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TERMO DE FOMENTO 14/2026 – ALMAN - 
NATAÇÃO MASTER 

 
PRESTAÇÃO DE CONTAS: 

  
Anexo I – OFÍCIO DE ENTREGA PRESTAÇÃO DE 
CONTAS 
 
Anexo II – DECLARAÇÃO PRESTAÇÃO DE CONTAS 
MENSAL 
 
Anexo III – RP 14 – FINANCEIRO + NFs/RECIBOS e 
COMPROVANTES DE PAGAMENTOS 
 
Anexo IV e V - EXTRATO BANCÁRIO ALMAN + 
CONCILIAÇÃO BANCÁRIA 
 
Anexo VI – RELATÓRIO OBJETO E AÇÕES 
DESENVOLVIDAS 
 
Anexo VII – LISTA DE PRESENÇA 
 

 
À PREFEITURA MUNICIPAL DE LIMEIRA, SECRETARIA DE ESPORTES 

A/C CAIO GIORDANO GIORGINI – GESTOR 
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ANEXO I 
 

PRESTAÇÃO DE CONTAS MENSAL 
 

                                                          Limeira  28 de Fevereiro de 2026 
 
 
 

À PREFEITURA MUNICIPAL DE LIMEIRA  
 
 
 
 
 
 
A  ASSOCIAÇÃO LIMEIRENSE MASTER DE NATAÇÃO, inscrita no CNPJ sob o Nº 
07.298.416/0001-87, com sede nesta cidade de Limeira SP., por meio de seu representante legal, 
abaixo assinado, vem apresentar a PRESTAÇÃO DE CONTAS MENSAL, referente ao mês de 
FEVEREIRO DE 2026, que tem por objeto a formação de equipe esportiva na modalidade natação 
master, prestado conforme Termo de Fomento nº 14/2026, no valor de R$ 2.540,00  (Dois mil 
quinhentos e quarenta reais ) 
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ANEXO II 
 
 

PRESTAÇÃO DE CONTAS MENSAL 
 

                                                          Limeira, 28 de Fevereiro de 2026 
 
 
 

À PREFEITURA MUNICIPAL DE LIMEIRA  
 
 
 
 
 
 
A  ASSOCIAÇÃO LIMEIRENSE MASTER DE NATAÇÃO, inscrita no CNPJ sob o Nº 
07.298.416/0001-87, com sede nesta cidade de Limeira SP., venho através desta, atestar, sob as 
penas da lei, que os valores transferidos foram aplicados integralmente no objeto do projeto 
aprovado, nos termos do Plano de Trabalho e Cronograma de Desembolso e, que os objetivos 
referente ao mês de Fevereiro/2026, foram atingidos. Atesto também, ainda, a autenticidade de 
toda a documentação que compõe a prestação de contas e que os gastos se deram do respeito aos 
princípios da eficiência e economicidade. 
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ANEXO III – RP 14 – FINANCEIRO + COMPROVANTES 
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NF DO PRESTADOR DE SERVIÇO DAS AULAS  
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COMPROVANTE DE PAGTO 
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NOTA FISCAL PRESTADOR DO SERVIÇO PARA ELABORAÇAO DO PROJETO. – Custos indiretos 
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COMPROVANTE DE PAGTO  
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Anexo IV e V 
*** EXTRATO BANCÁRIO C.C. ALMAN *** 

 
 

 
 
 

 
CONCILIAÇÃO BANCÁRIA – Razão Analítico 

Este relatório tem uma fonte padrão do sistema que é ruim a visualização mesmo. Tentamos 
mudar mas é padrão do sistema. 
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ANEXO VI 
 

RELATÓRIO DE EXECUÇÃO DO OBJETO E AÇÕES DESENVOLVIDAS 
Itens A a E 

 
FEVEREIRO/2026 
 

ITEM A:  ATIVIDADES TÉCNICAS 
 

Reunião de Planejamento 31/01/2026 – Prof Glauco Casimiro (Kako), Warley , Piccirilo, 
Walter(Xuxo) 
 

1- Prof Glauco vai prestar serviço através da empresa dele para ALMAN e emitir a devida Nota 
fiscal.  
 

2- Atualizamos todos os formulários FICHA DE INSCRIÇÃO, AVALIAÇÃO, PLANO DE AULA, 
LISTA DE PRESENÇA, PESQUISA DE SATISFAÇÃO.  
 
