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PLANO DE CURSO 
 

EMENTA: 
 Estudo e prática reflexiva do treinamento desportivo, da preparação física, da técnica 

em Natação Sincronizada. 
 
 

OBJETIVOS GERAIS: 
Que os alunos sejam capazes de planejar, analisar e aplicar um programa de 
treinamento para a natação sincronizada; 
Que os alunos se apropriem da regulamentação oficial vigente à época, a fim de 
arbitrar competições.  
 
 
 
 

PROGRAMA  
 

Unidades Conteúdo 
1. Princípios do treinamento desportivo 
2. Planejamentos do treinamento 
3 Fatores psicológicos do treinamento desportivo 
4. Julgamento 
5 Estrutura da natação sincronizada 

 
 
METODOLOGIA: 

 
Aulas teóricas: expositivas, discussão em grupos com análise crítica sobre os programas 

de treinamento e do julgamento na natação sincronizada. 
Aulas práticas através do treinamento dos aspectos  técnicos, táticos e de julamento: 

observação do treinamento de equipes; sicussão de textos sobre os temas abordados pela disciplina 
e seminários. 
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AVALIAÇÃO: 
 

 
Será realizada a partir de instrumentos de medida elaborados para: 
. observação de treinamento; 
. observação de julgamento; 
. prova escrita; 
. planejamento e aplicação de um programa de treinamento desportivo para a natação 

sincronizada. 
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