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Conceito de

competéncia aquatica

A competéncia aquatica € “a soma de todos os
movimentos aquaticos pessoais que adjudam a
prevenir o afogamento, bem como o conheci-
mento associado a segurang¢a da dgua, valores
de atitudes, julgamento e comportamentos que

facilitam a seguranca dentro, sobre e perto da
agua” (Moran, 2013).




1.

Entrada segura 2
1 5 a) Entrada L
. nadgua Controle respiratério.

b) Vir a tona A =
Valores e Atitudes de e flutuar IREERITEIREE
coordenada

e eficaz.

Seguranga Aqudtica

Competéncias
estaclo?éfias
. & superficie
Reconhecer/ ajudar n)FIu(upclgau dorsal e ventral
uma vitima b)Flutuagdo vertical
(sustentag&o na posigéo
de afogamento Ivertical - pedalar)

Competéncias de
orientacdo aqudatica
a)Alternar da posigo dorsal
para ventral e de posigdo

Avaliar a T ——

b)Virar para a esquerda e

competéncia direita, e de frente para trds.
pessoal

1 2 . Competéncias

N [ ] de natagéo
Lidar com o risco a)Nadar de frente
a)Reconhecer e b)Nadar de costas

evitar o risco
b)Avaliar o risco

~y [ ]
quaticas
Competéncias
subaqudticas
. a)Mergulhar a

partir da superficie

b)Nadar debaixo
de dgua

Conhecimentos
dos perigos locais

10.

Competéncias
aqudticas em
aguas abertas
Uso de
equipamentos

Competéncias
aqudticas pessoais
com roupa de flutuagdo

STALLMAN, Robert Keig et al. From swimming skill to water competen-
ce: Towards a more inclusive drowning prevention future. International
Journal of Aquatic Research and Education, v. 10, n. 2, p. 3, 2017.



Orientacoes



Objetivos:

Apresentar a proposta sobre as compe-
téncias aqudticas que serd desenvolvida
nas proximas aulas, identificar o nivel de
experiéncias dos alunos com o conteudo
de prevencdo de afogamentos e os
saberes principais que possuem 15.

acerca disso. Valores e Atitudes de

Seguranga Aquatica
14.

Reconhecer/ ajudar

Competéncias:

Lidar com o risco Cl12, de afogamento
avaliar a competén-
cia pessoal C13, re- 13.
conhecer e aqjudar Avaliara
uma vitima de afo- e
gamento Cl4, Va-

lores e atitudes de
seguranga aquati- 12.

ca C15. Reconhecar o

evitar o risco

b)Avaliar o risco
e agir
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Materiais:

Data show ou tv, notebook,
questiondrio impresso.

Espaco utilizado:

Sala de aula.

Momento inicial:

Aplicacdo do questiondrio inicial para ava-
liar o nivel de conhecimento preventivo de
afogamento do aluno utilizando o recurso
utilizado por Vasconcellos, 2022.

Acesse o questiondario clicando aqui:

.


https://drive.google.com/file/d/1pJnbI_iBZm_VIkfFl7dZRxwUFNYtxn0T/view

Desenvolvimento:

Apresentacdo de dois videos para posterior discussdo:

Video educativo sobrasa
Prevencdo de afogamentos em dguas doce

o ASSISTA AQUI

Video educativo 2
Aventura na praia

o ASSISTA AQUI

« Realizar uma roda de conversa para discutir sobre os prin-
cipais pontos dos videos.

« Conhecer as cores das bandeiras em rela¢do ao grau de
perigo. (Clique aqui).

Demonstrar a cadeia de sobrevivéncia do afogamento
(CSA) (Clique aqui) e que os alunos entendam o significado
de cada elo da CSA.

Demonstrar os 4Rs (Reconhecer, Responder, Resgatar e

Reanimar).


https://drive.google.com/file/d/148fUbofqxse8lg7iObJLwmVWCMfHELbE/view
https://drive.google.com/file/d/1tx_11YUnHlN-Ik9xsDS9m-WrIKUyCxmU/view
https://www.youtube.com/watch?v=HLTyifcKV-c&t=5s
https://www.youtube.com/watch?v=sNIcok2biaQ&t=18s&ab_channel=PedroBarretto

Desenvolvimento:

Para os alunos do ensino fundamental a énfase dos 4Rs
estd em Reconhecer alguém em apuros e Responder ade-
quadamente.

) O primeiro R é Reconhecer: reconhecer que alguém estd com
problemas. Procure sinais de necessidade de assisténcia,
expressoes faciais de angustia, rostos/cabegas submersos,
membros “subindo “

) O segundo R é Responder: chame a pessoa que estd se afogando
- ‘Vocé estd bem?’ Peca ajuda de um adulto e fornega flutuagdo.

) O terceiro R é Resgate: Procure algo que possa ser usado
para resgatar alguém usando um resgate de alcance ou ar-
remesso. Um remo, galho, toalhas de anel de anjo ou roupas
(que podem ser amarradas) ou corda podem ser usados. Ge-
ralmente ndo é adequado que criangas tirem outras pessoas
das piscinas. Isso exigia instru¢des adicionais.

) O quarto R é Reanimar: Coloque a pessoa na posi¢do de recupe-
ragdo. Tranquilize a pessoa resgatada. Mantenha a pessoa resga-
tada aquecida. Fornecer cuidados bdsicos de primeiros socorros.

OBS: Para os alunos do ensino infantil e fundamental a
énfase dos 4Rs estd em Reconhecer alguém em apuros

e Responder adequadamente.



Momento Final:

Circulo de discussdo para dialogar com os
alunos sobre a proposta das aulas, os vi-
deos apresentados e sobre o questionario.