Exemplo de cada um dos formulários: 

 

PROJETO 14/2026 - NATAÇÃO MASTER 
 
 

FICHA DE INSCRIÇÃO 
Modalidade   NATAÇÃO MASTER  (ACIMA 25  ANOS)            
 
Dias de aula  Horário  
 
Nome                       
 
RG. nº           Data nasc.   /   /   Idade (anos)   
 
Endereço                  CEP   
 
Bairro               Cidade          
 
Telefones casa        Celular          outro        
 
Observações:__________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________ 

 
ANAMNESE INICIAL PARA A PARA PRÁTICA DE EXERCÍCIOS FÍSICOS OU ESPORTES  

(Maiores de 25 anos) 
Por favor, leia com atenção e responda o questionário abaixo. Por favor, assinale "sim" ou "não" às 
seguintes perguntas: 

Marque com 
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X 
Questionário PAR-Q.  Sim Não 

1. Algum médico já disse que você possui algum problema de coração ou pressão 
arterial, e que somente deveria realizar atividade física supervisionado por 
profissionais de saúde? 

  

2. Você sente dores no peito quando pratica atividade física?   
3. No último mês, você sentiu dores no peito ao praticar atividade física?   
4. Você apresenta algum desequilíbrio devido à tontura e/ou perda momentânea da 

consciência? 
  

5. Você possui algum problema ósseo ou articular, que pode ser afetado ou 
agravado pela atividade física? 

  

6. Você toma atualmente algum tipo de medicação de uso contínuo? Qual ?   
7. Você realiza algum tipo de tratamento médico para pressão arterial ou problemas 

cardíacos? 
  

8. Você realiza algum tratamento médico contínuo, que possa ser afetado ou 
prejudicado com a atividade física? 

  

9. Você já se submeteu a algum tipo de cirurgia, que comprometa de alguma forma a 
atividade física? 

  

10. Sabe de alguma outra razão pela qual a atividade física possa eventualmente 
comprometer sua saúde? 

  

11. Tem asma ?    
12. Tem algum problema psiquiátrico ?    
13. Tem pressão alta ou baixa ?    
14. Tem diabetes ?   
 
Tem alguma outra informação importante sobre sua saúde que você acha importante sabermos? Se sim, 
qual? 
______________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________ 

TERMO DE RESPONSABILIDADE PARA PRÁTICA DE EXERCÍCIOS FÍSICOS OU ESPORTES 
Eu,__________________________________________________________________, portador do RG 
nº_______________________e CPF nº___________________________, assumo total responsabilidade 
pelas informações acima descritas e me declaro ciente que tenho de entregar o atestado médico, sem 
restrições, em até 7 dias da presente data. Declaro também que estou ciente da importância do atestado 
médico para iniciar a prática de atividades físicas e esportivas e isento a ALMAN / Prefeitura Municipal de 
Limeira de qualquer eventualidade ou problema de saúde em decorrência da prática desta atividade física.  
 

Limeira_______de _________________de 2026 
 
 

_________________________________________ 
Assinatura do declarante 

 
 

PROJETO 14/2026 NATAÇÃO MASTER 
AVALIAÇÃO VELOCIDADE e CAPAC. AERÓBIA . Nado Crawl / Medley 
Meta Quantitativa 2 (aprender os 4 nados) e 3 (Medição inicial velocidade/capacidade aeróbia) .  Meta 
Qualitativa 1 (aperfeiçoar os 4 nados), 2 (Evolução velocidade/capacidade aeróbia); 3: (melhorar qualidade 
de vida) 
Nome: ________________________________________________________________ 
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Professor: ______________________________________________________________ 
DATA INICIAL: _____________________ 

Distância Tempo Observação. Como nadou 

15 m (Velocidade) Crawl   

25 m  (Velocidade) Crawl   

100 m (Aeróbia) medley   

200 m (Aeróbia) Crawl   

400 m (Aeróbia) Crawl   
Como se sente agora em relação 
à qualidade de vida, como 
sociais, psicológicos e físicos: 

  

Comentários da professora 
 
 

  

 
AVALIAÇÃO ___/05/2026 

Distância Tempo Observação. Como nadou 

15 m (Velocidade) Crawl   

25 m  (Velocidade) Crawl   

100 m (Aeróbia) medley   

200 m (Aeróbia) Crawl   

400 m (Aeróbia) Crawl   

Evolução percebida pela professora: ótima(   ), boa(  ),  regular(  ), insatisfatória(  )Motivo: 
________________________________________________________________________
______ 
Como se sente agora em relação 
à qualidade de vida, como 
sociais, psicológicos e físicos: 

  

Comentários da professora 
 
 

  

 
 
