
 
 

PLANO DE ENSINO  

FUNDAMENTOS METODOLÓGICOS DO ENSINO DAS 

ATIVIDADES AQUÁTICAS (HIDROGINÁSTICA E 

NATAÇÃO) 

CARGA HORÁRIA: 80 HORAS 

 
EMENTA 

Histórico e evolução da natação. Adaptação ao meio líquido. Noções de flutuabilidade, propulsão, 

respiração e mergulhos. Elementos básicos e aspectos metodológicos do ensino da natação. 

Fundamentos técnico-táticos básicos, noções de saídas, viradas, regras e arbitragem dos nados 

crawl, costas, peito, borboleta e medley. Noções de salvamento em natação. Aspectos 

metodológicos do ensino da natação no contexto escolar. Noções de organização de competições. 

COMPETÊNCIAS E HABILIDADES 

Contextualizar o histórico e evolução das práticas aquáticas pelos tempos até hoje. Apresentar 

aspectos fisiológicos e psico-sociais proporcionados pela prática da atividade motora aquática. 

Proporcionar por meio do vocabulário motor básico e específico da locomoção no meio aquático, 

conhecimentos relativos aos princípios hidrodinâmicos, pedagógicos e metodológicos (estratégias 

e progressões pedagógicas) de ensino básico e da iniciação esportiva. Apresentar e incentivar a 

pesquisa científica nas práticas aquáticas. Conhecer, entender e descrever os estilos da natação, 

respectivas saídas e viradas. Envolver os alunos em experimentações dos processos de 

aprendizagem do controle motor e das habilidades físicas no meio líquido, fundamentados no  

desenvolvimento e crescimento da criança e do adolescente, com consciência da problemática  

educacional e do trabalho realizado em ambientes não formais (clubes e academias). Proporcionar 

conhecimentos básicos da hidroginástica, analisando provas e funções musculares no 

meioaquático. Envolver os alunos na problemática do afogamento, apresentando informações 

básicas 

de prevenção, resgate e salvamento aquático. 
CONTEÚDO PROGRAMÁTICO 

INICIAÇÃO À NATAÇÃO 

Histórico e Evolução da Natação 

Adaptação ao Meio Líquido 

Noções de Respiração, Flutuabilidade, Propulsão e Mergulhos 

 

ENSINO DA NATAÇÃO I 

Elementos Básicos e Aspectos Metodológicos do Ensino da Natação 

Aspectos Metodológicos do Ensino da Natação no Contexto Escolar 

Fundamentos Técnico-Táticos Básicos, Noções de Saídas e Viradas Dos Nados Crawl, Costas, 

Peito e Borboleta 

 

ENSINO DA NATAÇÃO II 

Regras e Arbitragem dos Nados Crawl, Costas, Peito, Borboleta e Medley 

Noções de Organização de Competições 

Noções de Salvamento em Natação 



 
 

INTRODUÇÃO À HIDROGINÁSTICA 

Histórico e Definição 

Introdução à Modalidade 

Materiais Utilizados nas Aulas 

 

MÉTODOS DE TREINAMENTO DA HIDROGINÁSTICA 

Técnicas da Hidroginástica 

Métodos de Treinamento Aplicados à Hidroginástica: Aulas Aeróbias e Circuitadas 

Métodos de Treinamento Aplicados à Hidroginástica: Aulas Localizadas e Intervaladas 

 

ELABORAÇÃO DE AULAS DE HIDROGINÁSTICA 

Estruturação de Aulas de Hidroginástica 

Modalidades de Aulas de Hidroginástica 

Introdução Prática-Teórica de Algumas Modalidades Aquáticas 

PROCEDIMENTOS METODOLÓGICOS 

As aulas à distância serão realizadas em vídeo aulas, material disponível no Ambiente Virtual de 

Aprendizagem (AVA), atividades de apoio para exploração e enriquecimento do conteúdo 

trabalhado, fóruns de discussão, atividades de sistematização, avaliações e laboratórios práticos 

virtuais. 

