrada da mao na dgua bem a frente e a
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2 (107 saida bem atras. 2 vezes cada brago. (2x12,5m)
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L (107 3. Realizar pernada de costas, com apoio na placa, em posi¢ao dorsal, mantendo os MS em extensdo, colocadas
acima da cabega, realizar inspiragd@o e expiragdo lenta e progressiva; (4x12,5m);

(10%) 4. Realizar pernada de costas apenas com 1 membro superior, com apoio da placa, e a mao sai pelo polegar,

roda e entra pelo mendinho. (4x12,5m)
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Polo Aquatico

5. Com os alunos atras um dos outros a cerca de 1 metro de distancia, irdo realizar uma sequéncia de passes
com rota¢@o no eixo longitudinal (parado).

6. Com os alunos num circulo com 1 metro de distincia entre eles sem apoio, irfio realizar uma sequéncia de
passes (lancamento da bola);
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- Arrumar o material,;

- Breve reflexdo/analise;