 
AVALIAÇÃO ___/ 08/2026 

Distância Tempo Observação. Como nadou 

15 m (Velocidade) Crawl   

25 m  (Velocidade) Crawl   

100 m (Aeróbia) medley   

200 m (Aeróbia) Crawl   
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400 m (Aeróbia) Crawl   

Evolução percebida pela professora: ótima(   ), boa(  ),  regular(  ), insatisfatória(  )Motivo: 
________________________________________________________________________
______ 
Como se sente agora em relação 
à qualidade de vida, como 
sociais, psicológicos e físicos: 

  

Comentários da professora 
 
 

  

 
 
AVALIAÇÃO ___/11 / 2026 ( ou 12 ) 

Distância Tempo Observação. Como nadou 

15 m (Velocidade) Crawl   

25 m  (Velocidade) Crawl   

100 m (Aeróbia) medley   

200 m (Aeróbia) Crawl   

400 m (Aeróbia) Crawl   

Evolução percebida pela professora: ótima(   ), boa(  ),  regular(  ), insatisfatória(  )Motivo: 
________________________________________________________________________
______ 
Como se sente agora em relação 
à qualidade de vida, como 
sociais, psicológicos e físicos: 

  

Comentários do(a) professor(a) 
 
 

  

 
 
 
 
 
 
 
PLANO DE AULA TEM O DESTE MÊS MESMO, COMO REFERÊNCIA. 
 
LISTA DE CHAMADA TEM O DESTE MÊS MESMO, COMO REFERÊNCIA. 
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 PROJETO 14/2026 - NATAÇÃO MASTER ALMAN 
– ASSOCIAÇÃO LIMEIRENSE DE NATAÇÃO MASTER 

PESQUISA DE SATISFAÇÃO DOS ALUNOS E/OU RESPONSÁVEIS 

Local de aulas:  PISCINA MUNICIPAL ALBERTO SAVOI 

Dia/Horário de aulas: 3ª a 6ª feira 11:30-12:15 + 12:15-13:00 e 2ª a 5ª 19:00-19:45 + 

19:45-20:30 
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No que diz respeito a atuação da entidade esportiva na modalidade 
praticada, assinale o item que corresponde ao seu grau de satisfação 
quanto aos seguintes itens relacionados as aulas: 
 
 

Disponibilidade de horários de turmas (   ) 
Ótimo 

(   ) 
Bom 

(   ) 
Regular 

(   ) 
Ruim 

Número de participantes por turma (   ) 
Ótimo 

(   ) 
Bom 

(   ) 
Regular 

(   ) 
Ruim 

Atividades propostas pela entidade (   ) 
Ótimo 

(   ) 
Bom 

(   ) 
Regular 

(   ) 
Ruim 

Disponibilidade de eventos ou avaliações internas (   ) 
Ótimo 

(   ) 
Bom 

(   ) 
Regular 

(   ) 
Ruim 

Organização dos eventos ou avaliação internas (   ) 
Ótimo 

(   ) 
Bom 

(   ) 
Regular 

(   ) 
Ruim 

Atenção/relacionamento dos professores (   ) 
Ótimo 

(   ) 
Bom 

(   ) 
Regular 

(   ) 
Ruim 

Qualificação técnica dos professores (   ) 
Ótimo 

(   ) 
Bom 

(   ) 
Regular 

(   ) 
Ruim 

Assiduidade/pontualidade dos professores (   ) 
Ótimo 

(   ) 
Bom 

(   ) 
Regular 

(   ) 
Ruim 

Proximidade do local de aulas com a residência (   ) 
Ótimo 

(   ) 
Bom 

(   ) 
Regular 

(   ) 
Ruim 

Horário das aulas (   ) 
Ótimo 

(   ) 
Bom 

(   ) 
Regular 

(   ) 
Ruim 

Divulgação das atividades e eventos da entidade à 
comunidade (comunicados, redes sociais, faixa,) 

(   ) 
Ótimo 

(   ) 
Bom 

(   ) 
Regular 

(   ) 
Ruim 

    

Você tem condições/disponibilidade de deslocamento para 
outros locais para prática esportiva? 