Avaliacao:
Serdo avaliados a participacdo dos alu-

nos nas discussdes e a realizagcdo do
questionario.
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Objetivos:

Vivenciar as possibilidades da respira-
¢do. Entrar na dgua com segurancga. Sair
da dgua com seguranga. Desenvolver a
competéncia de flutuacdo em diversas
posicoes. Aprender a controlar a respira-
¢cdo como auxilio para uma melhor flutu-
acdo. Entender que aumentar ou diminuir
a quantidade de ar nos pulmodes pode nos
ajudar a afundar ou flutuar. Entender a
importdncia de aprender a realizar uma
entrada e saida segura na agua.

Lt o Competéncias:

a) Entrada

na dagua Controle respiratério.
b) Vir & tona P

?:i?é!%?:a Entrada e saida segu-

= ra Cl e C7, controle
respiratério C2,
competéncia
estaciondria a
Saida segura superficie C3.

sssssss



Materiais:

Macarrdo

Espaco utilizado:

Piscina

Momento inicial:

Recapitulacdo da aula anterior. Apresenta-
¢cdo do conteudo do dia e objetivos da aula.

Desenvolvimento:

Entrada: Entrada de escada

e Atividade 1 - Controle respiratério: Morto / Vivo: Po-
sicdo inicial: Os alunos em pé dentro da piscina, enfi-
leirados, um ao lado do outro. A fala do professor de
“morto” os alunos realizam a imersdo da face, com
apnéia inspiratoéria; e ao falar “vivo” realizam a expi-
ragcdo com a face fora da dgua permanecem em pé. A
brincadeira termina quando ndo houver mais interesse.



OBS: Alunos em pé na piscina, quem ndo conseguir uti-
lizar um macarrdo embaixo do braco.

- Atividade 2 - Competéncia estaciondria a superficie (Flu-
tuagdo): Medusa/tartaruga: Flutuar segurando os joelhos
(tartaruga ou medusa). -Traga os joelhos sob o peito. En-
coste o queixo no peito. Envolva os bragos em volta dos jo-
elhos. Mantenha os pés fora do chdo ao mudar de forma.
Girar da frente para trds. OBS: Peca aos alunos para ob-
servarem e partilharem se os seus corpos sdo naturalmen-
te inclinados a flutuar ou afundar.

« Atividade 3 - Flutuagao e Controle respiratoério: Pingue-
-pongue: Os alunos em pé dentro da piscina, posicionados
em circulo. O professor escolhe um aluno para represen-
tar uma bolinha de pingue-pongue. O aluno escolhido se
posiciona no meio do circulo. Ao sinal do professor, o aluno
no centro do circulo, realiza a posicdo de “medusa”, apneia
inspiratéria, com imersdo da face, com agrupamento das
pernas, como se fosse uma “bolinha”. O restante dos alu-
nos, posicionados em circulo, realizam a conducgdo da “boli-
nha”, deslocando-a de mdo em mado. A brincadeira termina
quando todos os alunos passarem pela experiéncia de ser
a “bolinha”.



» Atividade 4 - Flutuacdo e Controle respiratério: O alfabe-
to flutua (dorsal) Os alunos ficam em pé, posicionados em
circulo no meio da piscina, de maos dadas. O professor or-
ganiza os alunos enumerando em 1 e 2 alternadamente ao
comando do professor o aluno 1 realiza a flutuac¢do repre-
sentando algumas letras (‘T', /I, ‘X' (estrela do céu) e Y’ den-
tro da dgua e pernas estendidas na posi¢cdo dorsal man-
tendo o corpo na figura da letra. Em seguida, as criangas
de numero 2 realizam a mesma atividade. A brincadeira
termina quando todos os alunos realizam a atividade. OBS:
Volte com o queixo para cima. Empurre os quadris para o
céu. Inspire e expire pelo nariz. Para ficar de pé, levante a
cabecga, dobre os joelhos em diregdo ao estébmago e em-
purre para cima com as mados. Use auxiliares de flutuagdo
para aqueles menos capazes.

* Relaxamento/contraste: Paradas de mdo: Mergulhe de-
baixo d'adgua. Levante os quadris. Coloque ambas as mdos
no chdo da piscina. Estique ambas as pernas acima da ca-
beca e mantenha-as juntas.

e Saida: Saida pela escada.




Momento Final:

Concentre-se nos aspectos positivos. Dé
dicas e sugestoes para a proxima aula.

Avaliacao:
Serdo avaliados a participagcdo dos alunos
na aula.




1.

Objetivos:

Vivenciar as possibilidades da respirado. Apren-
der a respiracdo de forma coordenada e eficaz.
Entrar na dgua com seguranca. Sair da dagua
com seguranga. Desenvolver a competéncia de
flutuacdo em diversas posi¢coes. Aprender a con-
trolar a respiracdo como auxilio para uma melhor
flutuacdo. Entender que aumentar ou diminuir a
quantidade de ar nos pulmoes pode nos ajudar
a afundar ou flutuar. Entender a importancia de

aprender a realizar uma entrada e saida

segura na agua.

Entrada segura 2 .

a) Entrada

na dgua

e flutuar

Controle respiratério.

i [l e Competéncias:

e eficaz.

Competnc Entrada e saida segura
Cl e C7, controle res-
piratério C2, com-
o. peténcia estacio-
s ndria & superficie
C3, competéncia

de natacdo CS.

7.

Saida segura



Materiais:

Macarrado, pulboia e prancha.

Espaco utilizado:

Piscina

Momento inicial:

Recapitulagcdo da aula anterior.
Apresentacdo do conteudo do dia
e objetivos da aula. ( s




Desenvolvimento:

Entrada: Entrada de passada: - Com os bracos estendidos
para os lados, dé um grande passo e entre na agua. Man-
tém as pernas abertas, os joelhos levemente flexionados,
com a cabega erguida para reduzir o nivel de submersdo
na agua. Ao entrar na dgua empurre os bragos para baixo.

OBS: E usada para entrar na dagua a partir de uma al-
tura baixa quando a profundidade da dgua ou possiveis
obstdculos sdo desconhecidos.

