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PLANO DE ENSINO EMERGENCIAL 2020.1 

 
 
 

1. IDENTIFICAÇÃO: Disciplina optativa para todos os Cursos da UFSC 
 

1.1 DISCIPLINA: Natação Mista Iniciação  

1.2 CÓDIGO: EFC: 5556 

1.3 CARGA HORÁRIA: 72 horas (04 aulas semanais)  

1.4 SEMESTRE LETIVO: !8 semanas  

1.5 CRONOGRAMA: 31/08/2020-19/12/2020 e  02/03/2020-13/03/2020 

1.6 PROFESSORA: Drª Maria Fermínia Luchtemberg De Bem  

1.7 E-MAIL: ferminiaufsc@hotmail.com 

1. TURMAS: 1042 e 1043 

 

2 EMENTA:  

 

A consciência do corpo e fundamentos da aptidão física relacionada à saúde. O 

conhecimento do corpo articulado à realidade. Capacidade de movimento e sentimentos 

nas ações humanas. Estilo de vida e conceito da saúde. Nutrição, peso e exercício físico. 

Stress. Fadiga. Noções básicas sobre saúde e funcionalidade do seu corpo no desporto 

aquático. Histórico e evolução. Adaptação ao meio líquido do crawl e costa. 

 

3 OBJETIVOS 

3.1 OBJETIVO GERAL 

 

Ampliar condições de prática autônoma do desporto e suscitar a reflexão sobre 

aptidão física relacionada à saúde e consciência da importância do estado nutricional e 

dietas antes da prática da natação.  Propor informações sobre o histórico dos nados. 

Proporcionar os conhecimentos básicos de condicionamento físico necessário ao 

desempenho nos nados: crawl e costa. Adaptação e cuidados com o ambiente aquático  

 

3.2 OBJETIVOS ESPECÍFICOS: 

 

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=KNq38G/h&id=94278EA8DC91DBFBCAABAA54A622267A2155BEE9&thid=OIP.KNq38G_hpdGXoFldENlHiQHaFI&mediaurl=https://www.colegioweb.com.br/wp-content/uploads/2015/12/UFSC-libera-consulta-de-boletim-de-desempenho-preliminar-2.png&exph=485&expw=700&q=logo+ufsc&simid=608042574571373176&ck=063843AC58A55F6E6161E1B32E3C4D13&selectedIndex=8&FORM=IRPRST


3.2.1 Apresentação e aprovação do Plano de Ensino e conhecimento sobre a importância 

do preenchimento do Q-PAF (questionário de prontidão para atividade física) antes da 

prática desportiva. 

3.2.2 Conhecimento sobre a manutenção da aptidão física relacionada à saúde assim 

como informações nutricionais importantes aos praticantes da natação 

3.2.3 Contextualizar a natação enquanto prática relacionada à saúde 

3.2.4 Proporcionar noções sobre saúde e funcionalidade do corpo no ambiente 

aquático.  

3.2.5 Noções de conhecimentos, cuidados e prevenção relacionados ao ambiente 

aquático natural ou em piscinas. 

3.2.6 Técnicas para adaptação ao ambiente aquático. 

3.2.7 Conhecimentos a respeito dos fundamentos dos nados crawl e costa. 

3.2.8 Noções básicas sobre regulamentações do nado crawl e costa 

 

 

4 CONTEÚDO PROGRAMÁTICO: 

 

4.1 UNIDADES 1 – Apresentação e discussão sobre o Plano de Ensino com foco nas 

estratégias pedagógicas propostas e na avaliação. Aplicação do Q-PAF. (questionário de 

prontidão para a atividade física). Informações sobre aptidão física e saúde. Importância 

Saúde cardiovascular e avaliação da condição física inicial à prática da natação.  

Previsão: 12/h aulas (mais 08h/aula já ministradas) 

 

4. 2 UNIDADES 2 –. Informações básicas sobre atividade física e saúde, relacionadas 

principalmente a importância dos cuidados com a preparação física (condicionamento 

físico) que antecede o aprendizado do nado. A importância do aquecimento/alongamento 

e resfriamento. A importância da alimentação para antes, durante e após a atividade 

física. 

Previsão: 16/h aula 

  
4.3 UNIDADES 3 - Contexto histórico e evolução da natação. Adaptação ao meio líquido. 

Noções de flutuabilidade, propulsão, respiração e mergulho. Informações básicas de 

prevenção, resgate e salvamento aquático. 

Previsão: 18/h aula 

 

4.3 UNIDADES 4 - Identificar os elementos básicos e aspectos metodológicos do ensino, 

desenvolvendo a fundamentação técnica da saída, virada e regras dos nados crawl e 

costa.  

Previsão: 16h//aula 

 

 

 

. 

