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Competéncias que desenvolve: Aperfeicoar técnicas de natacdo; coordenar respiracdo com propulsdo avancada; deslocar-se com seguranca no

meio aquatico.

1. Verdadeiro ou Falso

a) No 8.° ano, espera-se aperfeicoamento das técnicas. > ____
b) A respiracdo é fundamental na natagdo. > ____

c) Existem 4 estilos de natacdo oficiais. > ____

d) A bracada é uma técnica de propulsdo. > ____

e) A seguranca no meio aquatico é irrelevante. > ____

2. Completa
a)Os4estilossio____,____,____e

b) As técnicas de propulsio incluem ____,

c) A respiracao na natacao deve ser e
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3. Técnicas avancadas
a) Descreve a bracada avancada no crawl.
b) Descreve a pernada avancada no crawl.

c) Qual é a importéncia da hidrodindmica na nata¢do?

4. Resisténcia e seguranca
a) Como se elevator a resisténcia na natagio?
b) Quais sao as regras de seguranca avancadas na natacao?

c) Qual é a importéncia de nadar regularmente?

5. Responde por escrito
a) Analisa a evolucdo da natacdo entre 0 7.° e 0 8.° ano.

b) Relaciona a natacdo com a saude cardiovascular.
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Solucoes
1.a)T b)T ¢ T d)T e)F (éfundamental)

2. a) crawl, costas, peito, borboleta b) bracada, pernada, respiracdo c) ritmada e coordenada

3. a) Bracada avangada: entrada otimizada, tragdo maxima, recuperacéo eficiente. b) Pernada avancada: frequéncia alta, amplitude controlada, origem no quadril. ¢)

Hidrodindmica: posicdo corporal reduz resisténcia da dgua — 1 velocidade.

4. a) Resisténcia: distancias progressivas, variedade de estilos, intervalos. b) Seguranca: respeitar lanes, ndo correr, saber nadar, supervisdo. c) Nadar regularmente: melhora

cardiovascular, forca, flexibilidade, resisténcia.

5. a) 72 ano: introducdo. 8° ano: aperfeicoamento — técnicas refinadas, resisténcia. b) Natacdo: exercicio completo, baixo impacto, melhora cardiovascular.
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