Atividade 1 Controle respiratério: Pega pega caranguejo:
Alunos dispostos pela piscina. Um aluno sera o pegador e
os demais os caranguejos. O pegador fica no meio da pis-
cina, os caranguejos atravessam a piscina e evitam serem
pegos. Os caranguejos estdo “seguros” se flutuarem com
o rosto submerso, soprando bolhas. Os caranguejos cap-
turados também se tornam pegadores. Quando hd mais
pegadores do que caranguejos, um novo pegador pode ser
escolhido e o jogo reiniciado.

» Atividade 2 Flutuacgdao e Controle respiratério: O alfabe-

to flutua (ventral): Os alunos ficam em pé, posicionados
em circulo no meio da piscina, de mdos dadas. O professor
organiza os alunos enumerando em 1 e 2 alternadamen-

&



te ao comando do professor o aluno 1 realiza a flutuagdo
representando algumas letras (‘T', I, X’ (estrela do mar) e
Y’ dentro da dgua e pernas estendidas na posi¢cdo dorsal
mantendo o corpo na figura da letra. Em seguida, as crian-
¢cas de numero 2 realizam a mesma atividade. A brincadeira
termina quando todos os alunos realizam a atividade. OBS:
Use auxiliares de flutua¢do para aqueles menos capazes.

» Atividade 3 Flutuacgdo: Flutuagao vertical: Os alunos ex-
perimentem as variag¢des de flutuagdo vertical como: ca-
valinho e balancinho com macarrdo e flutuar sentada na
prancha. Apds vivenciar a corrida de cavalos: Os alunos em
pé dentro da piscina, encostados na parede da piscina. O
professor distribui um macarrdo para cada aluno e solicita
que eles o coloquem entre as pernas e permanegam senta-
dos sobre ele, com o tronco na posi¢do inclinada, levemente
para frente. O professor solicita que os alunos realizem o
movimento de pedalada e se desloquem até o outro lado
da piscina.

» Atividade 4 Competéncias natatérias: Cabo de guerra
aquatico: 2 alunos um de frente para o outro segurando
uma prancha, irdo realizar a pernada pra vé quem conse-
gue deslocar o outro do lugar. Variagdo: Usando uma pul-
boia na perna, com os pés amarrados, precisam realizar a
bracada para ver quem consegue deslocar.

&)



e Relaxamento/contraste: Deslize: Alunos posicionados de
costas para uma lateral da piscina, deverdo empurrar com
os pés na parede e deslizar com os bracos estendidos &
frente na posicdo ventral.

e Saida: Os alunos levantam-se com a parte superior do cor-
po e prendem o joelho na borda e sobem.

Momento Final:

Concentre-se nos aspectos positivos. Dé
dicas e sugestoes para a proxima aula.

Avaliacao:
Serdo avaliados a participa¢do dos alunos
na aula.



Objetivos:

Vivenciar as possibilidades da respiracdo.
Entrar na dgua com seguranga. Sairda dgua
com segurancga. Desenvolver a competéncia
de flutuagcdo em diversas posicoes. Apren-
der a controlar a respiracdo como auxilio
para uma melhor flutuacdo. Trabalhar as
habilidades natatdérias basicas. Desenvolver
os meios propulsivos em diversas formas,
para além dos nados convencionais. Avaliar
as competéncias pessoais.

1.

Competéncias:

_nadguo g;;:g;;fg;?; Entrada e saida segurad
=y Cl e C7, competén-
o. cia estaciondria

Competéncias
de natacgéio

D a superficie C3,
competéncia de
natacdo CS.

Entrada segura 3 °

7.

Saida segura



Materiais:

Prancha, pulboia, macarrao,
varios objetos flutuantes.

Espaco utilizado:

Piscina

Momento inicial:

Apresentacdo do conteudo do dia e obje-
tivos da aula.

Desenvolvimento:

+ Entrada: Salto de “bomba”: Professor organiza os alunos
enumerando em 1 e 2 alternadamente ao comando do pro-
fessor os alunos 1 realiza o salto e depois os numero 2.

« Atividade 1 Flutuacgdo: Flutuar dorsal remando utilizando o
palmateio. A palma da mdo exerce, junto com o antebraco,
pressdo na agua por meio do movimento de rotagdo do co-
tovelo. Iniciando com a palma voltada para o fundo, exercer

&



pressdo no bordo interno e depois no bordo externo fazen-
do com que a movimentacdo e a pressdo sejam continuas.

OBS: Aprenda sobre o palmateio:

o ASSISTA AQUI
° ASSISTA AQUI

- Atividade 2 Flutuagao vertical: Técnica de bicicleta: Mover
as pernas em um movimento de ciclismo com a ajuda das
maos em um movimento semelhante. Use os bracos para
ajudar na flutuagdo.

- Atividade 3 Competéncias natatérias: Atravesse o pénta-
no nadando cachorrinho: Espalhe muitos objetos de flutu-
acdo pela piscina. Os alunos devem nadar cachorrinho sem
tocar nos objetos.

- Atividade 4 Competéncias natatérias: Nado peito de
sobrevivéncia: Divida a turma em dois grupos e faga
uma corrida de revezamento utilizando o nado peito
de sobrevivéncia.


http://www.youtube.com/watch?v=2CHt4J6nJvo
http://www.youtube.com/watch?v=wfC1BvVvWbs

- Relaxamento/contraste: Deslize: Alunos posicionados de
costas para uma lateral da piscina, deverdo empurrar com
os pés na parede e deslizar com os bracos estendidos &
frente na posi¢do ventral apds 3 segundos virar para a po-
sicdo dorsal.

 Saida: Os alunos levantam-se com a parte superior do cor-
po e prendem o joelho na borda e sobem.

Momento Final:

Concentre-se nos aspectos positivos. Dé
dicas e sugestoes para a proxima aula.

Avaliacao:
Serdo avaliados a participa¢cdo dos alunos
na aula.



