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CENTRO UNIVERSITARIO DE BRUSQUE

FORMULARIO DE EXTENSAO

1. IDENTIFICACAO DA ORIGEM

Pro-Reitoria de Pos-Graduacgdo, Pesquisa e Extensdao — Proppex
Supervisao de Extensao

1.1. TiTULO:
1.2. CURSO: Natagdo

Curso de Extensdao em Natagdo

1.3. IDENTIFICACAO DO(A) PROFESSOR(A) /PROPONENTE

1.3.1. NOME: Leonardo Ristow
1.3.2. TITULAGCAO: Especialista
1.3.3. E-MAIL : leonardoristow@live.com

1.3.4. ENDERECO E TELEFONE Rua Alvin Batistoti, 156. Brusque / SC. (47) 99129440

1.3.5. EXPERIENCIA ACADEMICA Professor do curso de Educagdo Fisica desde 2012

1.4. COPARTICIPES (PARCEIROS)

Apoio: Patrocinio:
2. CARACTERIZACAO DA ACAO
2.1. AREA TEMATICA:
() Comunicagdo ( ) Cultura
( ) Direitos Humanos e Justica (x ) Educagdo
) Meio Ambiente e Sustentabilidade (x ) Saude

( ) Negdcios e Empreendedorismo
() Etica e Cidadania
() Responsabilidade Social

(
( ) Tecnologia e Produgdo
() Trabalho

() Inclusdo Social

(x ) Outra: Educagéo Fisica / Esportes

2.1. A ACAO DE EXTENSAO ESTA PREVISTA NO PROJETO PEDAGOGICO DO CURSO:
()Sim (x ) Nao

2.2. ABRANGENCIA:

() Local (x ) Regional () Internacional

| 2.3. CLASSIFICAGAO DA AGAO:

2.3.1. QUANTO AO PRAZO DE OPERACIONALIZAGAO:

( ) Ocasional ( x) Permanente

2.3.2 QUANTO A ESTRUTURAGAO DA AGAO DESENVOLVIDA:

( ) Programa () Projeto ( ) Curso ( ) Evento ( ) PublicagGes e Outras
- ( ) De Iniciagdo ( ) Congresso () Livro
( x) De Atualizagdo () Seminario () Anais
( ) Treinamento e Qualificagdo ( ) Ciclo de
Profissional Debates () Capitulo de Livro
( ) Exposigdo () Artigo
( ) Espetaculo () Comunicagdo
() Evento
Esportivo () Manual
() Festival ( )Jornal
( ) Campanha
() Palestras ( ) Revista
() Outros () Relatério Técnico
() Produto Audiovisual
( ) Jogo Educativo
() Aplicativo para
Computador
() Produto Artistico
() Outros

() Prestagdo de Servigos




2.4. MODALIDADE:

( x) Presencial () Semipresencial () Virtual ou a Distancia

3. DESCRICAO DA ACAO
Descrever, nos itens a seguir, todas as informagdes necessarias para o desencadeamento da agao.

3.1. JUSTIFICATIVA (descrever):

Um dos esportes mais completos e recomendados, a natagdo proporciona desde a perda caldrica e equilibrio
muscular, até o auxilio na recuperagdo de lesGes. A modalidade é indicada para pessoas de todas as idades e
bidtipos, e tem ainda mais beneficios a oferecer. A seguir, veja os principais:

e N3o tem impacto: é um esporte que ndo afeta as articulagdes, promove o relaxamento dos musculos
e ajuda a aliviar a tensdo muscular.

e  Proporciona equilibrio muscular: a natagdo é uma das modalidades mais completas. Os movimentos
realizados durante a atividade envolvem a maior parte dos musculos.

e Melhora a postura: aumenta a flexibilidade da coluna e remove a dor.

e  Melhora a capacidade aerdbica: como a natagdo exige muito da nossa respiragdo, o corpo requer
uma grande quantidade de oxigénio.

) Promove a circulagdo: praticar a natagdo, moderadamente, de 30 minutos a uma hora, pelo menos,
duas vezes por semana, melhora a circulagdo sanguinea, o que facilita o transporte de nutrientes e
oxigénio para células, musculos e 6rgdos.

e  Promove a flexibilidade muscular: A modalidade ainda ajuda a manter as articulagGes saudaveis e
reduz o risco de doengas dsseas, como a osteoartrite. Exercicios de baixo impacto (como a natagdo)
mantém os ligamentos exigidos fluidos e em bom estado.

e Ajuda na recuperacgdo de lesdes: atletas lesionados sdo incentivados a praticar natagdo ou fazer a
reabilitacdo na piscina. Isso acontece devido a resisténcia da agua, que faz com que os musculos
trabalhem sem a tensdo do impacto sentido na colisdo contra o chdo ou outra superficie.

e  E paratodas as idades: por ser um esporte sem impacto, principalmente, criangas, idosos e mulheres
ndo correm o risco de lesdes dsseas e musculares.

e Requer maior gasto de energia: na agua, seus musculos trabalham cinco, seis vezes mais do que em
terra, portanto, o gasto caldrico é maior do que em outros esportes.

Porém, atualmente o mercado sofre com falta de profissionais e estagiarios em natagao torna-se um grande problema
para as academias. Deste modo, este curso justifica-se visto a baixa oferta dos cursos de extensdo na area.

3.2. PALAVRAS-CHAVE:

1)Natagao 2)Treinamento 3)Fisiologia

3.3. OBJETIVO GERAL:

Atualizar profissionais e académicos em assuntos relacionados com a natagao

3.4. OBJETIVOS ESPECIFICOS:

Demonstrar técnicas de ensino e aprendizagem dos quatro nados
Discutir sistemas fisioldgicos aplicados & natagdo
Expor métodos de prescri¢do de treinamento

3.5. PUBLICO ALVO:  Académicos e Profissionais de Educagdo Fisica;

3.5.1. NUMERO MINIMO DE PARTICIPANTES: 6

3.5.2. NUMERO MAXIMO DE PARTICIPANTES: 40

3.6. PERIODO, CARGA HORARIA E LOCAL DE REALIZACAO

3.6.1. DATA DE INICIO: A definir

3.6.2. DATA DE TERMINO: A definir

3.6.3. CARGA HORARIA TOTAL: 24 h

3.6.4. LOCAL: UNIFEBE

3.9. METODOLOGIA:




Sera realizado 6 médulos de 4 horas cada totalizando 24 horas de aulas tedricas

3.10. CRONOGRAMA:

12 aula - Adaptagdo ao meio liquido. 22 aula - Ensino da técnica dos nados. 32 aula - Fisiologia da natagdo. -42 aula -
Treinamento em natagdo. 52 aula - Natagdo para bebés e criangas. 62 aula - Natagdo para grupos especiais

3.11. MATERIAIS E EQUIPAMENTOS NECESSARIOS:

Notebook

Projetor

Caixas de som

3.12. CERTIFICACAO:

Certificado on-line emitido pela Proppex

3.13. INSTRUMENTO DE AVALIAGAO:

3.14. REFERENCIAS

PALMER, Mervyn Lynn. A ciéncia do ensino da natagdo. Sdo Paulo: Manole, 1990.

MAGLISCHO, Ernest W. Nadando o mais rapido possivel. 3. ed. Barueri: Manole, 2010.
NATACAO: manual de medicina e ciéncia do esporte. 2. ed. Barueri: Manole, 2008.