5 CRONOGRAMA:  

 



Datas Modalidade Carga/h  Conteúdo  Estratégia  

01/09- 03/09 Assíncrona 04 h Apresentação do 

plano de ensino e 

preenchimento do 

QPAF ( formulário) 

Vídeo aula/ 

Retorno de 
materiais  

08/09- 10/09 Assíncrona 04 h Informações sobre 

aptidão física e 

saúde 

Texto via 

Fórum com 

retorno  

15/09-17/09 Assíncrona 04h Importância Saúde 

cardiovascular e 

avaliação da 

condição física 

inicial à prática da 

natação. 

Vídeo aula 

SEGUNDA UNIDADE     

22/09-24/09 Assíncrona 4 h Importância da 

preparação física 

antes nado  

 

Texto via 

fórum e 

questões a 

serem 

respondidas 

29/09 Síncrona 2 h A importância do 

aquecimento/along

amento e 

resfriamento. 

Web 

conferência 

01/10-08/10 Assíncrona 4 h Importância da 

alimentação para 

antes, durante e 

após a atividade 

física. 

Vídeo aula 

13/10-15/10 Assíncrona 4h  Importância dos 

cuidados com a 

preparação física 

(condicionamento 

físico) 

Conversa em 

grupo via 

WhatsApp/ 

dúvidas e 

encaminhame

ntos 

20/10-  

Assíncrona 

2 h  

Avaliação 

Trabalho 

escrito sobre 

conteúdo 

dado. 

TERCEIRA  UNIDADE    

22/10-27/10 Assíncrona 4 h Contexto histórico 

e evolução da 

natação 

Texto e-

mail/pesquisa  



29/10-  

Síncrona 

2h Adaptação ao meio 

líquido  

Web 

conferência 

03/11-05/11  

Assíncrona 

4 h Princípio da 

flutuação Mergulho 

Vídeo aula 

10/11-12/11  4/h Respiração/, 

propulsão 

Vídeo aula 

17/11-19/11 Assíncrona 4 h Informações 

básicas de 

prevenção, resgate 

e salvamento 

aquático. 

 

Texto via 

fórum (e-mail) 

QUARTA  UNIDADE    

24/11-26/11 Síncrona  4h Elementos básicos 

e aspectos 

metodológicos do 

ensino, 

desenvolvendo e 

fundamentação do 

nado Crawl. 

Web 

conferência 

01/12-03/12 Assíncrona 4 h Elementos básicos 

e aspectos 

metodológicos do 

ensino, 

desenvolvendo e 

fundamentação do 

nado Costa. 

Vídeo aula 

08/12- Assíncrona 4 h Fundamentação 

técnica da saída, 

virada e regras dos 

nados crawl e 

costa. 

Vídeo aula 

10/12/15/12 Síncrona/ 

Assíncrona 

2 h Avaliação fínal Trabalho em 

grupo 

remoto/apres

entação.  

17/12 Assíncrona 2 h Recuperação Resolução 

Normativa 

140 CUn 

 

5.1 Total de aulas: 



• Unidade 1. . . 14 h/ aulas (mais 08 h/aula presencial) 

• Unidade 2. . . 16/h aulas/  

• Unidade 3. . . 18 h/aulas/  

• Unidade 4. . . 16 h/aulas/  

 

 5 METODOLOGIA: No processo ensino- aprendizagem será  ministrado aulas síncronas 

e assíncronas.  Haverá a elaboração de Trabalhos Individuais e/ou em Grupo de forma 

remota e a organização de Seminário virtual (Web Conferência). Será utilizado como 

ferramenta: fórum, e-mail e o ambiente Moodle). 

 

 6 FREQUÊNCIA  O registro da frequência será confirmada  considerando a leitura e 

entrega dos trabalhos em tempo previsto ( unidade 1, 2, 3 ) e da participação no 

seminário que será efetuado em duas etapas por web conferencia.(unidade 4)  

 

7 AVALIAÇÃO: Discussão com os alunos em relação aos itens: 

• Trabalhos temáticos. (para a Unidade de ensino 1) 

• Trabalhos em equipe de forma remota. (para a unidade 2) 

•  Organização do Seminário virtual para apresentação de trabalhos. 

(unidade 3) 

• Apresentação de resumo dos trabalhos no Seminário (para unidade 4, 

que será apresentado em duas etapas).  

  

8 RECUPERAÇÃO: A recuperação será realizada conforme o previsto na Resolução 

Normativa  n.º 140/CUn/2020. 

 

8.1 OBSERVAÇÃO: 
 
 De acordo coma a Resolução Normativa 140/2020/CUn será incluído as duas semanas 
do semestre 2020.1 realizadas em março, com aulas presenciais, totalizando 18 
semanas efetivas de aulas.  
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