Objetivos:

Vivenciar as possibilidades da respiracdo. En-
trar na dgua com segurancga. Sair da dgua com
segurancga. Desenvolver a competéncia de flutu-
acdo em diversas posicoes. Aprender a contro-
lar a respiragdo como auxilio para uma melhor
flutuacdo. Trabalhar as habilidades natatérias
bdasicas. Desenvolver os meios propulsivos em
diversas formas, para além dos nados conven-
cionais. Mergulhar a partir da superficie de for-
ma segura. Nadar por baixo d’dgua prendendo
a respiracdo sem correr riscos. Avaliar

1. 3 as competéncias pessoais.

Entrada segura
a) Entrada

na agua
b) Vir & tona
e flutuar

Competéncias:

Entrada e saida segu-
ra C1 e C/, competéncia

Competéncias
de natagéo

Compatancies estaciondria a superfi-
cie C3, competéncia de
natacdo C5, compe-

7 téncia subaqudatica C6.

Saida segura

&)



Materiais:

Prancha, pulboia, macarrdo, vdrios obje-
tos flutuantes, vara de pescar e chapéu.

Espaco utilizado:

Piscina

Momento inicial:

Apresentacdo do conteudo do dia e obje-
tivos da aula.

Desenvolvimento:

- Entrada: Rolar lateral: Os alunos deitam-se de costas na
beira da piscina. Os alunos rolam da borda para dentro da
agua. Uma entrada lateral € uma boa maneira de simular
uma entrada ndo intencional na agua.

- Atividade 1 Competéncias subaquaticas: Atividades de
mergulho Pedir aos alunos que mergulhem e toquem ao
chdo e volte & superficie.



- Atividade 2 Competéncias subaquaticas e controle res-
piratério: Atividades de espelho: Em pares um de frente
para a outro, mergulham juntos e mostram os dedos den-
tro da dgua e precisard contar os dedos um do outro.

- Atividade 3 Flutuagao: Pega peixe: o professor ou um alu-
no segura uma vara de pescar onde na ponta estard um
chapéu. O aluno deverd alcancar e encaixar a cabeca no
chapéu executando o eggbeater. Técnica do batedor de
ovos: Empurre as pernas para o lado, alternando esquerda
e direita. Sinta a pressdo na sola do pé enquanto empur-
ra. Use a ag¢do de rebocar com os bragos para ajudar a se
manter a superficie.

oBS:
° ASSISTA AQUI
O EENTEYTED

- Atividade 4 Competéncias natatorias: Revezamento de
camiseta usando o nado lateral: Com os alunos divididos
em dois grupos, dispostos em fila, cada um em uma extre-
midade da piscina, o primeiro participante veste a camise-
ta e se desloca até o outro lado, esse deslocamento deverd
ser feito pelo nado lateral. Assim que chegar, deverd passar


http://www.youtube.com/watch?v=wfC1BvVvWbs 
http://www.youtube.com/watch?v=xQEL1QD-O9g 

a camiseta para o primeiro e este deverd se deslocar para
o outro lado e passar a camiseta para o préximo partici-
pante. A brincadeira acaba quando todos os participantes
tiverem vestido a camiseta.

OBS: Nado lateral: Estenda o braco para a frente, em-
purre para trds com o outro braco e, em seguiddq, leve
as duas mdos a cintura (Pense - escolha uma magd e
coloque-a na cesta. O brago da frente pega a maga da
arvore e, quando ambas as mdos se juntam, coloca a
maca dentro O cesto’). Use um chute de tesoura. Movi-
mentos suaves e controlados

o ASSISTA AQUI

- Relaxamento/contraste: Alfabeto Flutuante: Os alunos
dispostos pela piscina e devem cada um no seu tempo re-
alizar as diferentes flutuagdes (‘tartaruga’, T, ‘I, ‘X' (estrela
do mar e estrela do céu) e 'Y'. Segure cada flutuagdo por 5
segundos

« Saida: Os alunos levantam-se com a parte superior do cor-
po e prendem o joelho na borda e sobem.

&


https://www.youtube.com/watch?v=NrHNVseiwtM

Momento Final:

Concentre-se nos aspectos positivos. Dé
dicas e sugestoes para a proxima aula.

Avaliacao:
Serdo avaliados a participacdo dos alunos
na aula.



Objetivos:

Vivenciar as possibilidades da respiracdo. En-
trar na dgua com seguranga. Sair da agua
com seguranca. Desenvolver a competéncia
de flutuacdo em diversas posicdes. Aprender a
controlar a respiracdo como auxilio para uma
melhor flutuag¢do. Trabalhar as habilidades na-
tatérias basicas. Desenvolver os meios propul-
sivos em diversas formas, para além dos nados
convencionais. Mergulhar a partir da superficie
de forma segura. Nadar por baixo d'dgua pren-
dendo a respiragdo sem correr riscos. Avaliar

as competéncias pessoais.

1. A e
3. Competéncias:

@) Entrada Competéncias
nq a‘guq estaciondrias
b) Vir & tona

e flutuar ;F ntral EnterG e SGl’dG Segu_
5 ra Cl1 e C7, compe-
F—— téncia estaciondria

de natacgéio

a)Nadar de frente

e a superficie C3,
competéncia de

7 natacdo CS.

Saida segura



Materiais:

Prancha, pulboia, macarrdo, vdrios obje-
tos flutuantes, copos pldsticos, pecas de
um jogo da velha.

Espaco utilizado:

Piscina

Momento inicial:

Apresentacdo do conteudo do dia e obje-
tivos da aula.

Desenvolvimento:

Entrada: Rolar para tras: Os alunos sentam-se na beira da
piscing, de costas para a piscing, bracos e pernas cruzados.
E rolam para dentro da piscina. Uma entrada de rolar para
trds € uma boa maneira de simular uma entrada que pode-
ria ocorrer a partir de um barco emborcado.

&



« Atividade 1 Flutuacgdo: Alunos espalhados pela piscina ao
sinal do apito: 1 apito decubito dorsal, 2 apito decubito ven-
tral e 3 apito vertical.