 (   )     
Sim 

(   ) 
Não 

_____________________________________________________________________ 

Você gostou de participar do Projeto de Natação Master (ALMAN/Limeira Master) 

(   )Sim          (   )Não    Comente se quiser _________________________________ 

___________________________________________________ VIRE A PÁGINA----                                                              

Sua Qualidade de Vida (parte social, psicológica e física) melhorou depois de ter 

participado do projeto NATAÇÃO MASTER (   )Sim          (   )Não 

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 
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____________________________________________________________________ 

 

Você gostaria que o projeto de NATAÇÃO MASTER ALMAN/LIMEIRA MASTER fosse 

ser renovado ? (   )Sim          (   )Não 

Comente o que quiser: 

_____________________________________________________________________________________ 

 

_____________________________________________________________________________________ 

 

____________________________________________________________________________________ 

 

_____________________________________________________________________________________ 

 

 

Nome participante: __________________________________________________ 

 

Dia e Horário da Turma: __________________________________________ 

 

Assinatura _______________________________________________________ 

 

Data: ____________________________________________________________ 

 

Professor Responsável: ____________________________________________ 
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3- Divulgamos a abertura das turmas conforme escala de horários e teve maciça adesão logo 
nos primeiros dias de inscrição. 
 

4- Horários de aulas e treinamentos definidos: 

Na Piscina Municipal Alberto Savoy(CME): Aprendizado, aperfeiçoamento e treinamento  
Grade horária semanal na piscina municipal, sendo: 
4ª feira e 6ª Feira das 11:30 às 12:15 + 12:15 às 13:00 
2º feira e 4ª feira das 19:00 às 19:45 + 19:45 às 20:30  
3º feira e 5ª feira das 11:30 às 12:15 + 12:15 às 13:00 
3º feira e 5ª feira das 19:00 às 19:45 + 19:45 às 20:30 

 
PARECER DAS AULAS:   
Turmas da noite . 
Houve uma grande procura para matrícula nas aulas;  

- As aulas do projeto se iniciaram no dia 02/02/2026; na piscina longa de 50m, sendo utilizada a 

metragem parcial para iniciantes parte rasa e completa avançados. 

- As avaliações iniciais foram realizadas logo que o pessoal ia se inscrevendo e se estendendo nas 

semanas subsequentes.  

 
Turmas da manhã: 
Houve boa procura para matrícula nas aulas;  
- As aulas do projeto se iniciaram no dia 03/02/2026; 
- As avaliações iniciais foram realizadas logo que o pessoal ia se inscrevendo e se estendendo nas 
semanas subsequentes.  
- Aulas feitas na piscina de 50 metros 
 
FALTAS:  
Turmas da noite 

• Nada a declarar. 1º mês das aulas  
 

Turmas da manhã: 

• Nada a declarar. 1º mês das aulas  
 

MUDANÇA DE HORÁRIO: Montamos a grade horária baseado nos horários que a secretaria de 
esportes determinou.  
 
PARECER DOS TREINOS:  
Turmas da Manhã e Noite 
Os alunos são divididos em 3 níveis de capacidade técnica: iniciantes, Intermediários e Avançados.  
Para o Nível iniciante o aluno deve ter habilidade de flutuação e deslocamento rudimentar na piscina, não 
deve apresentar fobia ou dificuldade para entrar ou sair da piscina por meios próprios. 
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As aulas ocorrem na piscina de 50m da Piscina Municipal Alberto Savoy, sendo que os alunos Iniciantes 
utilizam apenas a parte rasa da piscina 

Mês de adaptação dos alunos novos e os que já frequentavam, nadaram normalmente.  
 
ESTRUTURA (manhã e noite): 
-  Precisa dar manutenção em absolutamente tudo. (vestiários, entorno das piscinas, roçar mato) 
- Há necessidade de instalação de “biombo” nas entradas dos vestiários porque de fora se enxerga 
dentro. 
- Aquecimento da piscina está muito precário. Quando chegar o inverno os alunos reclamarão da 
água fria.  
- É muito necessário instalar ESCADAS nos 4 cantos das 2 piscinas. Alguns alunos possuem muita 
dificuldade em sair da piscina; 
- Manutenção do bloco de saída, pois está escorregando sem borracha na sua parte superior 

- Houve uma melhora contínua da limpeza na área interna da piscina. 

- Estamos sem bandeiras de sinalização 5m até a borda da piscina de 50 metros. É importante para 

o nado costas, podendo o aluno se machucar, pois está sem referência da chegada a parede. 

 
ALUNOS NOVOS – Manhã e Noite: Muitos alunos manifestaram interesse e se inscreveram. 
Quantidade bem além da meta. Inscrevemos todos para a atender a demanda.  
 
AVISO IMPORTANTE.:  
Nada a declarar.  