RECURSOS DIDÁTICOS 

Livro didático; 

Vídeo aula; 

Fóruns; 

Estudos Dirigidos (Estudo de caso); 

Experimentos em laboratório virtual; 

Biblioteca virtual; 

Atividades em campo. 

SISTEMA DE AVALIAÇÃO 

 
A distribuição dos 100 pontos acontecerá da seguinte forma durante o período de oferta da disciplina: 

      Fórum de Discussão Avaliativo: 10% 
 

      Estudo Dirigido:10% 
 

      Avaliação Parcial I: 15% 

 .  Avaliaçao Parcial II: 15% 
 

      Avaliação Final: 50% 

 
Caso o aluno não alcance no mínimo 60% da pontuação distribuída, haverá a Avaliação 

Suplementar com as seguintes características: 

      Todo o conteúdo da disciplina. 
 

      Valor: 100 pontos 
 

      Pré-requisito: Resultado Final >= 20 e <60 
 

      Regra: (Resultado Final + Nota Prova Suplementar) / 2 
 

      Média final para Aprovação: >= 60 pontos 

 



 
 

BIBLIOGRAFIA BÁSICA 

EVANS, Janet. Natação total. [Digite o Local da Editora]: Editora Manole, 2009. 9788520459706. 

Disponível em: https://integrada.minhabiblioteca.com.br/#/books/9788520459706/. Acesso em: 31 

jan. 2022. 

RISTOW, Leonardo; LISBOA, Salime D C.; POSSAMAI, Vanessa D.; AL. Esporte V: natação. [Digite 

o Local da Editora]: Grupo A, 2021. 9786556902845. Disponível em: 

https://integrada.minhabiblioteca.com.br/#/books/9786556902845/. Acesso em: 31 jan. 2022. 

SALO, Dave; RIEWALD, Scott A. Condicionamento Físico para Natação. [Digite o Local da Editora]: 

Editora Manole, 2011. 9788520443736. Disponível em: 

https://integrada.minhabiblioteca.com.br/#/books/9788520443736/. Acesso em: 31 jan. 2022. 

BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTAR 

MCLEOD, Ian. Anatomia da Natação. [Digite o Local da Editora]: Editora Manole, 2010. 

9788520447628. Disponível em: 

https://integrada.minhabiblioteca.com.br/#/books/9788520447628/. Acesso em: 31 jan. 2022. 

GREGUOL, Márcia. Natação Adaptada: Em Busca do Movimento com Autonomia. [Digite o Local 

da Editora]: Editora Manole, 2010. 9788520451878. Disponível em: 

https://integrada.minhabiblioteca.com.br/#/books/9788520451878/. Acesso em: 31 jan. 2022. 

DA COSTA, Paula Hentschel Lobo. Natação e Atividades Aquáticas: Subsídios para o Ensino. 

[Digite o Local da Editora]: Editora Manole, 2010. 9788520452684. Disponível em: 

https://integrada.minhabiblioteca.com.br/#/books/9788520452684/. Acesso em: 31 jan. 2022. 

HINES, Emmett. Natação para Condicionamento Físico: 60 Sessões de Treinamento para 

Velocidade, Resistência e Técnica. [Digite o Local da Editora]: Editora Manole, 2009. 

9788520452691. Disponível em: 

https://integrada.minhabiblioteca.com.br/#/books/9788520452691/. Acesso em: 31 jan. 2022. 

MONTGOMERY, Jim; CHAMBERS, Mo. Nadando com Perfeição: o Guia de Condicionamento 

Físico, Treinamento e Competição para Nadadores Masters. [Digite o Local da Editora]: Editora 

Manole, 2013. 9788520444771. Disponível em: 

https://integrada.minhabiblioteca.com.br/#/books/9788520444771/. Acesso em: 31 jan. 2022. 

 