- Atividade 2 Competéncias natatdrias: Corrida do copo
com o nado de costas sobrevivéncia: Com os alunos dividi-
dos em dois grupos, dispostos em fila, dispor de dois balde
na extremidade da piscina, o participante deverd ir em di-
recdo ao balde com um copo na boca. Ao chegar, encher o
copo e colocar agua no balde. Vence o grupo que conseguir
encher o balde primeiro.

OBS: Nado Costas de Sobrevivéncia: Use uma pernada
de nado peito e puxe com os dois bragos debaixo d’dgua.
Movimentos controlados e simultdneos dos bracos e
pernas sdo fundamentais.

- Atividade 3 Competéncias natatérias: Jogo davelha: Com
os alunos divididos em dois grupos as pecas ficam do ou-
tro lado da borda, eles precisam nadar buscar as pecas e
ir montando o jogo da velha. (Trabalha saida, entrada, e os
diversos nados). Cada aluno deverd um tipo de nado de so-
brevivéncia: Nado cachorrinho, nado peito de sobrevivén-
cia, nado lateral e nado costas de sobrevivéncia.
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- Relaxamento/contraste: Flutuador do rio: Distribua vdrios
objetos flutuantes na piscina e os alunos deverdo se mo-
vimentar afastando os objetos nessa posi¢cdo. Posicione o
corpo na dgua com os pés primeiro e os joelhos dobrados.
Use o movimento de remo para impulsionar ou mudar de
direcdo ou desacelerar emn uma corrente rapida.

OBS: Estar nesta posi¢cdo permite que vocé veja para
onde estd indo e use os pés para protegé-lo de quais-
quer obstdculos, como pedras, galhos de arvores par-
cialmente submersos ou detritos flutuantes.

« Saida: Os alunos levantam-se com a parte superior do cor-
po e prendem o joelho na borda e sobem.



Momento Final:

Concentre-se nos aspectos positivos. Dé
dicas e sugestoes para a proxima aula.

Avaliacao:
Serdo avaliados a participacdo dos alunos
na aula.



Objetivos:

Entrar na dgua com seguranga. Sair da agua

com seguranca. Trabalhar as habilidades na-
tatérias basicas. Desenvolver os meios propul-

sivos em diversas formas, para além dos nados
convencionais. Mergulhar a partir da super-

1 ficie de forma segura. Nadar por baixo
— d'‘agua prendendo a respiragdo sem

a) Entrada
na agua

A correr riscos. Avaliar as competén-
cias pessoais. Desenvolver o senso

de orientacgdo.

eeeeee

Competéncias:

Entrada e saida segura Cl e
C7,competénciaestaciondria
ompetencias a superficie C3, competéncia
— de natacdo CS5, Orientacdo
aquatica C4, competéncia

el subaquadtica C6.

Saida segura @



Materiais:

Prancha, pulboia, macarrdo, vdrios obje-
tos que afundam.

Espaco utilizado:

Piscina

Momento inicial:

Apresentacdo do conteudo do dia e obje-
tivos da aula.

Desenvolvimento:

« Entrada: Entrada giratéria: Sente-se a beira da piscina
com as pernas abertas e as mdos juntas na parede do lado
de dentro da piscina vai virando o corpo lentamente e rea-
lize uma cambalhota para dentro da piscina.

- Atividade 1 Competéncia subaquatica e controle respira-
torio: Caca ao tesouro: Espalhar vdrios objetos que afun-
dam na piscina. Contar uma histéria de um navio que afun-
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dou e deixou vdrios objetos valiosos no fundo do mar, dividir
a turma em duas equipes, e ao sinal do professor as equi-
pes entram para explorar.

Atividade 2 Orientacdao aquatica: Mudanca de diregdo -
Decubito ventral: O aluno ird nadar crawl até o meio do
percurso e volta sem colocar o pé no chdo. Movimento do
nado crawl até determinada disténcia da piscina, volta
para o local de inicio da atividade passando pela flutuacdo
vertical, parafuso de 180 graus para virar e volta de crawl.

Mudancga de posi¢dao - Ventral para dorsal: O aluno ird na-
dar crawl até o meio do percurso vira e pernas de costas
até o fim. Movimento do nado crawl até determinada dis-
téncia da piscina, transicdo da posicdo de decubito ventral
para dorsal, passando pela lateral e perna do nado costas.

Mudanca de diregdo e de posigdo: Executar o nado crawl
até o meio e voltar de costas sem colocar o pé no chdo.

Mudancga de posi¢dao - Dorsal para ventral: O aluno ird na-
dar costas até o meio do percurso, virar e nadar crawl até
o final.

Atividade 3 Competéncia subaquatica, controle respira-
torio e competéncia natatoria: Revezamento de pinos e
argolas: (algum material que afunda) coloquem os obje-
tos em linha reta, formem duas equipes, cada participante
precisa pegar um objeto e voltar.



- Relaxamento/contraste: Mudanca de flutuagées: Alunos
espalhados pela piscina ao sinal do apito: 1 apito decubito
dorsal, 2 apito decubito ventral e 3 apito vertical.

« Saida: Os alunos levantam-se com a parte superior do cor-
po e prendem o joelho na borda e sobem.

Momento Final:

Concentre-se nos aspectos positivos. Dé
dicas e sugestoes para a proxima aula.

Avaliacao:
Serdo avaliados a participacdo dos alunos
na aula.



Objetivos:

Entrar na dgua com segurancga. Sairda
agua com seguranca. Avaliar as com-
peténcias pessoais. Aprender a utilizar
corretamente equipamentos de flutu-
acdo e dominar as habilidades na-
tatdrias utilizando coletes.

3.

Competéncias:

. Uso de equipamento de
flutuacdo C8, competén-
e qlibamentos cia estaciondria a super-
de futuacto ficie C3, Avaliar a com-
peténcia pessoal Cl13,
Valores e atitudes de se-

e, guranga aquatica C15.

pessoal

15.
Valores e Atitudes de
Seguranga Aquadtica



Materiais:

Coletes salva vidas.