 

TOTAL DE ALUNOS INSCRITOS POR TURMA: 

MANHÃS: 
Quarta e Sexta feira 11:30-12:15 = 15 
Quarta e Sexta feira 12:15-13:00 =  8 
 
Terça e Quinta feira 11:30-12:15 =  8 
Terça e Quinta feira 12:15-13:00 = 13 
 
NOITES: 
Segunda e Quarta feira 19:00-19:45 = 20 
Segunda e Quarta feira: 19:45-20:30 = 20 
 
Terça e Quinta feira 19:00-19:45 = 20 
Terça e Quinta feira 19:45-20:00 = 19 
 

TOTAL: 123 

Meta mín. 71 (atingida com grande folga) 

 
 



 
 
 

 

ALMAN 

ASSOCIAÇÃO LIMEIRENSE  MASTER DE NATAÇÃO 
Rua Capitão Flaminio Ferreira  N.º 245, Centro  CEP 13480-140 
CNPJ(MF) 07.298.416/0001-87    /     IM 32.997 
Fone: (019) 3452-6119    Email:  alman.natacao@terra.com.br 

 
FOTO DAS TURMAS:  

 
Turmas de 4ª e 6ª feira 11:00-11:45 e 11:45-12:30 

 

 
 
 
Turmas 2ª e 4ª 19:00-19:45 e 19:45-20:30 

 
 
 
  
Turmas 3ª e 5ª 11:00-11:45 e 11:45-12:30 
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Turma 3ª e 5ª 19:00-19:45 e 19:45-20:30 

 
 
 

***************************************************************************** 

ITEM B: COMPETIÇÕES: Demonstrativo com os resultados de todas as competições que 

organizou ou participou no período de referência da parcela recebida; 
 

 
NÃO TEVE COMPETIÇÕES NESTE MÊS 

 
 
***************************************************************************** 

ITEM C: DOCUMENTAÇÃO DOS ALUNOS / ATLETAS: Relação de todos os 

alunos e demais beneficiados contendo nome, data de nascimento, endereço e telefone; 
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ITEM D - COMPROVAÇÃO: 

 
FICHAS DE INSCRIÇÃO, ANAMNESE e AVALIAÇÃO INICIAL:  
Tudo na pasta com os professores na piscina. Todos os originais estão disponíveis na pasta 
para inspeção mensal 

 
PLANO DE AULA – EXECUTADO 

 
• TURMA DE 2ª e 4ª + 3ª e 5ª A NOITE 
 

PLANOS DAS AULAS 
Período:  01/02/2026 à 28/02/2026    Horários: 19:00 às 19:45 e das 19:45 às 

20:30 
 

O Projeto está dividido em 2 turmas com 2 aulas semanais no horário das 19:00 às 20:30. 

Uma turma com aulas às Segundas e Quartas e outra Terças e Quintas. 

As aulas são planejadas para 3 níveis diferentes de alunos: Iniciantes, Intermediários e 

Avançados. Iniciantes: pessoas com baixa habilidade em natação, sem controle de flutuação e/ou 

coordenação para a atividade. Intermediários: pessoas com habilidade em natação que nadam mais 

que 50 metros, mas que apresentam dificuldade técnica em desenvolver uma natação consistente. 

Avançados: pessoas que já nadam bem e buscam um treinamento mais avançado. 

As Turmas seguirão as mesmas atividades desenvolvidos para cada Nível de habilidade, 

sendo que adaptações e ou intervenções pontuais poderão ocorrer nas atividades programadas 

devido à especificidade dos alunos. 

 

NÍVEL AVANÇADO: 

 Desenvolver e ou aperfeiçoar os movimentos dos nados; 

 Promover o condicionamento físico para a natação, levando os alunos a nadarem maiores 

distâncias com menores esforços e/ou mais rápidos;  

 Incentivar à participação de eventos esportivos adequados às suas capacidades. 

TAREFAS REALIZADAS: 

 Segue abaixo detalhamento das atividades desenvolvidas nas aulas.  
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TAREFAS REALIZADAS: 

 Segue abaixo detalhamento das atividades desenvolvidas nas aulas.  
 
Sessão Alman - Avançados - 02 e 03/02 
4x100m Crawl 2/2/3/4x1 Respiração 
4x50m Educativo de borboleta/nadando 
4x100m Braço de crawl com flutuador 
2x100m Peito 
2x200m Crawl e Costas 
100m Solto 
 
Sessão Alman - Avançados – 04 e 05/02 
2x100m Crawl e Borboleta 
4x50m Perna de peito 
2x200 Costas e Crawl  
2x100m Medley 
100m Solto 
 
Sessão Alman – Avançados – 09 e 10/02 
2x200m Crawl e Peito 
4x50m Educativo Crawl/Nadando 
4x100m Braço de Crawl com Flutuador 
2x200m Costas e Medley 
100m solto 
 
