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Departamento de Educacéo Fisica - Centro de Ciéncias Bioldgicas e da Saude

Numero de créditos: 3 Tedricas Praticas Total
Duracdo em semanas: 15 Carga horaria semanal 1 2 3
Periodos - oferecimento: Il Carga horaria total 15 30 45

Pré-requisitos (Pré ou co-requisitos)*

EF1170 ou EFI207

Ementa

Avaliagdo de nadadores. Métodos de treinamento em natagdo. Prescricdo e controle do treino em
natagdo. Planejamento do treinamento em natagdo. Particularidades do treinamento para diferentes
idades, estilos e provas. Treinamento de ritmos e estratégias de provas para competigao.

Oferecimento aos Cursos

Curso Modalidade Periodo
Educagéo Fisica(BAC) Optativa -
Educacao Fisica - Bacharelado(BAC) Optativa -
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Seq Aulas Teédricas Horas/Aula

1 Avaliagdo de nadadores 2

1.1. Testes para avaliagdo das qualidades fisicas e técnicas

2 Métodos de treinamento em natacao 3

2.1. Métodos de treinamento na agua
2.2. Métodos de treinamento fora da dgua

3 Prescrigao e controle do treino em natagao 3

3.1. Pardmetros para prescri¢do da carga de treino
3.2. Parametros para controle de carga de treino

4 Planejamento do treinamento em natacao 3

4.1. Sessoes de treino
4.2. Microciclos de treino
4.3. Macrociclos de treino

5 Particularidades do treinamento para diferentes idades, estilos e provas 2

5.1. Treinamento para criangas, adolescentes e masters
5.2. Treinamento para diferentes estilos
5.3. Treinamento para velocistas, meio fundistas e fundistas

6 Treinamento de ritmos e estratégias de provas para competicéo 2

6.1. Ritmos e estratégia de prova
6.2. Taticas ofensivas e defensivas
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Seq Aulas Praticas Horas/Aula
1 Avaliagéo de nadadores 6

1.1. Aplicagao de testes para avaliagdo das qualidades fisicas e técnicas
Métodos de treinamento em natacao 10

2.1. Aplicagdo dos métodos de treinamento na agua
2.2. Aplicagéo dos métodos de treinamento fora da agua

Prescri¢cao e controle do treino em natagao 6

3.1. Prescricao de carga de treino
3.2. Controle de carga de treino

Planejamento do treinamento em natagéo 4
4.1. Planejamento de sessdes de treino

4.2. Planejamento de microciclos de treino

4.3. Planejamento de macrociclos de treino

Treinamento de ritmos e estratégias de provas para competicao 4

5.1. Ensino e treino de ritmos e estratégias
5.2. Ensino de taticas ofensivas e defensivas
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Referéncias Bibliograficas

Bibliografia Basica:

Bibliografia Complementar:

1 - BOMPA, T. O. Periodizagao - teoria e metodologia do treinamento. Sdo Paulo: Phorte Editora Ltda,
2002. [Exemplares disponiveis: N&do informado.]

2 - MAGLISCHO, E. W. Nadando ainda mais rapido. Sdo Paulo: Manole, 1999. [Exemplares disponiveis:
Nao informado.]

3 - MITRA, G. e MAGOS, A. O desenvolvimento das qualidades motoras no jovem atleta. Lisboa: Cultura
Fisica, 1990. [Exemplares disponiveis: Ndo informado.]

4 - PALMER, M. L. A ciéncia do ensino da natagdo. Sao Paulo: Manole, 1990. [Exemplares disponiveis:
Nao informado.]

5 - WEINECK, J. Biologia do esporte. Sdo Paulo: Manole, 2000. [Exemplares disponiveis: Nao
informado.]

6 - WEINECK, J. Treinamento ideal. Sado Paulo: Manole, 2000. [Exemplares disponiveis: Nao informado.]
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