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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 satde. Nutri¢&o,
peso e exercicio fisico. Stress. Fadiga. No¢cOes basicas sobre saude e
funcionalidade do seu corpo no desporto aquético. Histérico e evolugéao.
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 valorizagcdo 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;



¢ Nutricdo, 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 Ill - Adaptacédo e dominio do meio liquido:

e Considerac0es, principio de Arquimedes;

e Leis da propulséao;

¢ Entrada na agua, deslocamentos, imerséo, respiracéo e flutuacao;
¢ Propulséo: Acéo de pernas e bracos;

e 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 bragos com respiragao;
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 bracos com respiracao;
e Coordenacéao geral.

5. METODOLOGIA DE ENSINO:

Atividades Tedrico/Pratica - Explanacdo oral via plataformas de video
conferéncia (Moodle, Google Meet, Conferénciaweb), Leitura de textos
relacionados aos contetdos da disciplina (Assincronas). Exercicios praticos
para natacao realizados fora d"agua (fazer em casa).

6. AVALIACAO
Leitura dos textos disponibilizados no Moodle e realiza¢éo dos Exercicios
praticos fora da agua.

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

7. FREQUENCIA

Serdao feitas pela realizacéo das leituras, e atividades fora d" agua tudo atraves
do Moodle/Presenca.



8. CRONOGRAMA

OBSERVACAO: Aulas dos dias 01/09 — 02/09 (plano de ensino e organizacio da
disciplina) — 08/12 -09/12 (fechamento dos conteudos) serdo sincronas, as outras

aulas serdo todas assincronas (leituras e préaticas).

ATIVIDADE CONTEUDOS H/A | Objetivos Recursos Didaticos | Avaliagdo formativa
UNIDADE I Consciéncia do Corpo 4 Desenvolver a Moodle, videos e Leituras e praticas
consciéncia corporal | textos
UNIDADE I1 Fundamentos da aptiddo 12 | Conhecer 0s Moodle, videos e Leituras e praticas
fisica relacionada a sadde fundamentos da textos
aptiddo fisica
relacionada & saude
UNIDADE 111 Adaptacéo e dominio do 16 | Conhecer os Moodle, videos e Leituras e préaticas
meio liquido fundamentos da textos
adaptacdo;
UNIDADE IV Nado de Crawl 20 | Conhecer o0s Moodle, videos e Leituras e préticas
fundamentos do textos
nado crawl;
UNIDADE V Nado de Costas 16 | Conhecer os Moodle, videos e Leituras e préaticas
fundamentos do textos
nado costa;
AVALIACAO Avaliagdo das leituras e 04 | Verificar o Moodle- Leituras e
atividades praticas aprendizado. praticas.
72

9. BIBLIOGRAFIA BASICA (Programa de Ensino)
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9.1. BIBLIOGRAFIA EMERGENCIAL

Todo material bibliogréfico utilizado no desenvolvimento da disciplina, como
apresentacg0Oes, slides, videos, referéncias, textos entre outros, serdo disponibilizadas
no Moodle preferencialmente, e no e-mail garantindo o acesso do estudante ao
material.

ALMEIDA, Claudio Bispo de; CASOTTI, Cezar Augusto. Reflexdes sobre a
complexidade de um estilo de vida saudavel. Dialnet, Logrofio, Espanha, v. 36, n. 2, p.
220-229, 6 maio 2018. Disponivel em:
https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=6765253. Acesso em: 10 jul. 2020.

APOLINARIO, Marcos Roberto. Nado crawl: associacdo entre coordenacéo e
desempenho de nadadores. 2016. 59 f. Tese (Doutorado) - Curso de Educacao Fisica,
Escola de Educacéo Fisica e Esporte, Universidade de Sao Paulo, Sao Paulo, 2016.
Disponivel em: https://teses.usp.br/teses/disponiveis/39/39132/tde-13032017-
085757/pt-br.php. Acesso em: 02 maio 2018.

CARVALHO, Tales de. Hidratacdo e Nutricdo no Esporte. Revista Brasileira de
Medicina do Esporte, Sdo Paulo, v. 16, n. 2, p. 1-1, mar. 2010. Disponivel em:
https://www.scielo.br/scielo.php?pid=S1517-
86922010000200014&script=sci_arttext&ting=pt. Acesso em: 15 maio 2016

CONFEDERACAO BRASILEIRA DE DESPORTOS AQUATICOS (Rio Janeiro).
Fina. Regras Oficiais de Natagdo 2017 — 2021. Rio Janeiro, 2018. 16 p. Renato
Barroso. Disponivel em:

https://cbda.org.br/ _uploads/natacao/RegrasOficiaisNatacao2017 2021.pdf Acesso
em: 02 ago. 2020.

NAKAMURA, Oswaldo Fumio. Natacéo 4 estilos defeitos e corre¢fes. Sao Paulo:
icone Editora Ltda, 1997. 51 p. Disponivel em:
http://www.intaead.com.br/ebooks1/livros/ed%20fisica/12.%20Nata%E7%E30%204%2
Oestilos%20-%20o0swaldo%20nakamura.pdf. Acesso em: 07 maio 2020.

EXERCICIOS PARA NATACAO FORA DA AGUA COM ELASTICO. Producéo de
Marcos Hallack. Juiz de Fora, 2020. (5 min.), son., color. Disponivel em:
https://www.youtube.com/watch?v=847tUwaeKmY. Acesso em: 15 jul. 2020.

EXERCICIOS de natacdo no seco para a quarentena. Producéo de Renato Ramalho.
Realizacdo de Academia Gustavo Borges Barigui Natacdo em Curitiba. Intérpretes:
Jeferson Alves. Curitiba, 2020. (3 min.), son., color. Disponivel em:
https://www.youtube.com/watch?v=yZmbCW _S2fl. Acesso em: 10 jul. 2020.

10. COMPLEMENTACAO


https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=6765253
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https://teses.usp.br/teses/disponiveis/39/39132/tde-13032017-085757/pt-br.php
https://www.scielo.br/scielo.php?pid=S1517-86922010000200014&script=sci_arttext&tlng=pt
https://www.scielo.br/scielo.php?pid=S1517-86922010000200014&script=sci_arttext&tlng=pt
https://cbda.org.br/_uploads/natacao/RegrasOficiaisNatacao2017_2021.pdf
http://www.intaead.com.br/ebooks1/livros/ed%20fisica/12.%20Nata%E7%E3o%204%20estilos%20-%20oswaldo%20nakamura.pdf
http://www.intaead.com.br/ebooks1/livros/ed%20fisica/12.%20Nata%E7%E3o%204%20estilos%20-%20oswaldo%20nakamura.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=847tUwaeKmY
https://www.youtube.com/watch?v=yZmbCW_S2fI

Caso as atividades presencias retornarem no semestre 2020/1, serao feitos
na piscina processos pedagdgicos para ensino dos nados.