Sessão Alman - Avançados – 11 e 12/02 
200m Crawl 
2x100m Educativo de Peito/nadando 
4x 100m Crawl e Peito  
4x100m Perna Medley 
100m Solto 
 
Sessão Alman - Avançados – 19/02 
2 x 100m Crawl e Costas 
3x100m Medley com velocidade 
100m Perna de costas sem prancha 
2x200m Braço Crawl e Costas com flutuador 
100m Solto 
 
Sessão Alman - Avançados – 23 e 24/02 
4x50m Crawl e Estilo Livre 
8x25m 25 Educativo crawl 25 Crawl 
4x100m Crawl em velocidade 
2x200m Medley e Costas 
100m Solto 
  
Sessão Alman – Avançados – 25 e 26/02 
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200m Costas 
8x25m Medley com velocidade 
3x200m Braço de Crawl com flutuador 
2x200m Costas e medley 
2x100m Crawl com palmar 
100m Solto 

NÍVEL INTERMEDIÁRIOS: 

 Desenvolver e/ou aperfeiçoar os movimentos dos nados; 

 Promover o condicionamento físico para a natação, levando os alunos a nadarem maiores 

distâncias com menores esforços e/ou mais rápidos;  

 Incentivar à participação de eventos esportivos adequados às suas capacidades 

TAREFAS REALIZADAS: 

 Segue abaixo detalhamento das atividades desenvolvidas nas aulas.  
 
As atividades para este grupo de alunos foram adequadas com o nível avançado. 

Diminuindo a metragem e intensidade dos exercícios para irem se adaptando ao ritmo mais forte.  

NÍVEL INICIANTES: 

 Deslocamento em flutuação dorsal e ventral 

 Coordenação das pernas e braços; 

 Respiração específica do crawl – respiração lateral. 

 Desenvolver a percepção dos gestos motores aquáticos 

 Desenvolver a percepção dos movimentos das mãos nas diferentes direções com o objetivo de 
desenvolver a sensibilidade quanto à sustentação e propulsão (deslocamento). 

TAREFAS REALIZADAS: 

 Segue abaixo detalhamento das atividades desenvolvidas nas aulas.  
 
 
Sessão Alman - Iniciantes - 02 e 03/02 
50m Golfinho 
100m Perna de crawl com prancha – Pegando o ar pela boca e soltando pelo nariz 
Com apoio do espaguete fazer flutuação dorsal 
4x25m Inicio leves movimentos da pernada do nado costas com espaguete 
 
Sessão Alman - Iniciantes – 04 e 05/02 
100m Perna de crawl sem apoio (posição de flecha, cachorrinho para respirar) 
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50m Golfinho por cima do espaguete 
100m Perna do costas com apoio da prancha 
 
Sessão Alman – Iniciantes – 09 e 10/02 
100m Perna de crawl com prancha 
100m Prancha Braço de Crawl vai girando braço direito, volta girando braço esquerdo. 
6x25m Crawl completo 
 
Sessão Alman - Iniciantes – 11 e 12/02 
100m Perna de costas com a prancha em cima do joelho 
100m Prancha iniciação movimento braço de costas 
6x25m Costas completo 
50m Livre 
 
Sessão Alman - Iniciantes – 19/02 
100m Perna de crawl com respiração lateral 
100m Crawl pegada dupla 
150m Crawl completo 3 x 1 
100m Livre 
 
Sessão Alman - Iniciantes – 23 e 24/02 
100m Livre 
150m 25m perna de crawl, 25m perna de costas 
100m Costas completo 5 x 1 (5 pernadas, 1 braçada) 
50m Golfinho 
 
Sessão Alman – Iniciantes – 25 e 26/02 
100m Perna de costas com os braços estendidos atrás da cabeça 
150m Costas completo 
150m Crawl 3 x 1 
4x50m Braço de crawl Crawl com Prancha 
 
 
 
 
 
 

• TURMA DE 4ª e 6ª + 3ª e 5ª MANHÃ 
 

PLANOS DAS AULAS 
Período:  01/02/2026 à 28/02/2026    Horários: 11:30 às 13:00 
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As aulas são planejadas para 3 níveis diferentes de alunos: Iniciantes, Intermediários e Avançados. Iniciantes: 
pessoas com baixa habilidade em natação, sem controle de flutuação e/ou coordenação para a atividade. 
Intermediários: pessoas com habilidade em natação que nadam mais que 50 metros, mas que apresentam 
dificuldade técnica em desenvolver uma natação consistente. Avançados: pessoas que já nadam bem e buscam 
um treinamento mais avançado. 

