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1. EMENTA 

Planejamento do treinamento da natação. Componentes do treinamento: Volume, intensidade, densidade 

e complexidade. Treinamento dos quatros estilos. Controle do treinamento. Fatores que influenciam a 

capacidade de performance esportiva. 

 

2. OBJETIVO GERAL 

Aprofundar a discussão dos conceitos e métodos do treinamento esportivo moderno, possibilitando a 

elaboração de um plano anual para a natação, selecionando convenientemente os meios e técnicas de 

preparação condizente com a realidade regional. 

 

3. OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

 Elaborar planos de treinamento, justificando a sua estrutura de acordo com os princípios gerais 

do treinamento e as características da modalidade; 

 Obter um desempenho que possibilite a participação em competições regionais. 

 

4. CONTEÚDO PROGRAMÁTICO 

4.1. Unidade I – Conceitos Fundamentais. 

 Treinamento de resistência base nos quatro estilos (crawl, costa, peito e golfinho); 

 Identificação e composição das cargas de treinamento, volume e intensidade; 

 Aplicação de métodos que possibilitem a correção das técnicas. O ciclo carga – 

recuperação no treinamento esportivo. 



4.2. Unidade II - Métodos Especiais e Programas de Controle no Treinamento das Principais: 

 Formas de Exigência Motora; 

 Força; 

 Resistência; 

 Velocidade; 

 Flexibilidade; 

 Coordenação. 

4.3. Unidade III - Planejamento de uma temporada: 

 O planejamento anual, semanal e diário; 

 Período do início da temporada, período formação e competição; 

 Treinamento de velocistas, meio fundo e fundo. 

4.4. Unidade IV - O treinamento técnico-tático, psicológico e intelectual dos atletas: 

 A técnica esportiva: aprendizagem e aperfeiçoamento; 

 Estratégia e tática; 

 A preparação psicológica; 

 A preparação intelectual. 

 

4.5. Unidade V - Fatores que influenciam a capacidade de performance esportiva: 

 Biotipologia; 

 Nutrição; 

 Aclimatação e adaptação a altitude e fusos horários; 

 Recursos ergogênicos e doping. 

4.6. Unidade VI – A natação em Santa Catarina e no Brasil: discussão das organizações 

competitivas 

 E implicações para o planejamento do treinamento 

 

 

 

5. METODOLOGIA DE ENSINO:  

 

Atividades Teórico/Prática - Explanação oral, vídeos relacionados aos conteúdos da disciplina 

disponibilizado no Moodle e  atividades  práticas para natação realizadas na piscina.  

 

 

6.   AVALIAÇÃO  

Atividades práticas na piscina e presenças nas aulas. 

 

Presenças: Peso 5,0  

Atividades Práticas na piscina: Peso 5,0   

             

7. FREQUÊNCIA 

Serão feitas no horário de aula na piscina, através do Moodle/Presença.   

 



 

8. CRONOGRAMA   

OBSERVAÇÃO: Todas as atividades da disciplina serão presenciais no horário de aula na piscina do 

CDS 

ATIVIDADE CONTEÚDOS       H/A Objetivos Recursos Didáticos Avaliação formativa 

UNIDADE I Conceitos Fundamentais 22 Executar os  

conceitos nas 

atividades práticas. 

Moodle, vídeos e    

*materiais para as 

aulas práticas 

Acompanhamento da 

prática 

UNIDADE II Métodos Especiais e 

Programas de Controle no 

Treinamento das 

Principais 

10 Controlar o treino 

nas atividades 

práticas. 

Moodle, vídeos e    

*materiais para as 

aulas práticas 

Acompanhamento da 

prática 

UNIDADE III Planejamento de uma 

temporada 

10 Planejar o treino 

individual junto 

com o professor 

Moodle, vídeos e    

*materiais para as 

aulas práticas 

Acompanhamento da 

prática 

UNIDADE IV O treinamento técnico-

tático, psicológico e 

intelectual dos atletas 

12 Preparar os alunos 

para o treino de 

forma global. 

Moodle, vídeos e    

*materiais para as 

aulas práticas 

Acompanhamento da 

prática 

UNIDADE V Fatores que influenciam a 

capacidade de 

performance esportiva 

10 Conhecer os fatores 

que interferem nas 

atividades práticas 

Moodle, vídeos e    

*materiais para as 

aulas práticas 

Acompanhamento da 

prática 

UNIDADE VI A natação em Santa 

Catarina e no Brasil: 

discussão das 

organizações competitivas 

 

4 Conhecer e 

estimular os alunos 

a participar de 

competições 

organizadas na 

região.  

Moodle, vídeos e    

*materiais para as 

aulas práticas 

Acompanhamento da 

prática 

AVALIAÇÃO Avaliação das atividades 

práticas 

04 Verificar o 

aprendizado. 

*Materiais para as 

aulas práticas 
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Todo material bibliográfico utilizado no desenvolvimento da disciplina, como apresentações, slides, 

vídeos, referências, textos entre outros, serão disponibilizadas no Moodle preferencialmente, e no e-mail 

garantindo o acesso do estudante ao material. 
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