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TRAVESSA LUIS DE CAMOES: 6%

e
¢ig0.237 BAGUNTE - VILA DO COO

DESPORTO - RECREAGAO - LAZER

FICHA DE AVALIACAO / EVOLUCAO

PROFISSAO DATA NASCIMENTO / /

FILIACAO E DE
MORADA
CODIGO POSTAL - FREGUESIA CONCELHO
TELEFONE TELEFONE (EMPREGO)

ANO LETIVO
Ne INSCRICAO
CLASSE
PROFESSOR
AVALIAGAO FINAL

| / / /1 /1 /] /1 /1 /1

CROL
COSTAS
BRUCOS
MARIPOSA
ESTILOS

ADAPTAGAO | DATA | RUBRICA

PERMITE A AGUA NA FACE

DESLOCA-SE DENTRO DE AGUA DE FRENTE E DE COSTAS

IMERGE A CABECA EM APNEIA

IMERGE A CABECA COM 0OS OLHOS ABERTOS

IMERGE A CABECA COM EXPIRACAO ORAL E NASAL

\ ADQUIRE A POSIGAO VENTRAL COM AJUDA / APOIO

\ ADQUIRE A POSIGAO VENTRAL COM APOIO MOVEL

RECOLHE OBJETOS DO FUNDO DA PISCINA COM AJUDA

\ ADQUIRE A POSIGAO DORSAL COM AJUDA / APOIO

SALTA PARA A AGUA SENTADO NA ESCADA OU BORDA DA PISCINA
RECOLHE OBJETOS DO FUNDO COM OLHOS ABERTOS

ADQUIRE A POSICAO DORSAL COM APOIO MOVEL

\ SALTA PARA A AGUA A PARTIR DA POSIGAO DE SENTADO

FLUTUA EM POSICAO DE MEDUSA

EXPIRA PELA BOCA E NARIZ DE FORMA PROLONGADA E / OU EXPLOSIVA
DESLIZA VENTRAL EM APNEIA

FLUTUA EM POSICAO VENTRAL E DORSAL

DESLOCA-SE NA AGUA PELA ACAO PROPULSIVA DAS PERNAS
DESLOCA-SE NA AGUA PELA ACAO PROPULSIVA DOS BRACOS

FRENTE



INICIACAO

DATA | RUBRICA

SALTA PARA A AGUA A PES JUNTOS, NA POSICAO DE PE

b3 Wl TOCA COM AS DUAS MAOS, SIMULTANEAMENTE, NO FUNDO DA PISCINA

by 3l PASSA DA POSICAO VENTRAL A DORSAL E VICE-VERSA

pL M PASSA DE DESLIZE VENTRAL A DORSAL

pZ: W MERGULHA E PASSA EM PROFUNDIDADE 2 OU 3 ARCOS NA POSICAO VENTRAL

p 1l DESLIZA VENTRAL E DORSAL, EM EXPIRACAO A PROFUNDIDADES

pI M REALIZA BATIMENTO ALTERNADO DE PERNAS NA POSIGAO DORSAL C/ PLACA

EXECUTA SERIES SUCESSIVAS E CADENCIADAS DE INSPIRAGCAO / EXPIRAGCAO

FAZ BAT. ALTERN. DE PERNAS NA POS. VENTRAL C/ PLACA E RESP. FR. LATERAL

FAZ MOV. DE BRAGOS CROL E BAT. DE PERNAS C/ RESPIRAGAO E APOIO MOVEL

FAZ BRAGCOS DE CROL COM BATIMENTOS DE PERNAS

FAZ MOVIMENTOS DE BRAGCOS COSTAS COM APOIO MOVEL

INICIAGAO AVANGADA

DATA | RUBRICA

FAZ PERNAS E BRACOS CROL C/ RESP. BILATERAL CONTROLADA, EM 12M

YA FAZ MOV. ONDULATORIOS VENTRAIS, C/ CORPO EM POSIGAO HIDRODINAMICA

k13 FAZ BRACADA DE BRUCOS C/ BATIMENTO PERNAS CROL E RESP. DE FRENTE

-] SALTA PARA A AGUA DE PE E DE CABEGA COM EXTENGAO DAS PERNAS

VMl DEITADO DORSAL, VIRA A ESQUERDA E DIREITA P/ ACAO DE PERNAS / BRAGCOS

%Wl DESLOCA-SE VENTRAL E DORSAL NA DIREGCAO DOS PES P/ AGAO DOS BRACOS

;¥ FAZ CROL COM RESPIRAGAO BILATERAL CONTROLADA EM 25M

L3l FAZ COSTAS COM RESPIRAGCAO CONTROLADA EM 25M

PASSA DE BRACADA DE COSTAS PARA BRACADA DE CROL SEM PARAGEM

FAZ PERNADA BRUCOS DORSAL NA PAREDE SEGUIDO DESLIZE E NOVA PERNADA

FAZ PERNAS DE BRUGCOS COM APOIO MOVEL

FAZ BRUCOS COMPLETO EM 12M

FAZ BRUGOS COMPLETO EM 25M (SO C 9/11 E JOVENS)

FAZ VIRAGEM DE BRUCOS

APERFEICOAMENTO

DATA | RUBRICA

FAZ ONDULAGAO MARIPOSA C/ BRACADA CROL A 1 BRAGO E RESPIRA. LATERAL

INICIA TECNICA DE RETROPEDALAGEM VERTICAL

FAZ DOIS OU TRES ROLAMENTOS SEGUIDOS

COORDENA MOVIMENTO DE PERNAS MARIPOSA COM BRAGOS DE BRUCOS

FAZ CROL COMPLETO, C/ RESPIRACAO CONTROLADA UNI E BILATERAL EM 50M

FAZ COSTAS COMPLETO COM RESPIRACAO CONTROLADA EM 50M

FAZ BRUGCOS COMPLETO COM RESPIRAGAO CONTROLADA EM 50M

FAZ MARIPOSA C/ RECUPERAGAO AEREA DE BRAGOS NUMA DISTANCIA DE 12M

FAZ MARIPOSA COMPLETO EM 25M

FAZ PARTIDA NOS DIFERENTES ESTILOS

FAZ VIRAGEM CROL

FAZ RETROPEDALAGEM VERTICAL COM O CORPO FORA DE AGUA

FAZ TRABALHO DE DESENVOLVIMENTO DA VELOCIDADE E RESISTENCIA AEROBIA

VERSO
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