As Turmas seguirão as mesmas atividades desenvolvidos para cada Nível de habilidade, sendo que 
adaptações e ou intervenções pontuais poderão ocorrer nas atividades programadas devido à especificidade dos 
alunos. 

 
 

NÍVEL AVANÇADOS: 

 Desenvolver e ou aperfeiçoar os movimentos dos nados; 
 Promover o condicionamento físico para a natação, levando os alunos a nadarem maiores distâncias com 

menores esforços e/ou mais rápidos;  
 Incentivar à participação de eventos esportivos adequados às suas capacidades. 

TAREFAS REALIZADAS: 

 Segue abaixo detalhamento das atividades desenvolvidas nas aulas.  
 
Sessão Alman Avançados 03 e 04/02/2026 
2x100m crawl e Costas 
4x50m de peito 
2x150 costas, peito e crawl  
2x100m medley 
100m solto 
 
Sessão Alman Avançados 05 e 06/02/2026 
2x200m crawl e Peito 
4x50m Tec. crawl 
4x100m crawl com flutuador 
2x200m costas e Medley 
Sessão Alman Avançados – 10 e 11/02/2026  
200m costas 
8x25m medley com velocidade 
3x200m crawl com flutuador 
2x200m costas e medley 
2x100m crawl com palmar 
100m solto 
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Sessão Alman Avançados – 12 e 13/02/2026 
200m Crawl 
2x100m tec. de Peito 
4x 100m crawl e peito  
4x100m perna sequencia medley 
100m solto 
 
Sessão Alman Avançados 17 e 18/02/2026  
Não houve aulas - CARNAVAL 
 
Sessão Alman Avançados 19 e 20/02/2026 
4x50m crawl e estilo 
8x25m Tec. crawl 
4x100m crawl em velocidade 
2x200m medley e costas 
100m solto 
  
Sessão Alman Avançados 24 e 25/02/2026 
200m crawl e costas 
8x25m Peito com velocidade 
3x200m crawl progressivo a cada 200m 
2x200m costas e crawl com palmar 
2x100m crawl e medley 
100m solto 
 
Sessão Alman Avançados 26 e 27/02/2026 
2 x 100m Crawl e Costas 
3x100m crawl progressivo a cada 100m 
100m perna de costas com prancha e nadadeira 
2x200m crawl e Costas com flutuador e palmar 
100m solto 
 
 

NÍVEL INTERMEDIÁRIOS: 

 Desenvolver e ou aperfeiçoar os movimentos dos nados; 
 Promover o condicionamento físico para a natação, levando os alunos a nadarem maiores distâncias com 

menores esforços e/ou mais rápidos;  
 Incentivar à participação de eventos esportivos adequados às suas capacidades 
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TAREFAS REALIZADAS: 

Segue abaixo detalhamento das atividades desenvolvidas nas aulas.  
 
As atividades para este grupo de alunos foram as mesmas realizadas ao nível avançado, diminuindo a 
metragem e intensidade dos exercícios para irem se adaptando ao ritmo mais forte.  

 

 

NÍVEL INICIANTES: 

 Deslocamento em flutuação dorsal e ventral 

 Coordenação das pernas e braços; 
 Respiração específica do crawl – respiração lateral. 
 Desenvolver a percepção dos gestos motores aquáticos 
 Desenvolver a percepção dos movimentos das mãos nas diferentes direções com o objetivo de 

desenvolver a sensibilidade quanto à sustentação e propulsão no meio líquido. 

TAREFAS REALIZADAS: 

Segue abaixo detalhamento das atividades desenvolvidas nas aulas.  
 
Sessão Alman Iniciantes 03 e 04/02/2026 
2x 20m Golfinho com parafuso 
2x 20m perna crawl respiração frontal 
2x 20m perna crawl com rotação dos braços Respiração Bilateral 
4x 20m Crawl mão fechada Respiração Bilateral 
4x 20m Crawl abre/fecha mão recuperação do braço Extendido 
4x 20m Crawl recuperação do braço Cotovelo Alto 
2x 20m Costas Soldadinho 
2x 20m Costas Naviozinho 
4x 20m Costas 
 
Sessão Alman Iniciantes 05 e 06/02/2026 
2x 20m Golfinho com parafuso 
2x 20m  Costas Soldadinho 
2x 20m  Costas Naviozinho 
4x 20m  Costas 
2x 20m  perna crawl com rotação dos braços Respiração Bilateral 
4x 20m  Crawl mão fechada Respiração Bilateral 
4x 20m  Crawl abre/fecha mão recuperação do braço Extendido 
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4x 20m  Crawl recuperação do braço Cotovelo Alto 
 