Espaco utilizado:

Piscina

Momento inicial:

Apresentacdo do conteudo do dia e obje-
tivos da aula.

Desenvolvimento:

Entrada: Entrada pranchada: Consiste em pular na agua
impulsionando para frente, e deslizar sobre a superficie,
sem afundar a cabecga.

Obs.: E utilizada também em dguas turvas sem visibili-
dade ndo ha ganho em profundidade e nem um grande
deslocamento.



- Atividade 1 Flutuagdo: Jogar vdrios objetos flutuantes e
pedirem para segurd-los e flutuar ( bola, recipientes pldsti-
cos, galdo de agua, balde).

- Atividade 2 Uso de equipamento de flutuacgédo: Colocar um
colete salva-vidas fora da dgua: Pega aos alunos que for-
mem duplas e ajudem uns aos outros a colocar seus pré-
prios coletes salva-vidas.

-Mostre aos alunos como ler a etiqueta do cole-
te salva-vidas para encontrar o ajuste certo.

-Selecione o colete salva-vidas correto por indi-
cadores de tamanho e peso.Verifique se as tiras
do cinto ndo estdo torcidas.

- Coloque-o e feche o ziper, se aplicdvel, e cada
fivela para que fique bem ajustado.

- Demonstre um colete mal ajustado

- Verifigue automaticamente o ajuste do cinto
inserindo dois dedos entre o cinto e o colete sal-
va-vidas.

-Verifique o companheiro levantando os ombros
para garantir que o colete salva-vidas ndo pas-
se pelos |6bulos das orelhas.
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- Atividade 3 Uso de equipamento de flutuagéao: Colocar um
colete salva-vidas na dgua: que os alunos experimentem
colocar um colete dentro da agua.

OBS: Colocarum colete salva-vidas na dgua é importan-
te para replicar situagoes de emergéncia, como quedas
acidentais de um barco sem colete salva-vidas ou se for
langado um colete salva-vidas como auxilio de resgate.

- Abra o colete salva-vidas e coloque-o na agua
com a face voltada para cima

- Deite-se por cima do colete salva-vidas, sem
passar os bracos pelas cavas

- Passe um braco pela cava oposta
- Gire o corpo e coloque o outro braco na outra cava

-Ziper e fivelas bem seguros.

- Relaxamento/contraste: Flutuagées com coletes: que os
alunos experimentem mudancgas de posi¢des usando o co-
lete, flutuar ventral, dorsal e vertical.

+ Saida: Saida da agua com colete: que os alunos vivencie a
saida pela borda da piscina utilizando coletes.

&



Momento Final:

Concentre-se nos aspectos positivos. Dé
dicas e sugestoes para a proxima aula.

Avaliacao:
Serdo avaliados a participacdo dos alunos
na aula.



Objetivos:

Entrar na dgua com seguranga. Sair da
agua com segurancga. Avaliar as compe-
téncias pessoais. Aprender a utilizar cor-
retamente equipamentos de flutuacdo e

dominar as habilidades natatorias uti-
lizando coletes.

3.
. Competéncias:
= Uso de equipamento de flu-
tuacdo C8, competéncia
. estaciondria a superficie
e:;»g%%: C3, Avaliar a competén-
cia pessoal C13, Valores

e atitudes de seguranca
Avaliar a GCIU('JtICG C]-S

competéncia
pessoal

15.
Valores e Atitudes de
Seguranga Aquadtica



Materiais:

Coletes salva vidas.

Espaco utilizado:

Piscina

Momento inicial:

Apresentacdo do conteudo do dia e obje-
tivos da aula.

Desenvolvimento:

« Entrada: Entrada na agua com coletes: Que os alunos pra-
tiquem cendrios de entrada usando colete salva-vidas. Re-
alizar diferentes entradas na dgua: simples, passada, com-
pacto, rolar para trds, rolar lateral.

- Atividade 1 Uso de equipamento de flutuagdo e compe-
téncia de natagdo: Propulsdo com coletes: os alunos deve-
rdo realizar os nados de sobrevivéncia utilizando os coletes:
nado cachorrinho, nado peito de sobrevivéncia, nado late-
ral e nado de costas de sobrevivéncia.
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- Atividade 2 Uso de equipamento de flutuag¢ao: Cendrio:
Imagine que a piscina € uma drea de dguas abertas, por
exemplo: mar, lago, canal etc . Vocé estd em uma viagem de
barco e o barco virou. Todos sdo jogados na dgua e dgua
esta muito fria.

« Posi¢ées quando cair em agua fria:

- Posicdo HELP (Ajuda)

Sozinho: bragos cruzados e Tornozelos cruzados.
OBS:

- Mantenha a cabeca fora da agua.

- Mantenha as pernas juntas e levante os joe-
lhos (para reter o calor do corpo).

- Mantenha os bragos pressionados contra a
parte superior do corpo (para manter o corpo
aquecido).

- Mantenha o corpo reto, inclinando-se ligeira-
mente para trds.




- Posicdo Huddle:

Em grupo: A pessoa menor ou mais vulneravel no
meio, todos ao seu redor como pétalas. Alcance a
cintura, ndo os ombros, da pessoa ao seu lado. Se-
gure-se na al¢a do colete salva-vidas dos vizinhos.
Entrelace as pernas. Certifique-se de que haja
exposicdo minima a dgua no meio do amontoado
para minimizar o efeito da dgua fria.

- Atividade 3 Competéncia subaquatica: Atividades de sub-
mersdo usando coletes:

- Tentar tocar o chdo

- Passar por dentro de um arco segurado por
um colega

- Pegar objetos no fundo da piscina

- Relaxamento/contraste: Semaforos de rotagdo usando
coletes: Cones de cores diferentes sdo colocados & beira da
piscina. Os alunos nhadam de frente desde a lateral até o
primeiro cone; eles entdo rolam de costas e nadam de cos-
tas até o segundo cone; eles entdo rolam de frente e nadem
de frente até o terceiro cone.

