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PLANO DE CURSO 
 

EMENTA: 
Vivência prática dos fundamentos das atividades aquáticas. 
 

OBJETIVOS GERAIS: 
. Habilitar o aluno a sustentar-se no meio líquido, deslocando-se ou não com 
autonomia e segurança. 
. Oferecer ao aluno oportunidade de aprender e aperfeiçoar os estilos oficiais 
da natação com suas respectivas saídas e viradas. 
. Vivenciar os movimentos básicos inerentes às atividades aquáticas nos seus 
enfoques utilitário, competitivo e lúdico.. 
 

PROGRAMA  
 

Unidades Conteúdo 
1. Adaptação ao meio líquido 

.Posições de flutuação                  

. Nado submerso                      

. Cambalhotas                          

. Sustentação na posição vertical       
2. Estilo de Crawl com suas saídas e viradas 
3.  Estilo de Costas com suas saídas e viradas 
4. Estilo de Peito com suas saídas e virada. 
5 Estilo Golfinho com suas saídas e virada 

 
METODOLOGIA: 

1. Aplicação de técnicas específicas para o ensino da natação, utilizando 
abordagens de descoberta orientada, resolução de problemas, pequenos jogos e  outros 
exercícios práticos individuais e em grupo, fora e dentro da água. 
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AVALIAÇÃO: 
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1. Provas práticas das respectivas unidades do programa. 
2. Registro e controle de manifestações relacionadas ao 

domínio afetivo, tais como regularidades de frequência, pontualidade, 
participação, atenção e colaboração. 
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