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1. EMENTA

A consciéncia do corpo e fundamentos da aptidao fisica relacionada a saude. O
conhecimento do corpo articulado a realidade. Capacidade de movimento e
sentimentos nas a¢des humanas. Estilo de vida e conceito da saude. Nutricdo,
peso e exercicio fisico. Stress. Fadiga. NocOes basicas sobre saude e
funcionalidade do seu corpo no desporto aquético. Histérico e evolugéo.
Adaptacdo ao meio liquido do crawl e costa.

2. OBJETIVO GERAL

Desenvolver em conjunto, docentes e discentes um praxis em educacao fisica
centrada no ser humano, pela valorizacdo do mesmo na totalidade das
relacdes consigo préprio, com 0S outros e com a natureza na perspectiva de
uma pratica que busca sua identidade como ciéncia do movimento através da
Natacao.

3. OBJETIVOS ESPECIFICOS

¢ Relatar fatos historicos;

¢ Nocdes basicas sobre saude e funcionalidade do seu corpo no desporto
aquatico;

¢ Executar os fundamentos dos nados crawl e costas na natacao;

e Melhorar a aptidao fisica relacionada a saude.

4. CONTEUDO PROGRAMATICO

4.1. Unidade | - Consciéncia do Corpo:
¢ Processo de integracao;

¢ O movimento e 0 homem,;

e Movimento e auto desenvolvimento.

4.2. Unidade Il - Fundamentos da aptidao fisica relacionada a saude:



e Estilo de vida e conceito de saude positiva;

¢ A saude positiva e vocé;

¢ Aptidao fisica para a vida;

¢ Nutri¢cdo, controle de peso e exercicio fisico, o trinbmio para a saude positiva;
¢ Mitos e verdades, sobre as atividades fisicas;

e Stress e fadiga.

4.3. Unidade lll - Adaptacdo e dominio do meio liquido:

¢ Consideracdes, principio de Arquimedes;

e Leis da propulséao;

e Entrada na &gua, deslocamentos, imersao, respiracéo e flutuacao;
¢ Propulséo: Acéo de pernas e bracos;

¢ Entrada simples de pé;

e Mergulho de cabega;

¢ Jogo de adaptacdo e dominio de meio liquido.

4.4. Unidade IV - Nado de Crawl:

e Historico;

¢ Posicéo do corpo;

e Movimentos de perna;

e Movimentos de bracos;

e Coordenacao de bracos com respiracao;
e Coordenacéo geral.

4.5. Unidade IV - Nado de Costas:

e Historico

¢ Posicéo de corpo;

e Movimento de pernas;

e Movimento de bragos;

e Coordenacao de bragos com respiragao;
e Coordenacéao geral.

5. METODOLOGIA DE ENSINO:

Atividades Teorico/Pratica - Explanacdo oral, videos relacionados aos
conteudos da disciplina disponibilizado no Moodle e atividades praticas para
natacao realizadas na piscina.

6. AVALIACAO
Atividades préticas na piscina e presencas nas aulas.

Presencas: Peso 5,0
Atividades Praticas na piscina: Peso 5,0

7. FREQUENCIA

Serdo feitas no horario de aula na piscina.



8. CRONOGRAMA

OBSERVACAO: Todas as atividades da disciplina serdo presenciais no horario
de aula na piscina do CDS

ATIVIDADE CONTEUDOS H/A | Objetivos Recursos Didaticos | Avaliagédo formativa
UNIDADE I Consciéncia do Corpo 4 Desenvolver a Moodle, videos e Acompanhamento da
consciéncia corporal | *materiais para as pratica
aulas praticas
UNIDADE I1 Fundamentos da aptiddo 12 | Conhecer 0s Moodle, videos e Acompanhamento da
fisica relacionada a satde fundamentos da *materiais para as pratica
aptiddo fisica aulas praticas
relacionada a satde
UNIDADE 111 Adaptacédo e dominio do 16 | Conhecer 0s Moodle, videos e Acompanhamento da
meio liquido fundamentos da *materiais para as pratica
adaptacdo; aulas praticas
UNIDADE IV Nado de Crawl 20 | Conhecer os Moodle, videos e Acompanhamento da
fundamentos do *materiais para as prética
nado crawl; aulas praticas
UNIDADE V Nado de Costas 16 | Conhecer os Moodle, videos e Acompanhamento da
fundamentos do *materiais para as pratica
nado costa; aulas préticas
AVALIACAO Avaliacdo das atividades |04 | Verificar o *Materiais para as
préticas aprendizado. aulas préticas.
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*Materiais para as aulas praticas: Pranchinhas, flutuadores de perna, bolas, palmares, nadadeiras e outros.
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9.1. BIBLIOGRAFIA SUPLEMENTAR

Todo material bibliografico utilizado no desenvolvimento da disciplina, como
apresentacoes, slides, videos, referéncias, textos entre outros, serdo
disponibilizadas no Moodle preferencialmente, e no e-mail garantindo o acesso
do estudante ao material.
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