+ Saida: Saida da agua com coletes: Que os alunos vivencie a
saida pela borda da piscina utilizando coletes.



OBS: Coletes salva-vidas corretamente ajustados sal-
vam vidas. O uso de coletes salva-vidas aprovados e
corretamente ajustados € uma forma eficaz de reduzir
as mortes por afogamento.

Momento Final:

Concentre-se nos aspectos positivos. Dé
dicas e sugestdes para a proxima aula.

Avaliacao:

Serdo avaliados a participacdo dos alunos
na aula



Objetivos:

Simular situagdes de dguas
abertas. Dominar as habili-

dades natatoérias em situ-
acdes de estresse. Ava-

liar as competéncias 15.
peSSOG is. Valores e Atitudes de
Seguranga Aqudtica
Competéncias:
Competéncias  em 12.
aguas abertas CI10; o com o Fisee
Conhecimentos dos byAvalior o isco

perigos locais; Cl11, Li- -
dar com o risco Clg2;
Avaliar a competéncia 11.

pessoal; Valores e atitu- el el
des de seguranga aquati-

ca C15.

Competéncias
aqudticas em
aguas abertas



Materiais:

Pranchas.

Espaco utilizado:

Piscina

Momento inicial:

Apresentacdo do conteudo do dia e obje-
tivos da aula.

Desenvolvimento:

Entrada: Pule na agua e mergulhe. Verifique a area ao re-
dor antes de pular. Olhe para frente e salte.

- Atividade 1 Flutuagdo: Simulagédo de flutuagdo em aguas
abertas: Divida a turma em duas fileiras, uma de frente
para a outra, com cerca de 2 a 3 m de disténcia. Crie uma
acdo de onda usando pranchas flutuantes (chute de pran-
chas). As ondas se encontram no meio, criando dguas agi-
tadas. Faga com que a turma experimente todas as praticas
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de flutuag¢do dorsal, ventral e vertical em dguas agitadas
simuladas.

- Atividade 2 Competéncia natatérias: Simulagdo de nados
de daguas abertas: Divida a turma em duas fileiras, uma
de frente para a outra, com cerca de 2 a 3 m de distancia.
Crie uma agdo de onda usando pranchas flutuantes (chu-
te de pranchas). As ondas se encontram no meio, criando
Aaguas agitadas. Faga com que a turma experimente todas
as praticas de nado de sobrevivéncia e os nados formais.

- Atividade 3 Competéncia natatérias: Simulacdo de nados
de dguas abertas: Criar correntes na formagdo de linha:
Forme duas filas de alunos frente a frente criando uma cor-
rente (com as mdos ou pranchas). As criangas empurram a
dgua em uma dire¢do para criar uma corrente (empurre,
levanta os bragos para fora da agua, coloque as mdos de
volta e empurre novamente). Faga com que a turma expe-
rimente nadar com e contra a corrente

- Atividade 4 Competéncias natatérias e flutuagao: Simula-
¢do de nados de dguas abertas: Criar correntes em circulo
para fazer um redemoinho: Com um grupo/turma grande,
forme um circulo. Corraem formagdo (sem ultrapassagens),
na mesma dire¢do para criar um redemoinho. Ao sinal, os
alunos param de correr e flutuam de volta. Repita acima
para experimentar nadar com e contra a corrente
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- Relaxamento/contraste: Jogo do tempo: Os alunos mo-
vimentam-se pela piscina enquanto o professor chama
aleatoriamente: “Nevel” ;“Trovao!l” «“Chuva!” “Reldmpa-
go!”. Os alunos ignoram outros climas, mas fazem pa-
rada de mdo na palavra “Relédmpago!” e cambalhota na
palavra “Trovao”.

Saida: saida pela borda.

Momento Final:

Concentre-se nos aspectos positivos. Dé
dicas e sugestoes para a proxima aula.

Avaliacao:
Serdo avaliados a participa¢cdo dos alunos
na aula



Objetivos:

Desenvolver habilidades na-
tatorias utilizando roupas.
Avaliar as competéncias

pessoais.

Competéncias: 13
Competéncia e
aquatica com rou- pessoal

pa C9; Lidarcom o
risco Cl12, Avaliar a

competéncia pes- E!:E:mmsco
SOGI C13‘ a)Reconhecer e

evitar o risco
b)Avaliar o risco
e agir

Competéncias
aqudaticas
com roupa




Materiais:

Roupas, calcados, pranchas, pulboia, ma-
carrdo, varios objetos que flutuam.

Espaco utilizado:

Piscina

Momento inicial:

Apresentacdo do conteudo do dia e obje-
tivos da aula.

Desenvolvimento:

Entrada: Entrada com roupa: Experimente uma variedade
de entradas vestindo roupas. Entrada passada, salto com-
pacto, rolar para trdas e rolar lateral.

« Atividade 1 Flutuacgao: Flutuando com roupas: Permita que
os alunos experimentem os efeitos de flutuacdo das roupas
na imersado.
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 Atividade 2 Flutuacgao: Flutuando com roupas: prender o ar
nas roupas, peca para o alunos ficarem em decubito dorsal
e levante a parte inferior da camiseta para usa a para co-
letar e reter o ar, criando uma bolha de ar para ajudar na
flutuacdo.

- Atividade 3 Competéncia natatérias usando roupas: Que
os alunos experimentem nados de sobrevivéncia com rou-
pas: nado cachorrinho, nado peito de sobrevivéncia, nado
lateral e nado de costas de sobrevivéncia.

- Atividade 4 Competéncia natatérias em aguas abertas
usando roupas: Simulagdo de dguas abertas: Divida a tur-
ma em duas fileiras, uma de frente para a outra, com cerca
de 2 a 3 m de distancia. Crie uma ac¢do de onda usando
pranchas flutuantes (chute de pranchas). As ondas se en-
contram no meio, criando dguas agitadas. Faga com que a
turma experimente todas as praticas de nado de sobrevi-
véncia e os hados formais usando roupas e cal¢cados.

