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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 natagdo, 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 participagdo em competicdes regionais.

4. CONTEUDO PROGRAMATICO
4.1. Unidade I — Aperfeicoamento das técnicas de nado

e Aplicacdo de métodos que possibilitem a correcdo da técnica de nado dos quatros estilos
(crawl, costas, peito e borboleta);

¢ Aplicacdo de educativos que possibilitem a melhora da técnica de nado dos quatros estilos
(crawl, costas, peito e borboleta).

4.2. Unidade Il — Desenvolvimento dos componentes do treinamento

e Treinamento de resisténcia nos quatro estilos (crawl, costa, peito e borboleta);
e Treinamento de velocidade nos quatro estilos (crawl, costa, peito e borboleta);
e Treinamento de poténcia nos quatro estilos (crawl, costa, peito e borboleta).
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4.3. Unidade I11 - Métodos de prescricao de intensidade de treinamento em natacéo

e Aplicacdo de testes especificos para deternimar as zonas de intensidade de treinamento.

4.4, Unidade IV — Métodos de avaliacdo biomecanica em natacao

e Aplicacéo de testes especificos para deternimar parametros biomecanicos dos quatro nados

(crawl, costas, peito e borboleta).

5. METODOLOGIA DE ENSINO

Todas as atividades da disciplina serdo presenciais no horério de aula na piscina do complexo aquétivco

do Centro de Desportos.

6. AVALIACAO
Presencas nas aulas.

7. FREQUENCIA

Serdo feitas no horério de aula na piscina, por meio do Moodle/Presenca.

8. CRONOGRAMA

ATIVIDADE CONTEUDO N° H/A
Unidade | Aperfeicoamento das técnicas de nado 26
Unidade II Desenvolvimento dos componentes do treinamento 26
Unidade I11 Métodos de prescricdo de intensidade de treinamento em natacdo 10
Unidade IV Métodos de avaliacdo biomecanica em natagédo 10
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