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1. EMENTA

Planejamento do treinamento da natacdo. Componentes do treinamento: VVolume, intensidade, densidade
e complexidade. Treinamento dos quatros estilos. Controle do treinamento. Fatores que influenciam a
capacidade de performance esportiva.

2. OBJETIVO GERAL

Aprofundar a discussdo dos conceitos e métodos do treinamento esportivo moderno, possibilitando a
elaboracdo de um plano anual para a natacdo, selecionando convenientemente os meios e técnicas de
preparacdo condizente com a realidade regional.

3. OBJETIVOS ESPECIFICOS
e Elaborar planos de treinamento, justificando a sua estrutura de acordo com os principios gerais
do treinamento e as caracteristicas da modalidade;
e Obter um desempenho que possibilite a participacdo em competicdes regionais.

4. CONTEUDO PROGRAMATICO
4.1. Unidade I — Conceitos Fundamentais.
e Treinamento de resisténcia base nos quatro estilos (crawl, costa, peito e golfinho);
¢ Identificacdo e composicao das cargas de treinamento, volume e intensidade;
e Aplicacdo de métodos que possibilitem a correcdo das técnicas. O ciclo carga —
recuperacgao no treinamento esportivo.



4.2.Unidade 11 - Métodos Especiais e Programas de Controle no Treinamento das Principais:
e Formas de Exigéncia Motora;
Forga;
Resisténcia;
Velocidade;
Flexibilidade;
e Coordenacdo.
4.3.Unidade 111 - Planejamento de uma temporada:
¢ O planejamento anual, semanal e diério;
e Periodo do inicio da temporada, periodo formacao e competi¢éo;
e Treinamento de velocistas, meio fundo e fundo.
4.4.Unidade IV - O treinamento técnico-tatico, psicoldgico e intelectual dos atletas:
e A técnica esportiva: aprendizagem e aperfeicoamento;
o Estratégia e tatica;
e A preparacéo psicologica;
e A preparacao intelectual.

4.5. Unidade V - Fatores que influenciam a capacidade de performance esportiva:
¢ Biotipologia;
e Nutricdo;
¢ Aclimatacdo e adaptacdo a altitude e fusos horérios;
e Recursos ergogénicos e doping.
4.6. Unidade VI — A natacdo em Santa Catarina e no Brasil: discussdo das organizacoes
competitivas
e E implicacGes para o planejamento do treinamento

5. METODOLOGIA DE ENSINO:
Atividades Teorico/Pratica - Explanacdo oral via plataformas de video conferéncia (Moodle, Google

Meet, Conferénciaweb), Leitura de textos relacionados aos contetdos da disciplina (Assincronas).
Exercicios préaticos para natacéo realizados fora d"agua (fazer em casa).

6. AVALIACAO
Leitura dos textos disponibilizados no Moodle e realizacdo dos Exercicios préaticos fora da dgua.

Leitura dos textos: Peso 5,0 - Moodle - Assincronas
Atividades Praticas: Peso 5,0 - Moodle - Assincronas

7. FREQUENCIA

Serdo feitas pela realizacao das leituras, e atividades fora d”agua tudo através do Moodle/Presenca.



8. CRONOGRAMA

OBSERVACAO: Aulas dos dias 25/10/21 — 27/10/21 (plano de ensino e organizacio da disciplina) —
14/03/22 -16/03/22 (fechamento dos contetidos) serdo SINCRONAS, as outras aulas serdo todas

ASSINCRONAS (leituras e atividades préticas).

ATIVIDADE CONTEUDOS H/A | Objetivos Recursos Didaticos | Avaliagdo formativa
UNIDADE I Conceitos Fundamentais |22 | Executar 0s Moodle, videos e Leituras e préaticas
conceitos nas textos
atividades préticas.
UNIDADE II Métodos Especiais e 10 | Controlar o treino Moodle, videos e Leituras e préaticas
Programas de Controle no nas atividades textos
Treinamento das praticas.
Principais
UNIDADE IlI Planejamento de uma 10 | Planejar o treino Moodle, videos e Leituras e préaticas
temporada individual junto textos
com o professor
UNIDADE IV O treinamento técnico- 12 | Preparar os alunos | Moodle, videos e Leituras e préaticas
tatico, psicoldgico e para o treino de textos
intelectual dos atletas forma global.
UNIDADE V Fatores que influenciama | 10 | Conhecer os fatores | Moodle, videos e Leituras e préticas
capacidade de que interferem nas | textos
performance esportiva atividades praticas
UNIDADE VI A natacdo em Santa(4 Conhecer e Moodle, videos e Leituras e préaticas
Catarina e no Brasil: estimular os alunos | textos
discusséo das a participar de
organizagGes competitivas competicles
organizadas na
regido.
AVALIACAO Avaliagdo das leituras e 04 | Verificar o Moodle- Leituras e
atividades praticas aprendizado. praticas.
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10. COMPLEMENTACAO

Caso as atividades presencias retornarem no semestre 2021/2, serdo feitos na piscina processos
pedagdgicos para ensino dos nados.
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