- Relaxamento/contraste: llha deserta: Os alunos estdo
vestidos com roupas (longas calgas e t-shirt/saia e t-shirt
ou pijama). A ilha estd numa borda da piscina e o naufragio
estd na outra. « Os alunos recuperam objetos: flutuadores,
bdias, brinquedos, etc. do naufragio e levam-nos para a
ilha. Tapetes grandes funcionam como detritos do naufra-
gios a serem evitados, pois transportam o equipamento de
um lado para o outro. Os alunos se movem continuamente,
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mudando dire¢do para coletar objetos e evitar obstdaculos.
Nade lentamente, evitando os tapetes grandes. Nadar com
os bragos debaixo d'dgua (remo frontal/traseiro). Nade su-
avemente para evitar perturbar a agua.

« Saida: saida pela borda: Experimente sair usando roupas.

Momento Final:

Concentre-se nos aspectos positivos. Dé
dicas e sugestoes para a proxima aula.

Avaliacao:

Serdo avaliados a participacdo dos alunos
na aula.



Objetivos:

Avaliar as competéncias pessoais. Reco-
nhecer e agjudar uma vitima de afoga-
mento.

15.

Com peténCiqs: Valores e Atitudes de

Seguranga Aqudtica

Lidar com o risco Cl2,

avaliar a competén- 14.
. Reconhecer/ ajudar
cia pessoal C13, re- uma vitima

de afogamento

conhecer e aqju-
dar uma vitima
de afogamento 13.
Cl4, Valores e

Avaliar a
atitudes de se- competéncia
i pessoal
guranga aqua-
tica C15.

12.

Lidar com o risco
a)Reconhecer e
evitar o risco
b)Avaliar o risco

e agir



Materiais:

Bola, prancha, coletes, baldes, garrafas
pets, espaguetes, pulboia, tapetes e corda.

Espaco utilizado:

Piscina

Momento inicial:

Apresentacdo do conteudo do dia e obje-
tivos da aula.

Desenvolvimento:

Entrada: Experimentar uma queda acidental na agua.

- Atividade 1: Flutuagao: Flutuacdo Improvisada: Espa-
lhe diversos objetos de flutuagdo (bola, prancha, coletes,
baldes, garrafas pets, espaguetes, pulboia e etc. na pis-
cina. Os alunos se movimentam pela piscina experimen-
tando cada um deles.
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- Atividade 2: Reconhecer e ajudar uma vitima de afoga-
mento: Divida a turma em pequenos grupos: uma pessod
no papel na dgua desempenha o papel de uma pessoa que
estd se afogando. Outros observam e respondem adequa-
damente, ligando e pedindo ajuda e proporcionando flutu-
a¢do jogando algum objeto flutuante.

- Atividade 3: Reconhecer e ajudar uma vitima de afoga-
mento: Fazer duplas, um da dupla na dgua, e outro fora
com uma corda com um flutuador amarrado ( macarrdo,
garrafa pet, flutuador e etc.) No apito do professor o que
estd com a corda joga para o colega que estd na dgua e
este deve ajudar batendo a perna, ganha a dupla que sair
primeiro da agua.

« Atividade 4: Desafio pratico para alunos: Escolha uma en-
trada em que vocé seja melhor, pise na dagua por uma mi-
nuto, enquanto agita um brago. Nade 10 metros pegue um
objeto flutuante e adote a posicdo AJUDA por dois minutos.
Vocé vé alguns amigos segurando um objeto maior. Junte-
-se a eles e adote a posicdo HUDDLE por dois minutos. -
Nade para o lado e saia.

- Relaxamento/contraste: Caga ao tesouro: Um lado da pis-
cina & o naufrdgio e o outro € a ilha. « Robinson Crusoé e
seus amigos precisam carregar os itens salvos do naufragio
até a ilha sem que se molhem. Os alunos identificam dife-
rentes formas de mover-se, por exemplo, nadar de costas
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segurando o item acima do peito; nadando de frente com o
objeto descansando em uma prancha.

« Saida: saida pela borda: Os alunos levantam-se com a par-
te superior do corpo e prendem o joelho na borda e sobem.

Momento Final:

Concentre-se nos aspectos positivos. Dé
dicas e sugestdes para a proxima aula.

Avaliacao:

Serdo avaliados a participagcdo dos alunos
na aula.



Encontro
avaliativo:

Momento inicial:

Este encontro serd explicado para os alunos que
servird para avaliar os aspectos positivos e ne-
gativos do conjunto de aulas que tratam sobre
a competéncia aquatica e a prevencdo de afo-
gamentos. Alem de apontar os possiveis pontos
que precisam ser revistos nestas aulas.

Desenvolvimento:

Aplicar um questiondrio final para os alunos
com intuito de verificar os pontos que eles consi-
deram positivos durante as aulas e as questoes
que eles acreditam que precisam ser modifica-
dos ou melhorados. Aplicar novamente o ques-
tiondrio aplicado na aula diagndstica sobre co-
nhecimento preventivo de afogamento do aluno
utilizando o recurso utilizado por Vasconcellos,
2022. Com intuito de verificar o nivel de apren-
dizado sobre o assunto.

&



Encontro
avaliativo:

Momento final:

Roda de conversa final para que os alunos pos-
sam falar sobre as experiéncias vividas com as
aulas nessa tematica de competéncia aqudtica
e prevencdo de afogamentos.

Sugestao de perguntas para o momento final:

-O que vocé achou das aulas desse tema?
-Qual assunto ou atividade mais te chamou ateng¢do?

-O que poderia ser modificado se fossemos vivenciar es-
sas aulas novamente?

Avaliacao:

Serd utilizado para a avaliagdo os questiondrios
finais, observando a qualidade das respostas
dos alunos nesses instrumentos. Serdo conside-

rados também para a avaliagdo os comentarios
dos alunos nos momentos de discussdes da aula.
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Consideracoes
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