Sessão Alman Iniciantes 10 e 11/02/2026 
2x 20m  Golfinho com parafuso 
2x 20m  Golfinho com cambalhota 
4x 20m  perna crawl - 1 BRAÇO ESTENDIDO E OUTRO NA COXA. POSIÇÃO LATERAL! 
4x 20m  Perna Crawl com rotação dos braços Respiração Bilateral 
4x 20m  Crawl mão ABRE/FECHA Respiração Bilateral 
4x 20m  Crawl 
4x 20m  Costas Soldadinho 
4x 20m  Costas Naviozinho 
APENAS PARA OS MAIS ADAPTADOS!!: 
IR ATÉ A BORDA DO FUNDO COM PRANCHA E VOLTAR!! 
 
Sessão Alman Iniciantes 12 e 13/02/2026 
2x 20m  Golfinho com parafuso 
4x 20m  Costas Soldadinho 
4x 20m  Costas Naviozinho 
4x 20m  Costas 2 Braços Juntos 
5x 5m  (Torpedinho) Impulsos na parede chegar na bandeirinha 
5x 5m  (Torpedinho) Impulsos na parede e fazer cambalhota 
5x 5m  (Torpedinho Barriga para cima) Impulsos na parede chegar na bandeirinha 
2x 20m  perna crawl com rotação dos braços Respiração Bilateral 
2x 20m  Crawl Cachorrinho 
2x 20m  Crawl Cachorrão 
4x 20m  Crawl Tarzan 
4x 20m  Crawl olhando para o fundo 
 
Sessão Alman Iniciantes 17 e 18/02/2026 
NÃO HOUVE AULAS - CARNAVAL 
 
Sessão Alman Iniciantes 19 e 20/02/2026 
2x 20m  Golfinho com parafuso 
4x 20m  Costas Soldadinho 
4x 20m  Costas Naviozinho 
4x 20m  Costas 2 Braços Juntos 
5x 5m  (Torpedinho) Impulsos na parede chegar na bandeirinha 
5x 5m  (Torpedinho) Impulsos na parede e fazer cambalhota 
5x 5m  (Torpedinho Barriga para cima) Impulsos na parede chegar na bandeirinha 
2x 20m  perna crawl com rotação dos braços Respiração Bilateral 
2x 20m  Crawl Cachorrinho 
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2x 20m  Crawl Cachorrão 
4x 20m  Crawl Tarzan 
4x 20m  Crawl olhando para o fundo 
 
Sessão Alman Iniciantes 24 e 25/02/2025 
2x 20m  Golfinho com parafuso 
4x 20m  Prancha crawl com rotação dos braços Respiração Bilateral 
4x 20m  Crawl olhando para o fundo 
4x 20m  Costas Soldadinho 
4x 20m  Costas Naviozinho 
4x 20m  Costas 2 Braços Juntos 
4x 20m  Costas 
5x 5m  (Torpedinho) Impulsos na parede chegar na bandeirinha 
5x 5m  (Torpedinho) Impulsos na parede e fazer cambalhota 
5x 5m  (Torpedinho Barriga para cima) Impulsos na parede chegar na bandeirinha 
 
Sessão Alman Iniciantes 26 e 27/02/2025 
2x 20m  Golfinho 
2x 20m  Golfinho com parafuso 
2x 20m  perna crawl respiração frontal 
2x 20m  perna crawl com rotação dos braços Respiração Bilateral 
4x 20m  Crawl mão fechada Respiração Bilateral 
4x 20m  Crawl abre/fecha mão recuperação do braço Extendido 
4x 20m  Crawl  recuperação do braço Cotovelo Alto 
2x 20m  Costas com prancha no peito 
2x 20m  Costas Soldadinho 
2x 20m  Costas Naviozinho 
4x 20m  Costas 
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DIVULGAÇÃO MÍDIA: 
 

26/01/2026 – Assinatura do convênio 14/2026 na prefeitura municipal de Limeira 
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Banner instalado na entrada da frente da piscina municipal Alberto Savoi, local das aulas.  
 

 
 

************************************************************************************ 
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ITEM E - RESULTADOS:  

 

 

META QUANTITATIVA: MÍNIMO 71.  

TOTAL DE INSCRITOS:  123 = META ATINGIDA 

 
 
META QUALITATIVA De acordo com cronograma de avaliações. 
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ANEXO VII 

LISTA DE PRESENÇA: 
 

MANHÃS 
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