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1. OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

No fim da unidade curricular o aluno deve ser capaz de:

1. Conhecer os fundamentos tedricos que suportam a implementacao das atividades aquéaticas;
2. Entender os beneficios e propositos das diferentes atividades aquaticas;

3. Planear, prescrever e gerir programas de atividades aquaticas.

2. CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A — Adaptacdo ao Meio Aquético

- Conceito de saber nadar

- Habilidades motoras aquaticas basicas (Equilibrio, Respirac¢éo, Propulsdo e Manipulagées);
- O jogo aquético recreativo.

B — Fundamentos Basicos da Hidroginastica

- Enquadramento (conceitos, fitness aquatico vs hidroterapia);

- Populacéo alvo (prescricdo e mais-valias);

- Beneficios (peso corporal, fortalecimento muscular, dispéndio energético, relagdes inter-pessoais);

- Estrutura da aula (introducdo, condicionamento cardiorrespiratério, condicionamento muscular e
retorno a calma);

- Manipulacdo da intensidade (alavancas anatdémicas, orientacdo palmar, introducdo de
equipamentos, cadéncia musical);

- Controlo da intensidade (consumo de oxigénio, concentracdo de lactato, frequéncia cardiaca,
percecao subjetiva de esforco e teste da fala);

- Mdsica e coreografica (fungéo, estrutura e ritmo musical, métodos de montagem coreografica).

C - Variantes da Hidroginéstica

- Deep water, Hidrobike, Aquacombat, Hidrojump, Aquazumba;
- Material especifico e auxiliar;

- Gestos e posturas especificas;

- Opcédo musical,

- Incidéncia muscular;

D — Planeamento anual na Hidroginastica

- Condicionantes primérios do planeamento (horario semanal, calendario anual, momentos festivos);
- Picos de forma (bi anual ou tri-anual);

- Componentes de trabalho (desenvolvimento cardiovascular, forga muscular);
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- Sistemas energéticos (capacidade aerébia e poténcia aerobia);

- Estratégias de medicéo de intensidade de esforco (escala de Borg, frequéncia cardiaca);
- Métodos de treino (continuo vs intervalado, geral vs localizado);

- Meios de treino (equipamentos e variantes);

E — Evidéncias Fisioldgicas e Biomecanicas na Hidroginastica
- Conceitos (Cadeia de prevengéo de leséo, técnico de desporto vs técnico de saude);

- Avaliacao Fisiologica (consumo de oxigénio, concentragdo de lactato, frequéncia cardiaca, dispéndio
energético, percecao subjetiva de esforgo);

- Avaliagcao Biomecanica (cinematica, dinamomeétrica, eletromiografica e antropométrica);

- Andlise em contextos variados (multiplas faixas etarias, com e sem equipamentos, a diferentes
niveis de imersao corporal, em exercicios distintos);

F — Atividades aquéticas na primeira infancia
- Enquadramento (conceitos, vantagens das atividades aquaticas);

- Objetivos (psico-motores, cognitivos e socio-afetivos);

- Organizagdo e gestdo da aula (frequéncia semanal, duragdo, n° de alunos, acompanhantes,
caracteristicas da piscina, dgua e ambiente, vestuario);

- Manipulacdo do bebe (pegas verticais e dorsais, a um e dois apoios);

- Conteudos de progressdo pedagdgica (adaptacao ao local, flutuagbes, deslocamentos, imersdes,
passagens e saltos);

- Estilos de ensino (atividade ludicas vs ensino individualizado);

3. DEMONSTRACAO DA COERENCIA DOS CONTEUDOS PROGRAMATICOS COM
OS OBJETIVOS DA UC

Os contetdos A “Adaptacdo ao Meio Aquético”, B “Fundamentos Bé&sicos da Hidroginastica”, C
“Variantes da Hidroginastica”, E “Evidéncias Fisiolégicas e Biomecanicas na Hidroginastica” e F
“Atividades aquaticas na primeira infancia” remetem para as competéncias 1 “Conhecer os
fundamentos tedricos que suportam a implementacdo das atividades aquaticas” e 2 “Entender os
beneficios e propoésitos das diversas atividades aquaticas”. O conteddo E “Planeamento anual”
remete para a competéncias 3 “Planear, prescrever e gerir programas de atividades aquaticas”.
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5. METODOLOGIAS DE ENSINO (REGRAS DE AVALIACAO)

Metodologias de ensino

Aulas tedricas: espaco de transmissao de contetido para entendimento dos beneficios e propésitos
de aplicacdo de diversas atividades no contexto aquatico. Aulas teodrico-praticas: incidirdo no
processo de trabalho aplicado individual ou em grupo subjacente & construcdo e planeamento de
programas aquaticos. Aulas de pratica laboratorial: dotar os alunos dos conhecimentos fulcrais ao
exercicio das atividades aquaticas e possibilitar a sua consolidacdo através de experiéncia pratica em
contexto de aula simulada.

Regras de avaliacdo

A avaliacéo final incidird no desempenho do aluno na componente préatica (80%) subjacente a criacao
e aplicabilidade de uma sessdo de Adaptacdo ao Meio Aquatico (40%) e de uma sessao de
Hidroginastica (40%). Havera ainda avaliacdo do desempenho na componente tedrica (20%) pela
realizacdo de um teste escrito. Se a nota minima de 10 valores no somatério de todas as
componentes néo for alcancada haverd um exame cuja ponderagéo da nota final serd de 100%. Faz-
se notar que sera obrigatoriedade tirar nota minima de 7,5 em todas as componentes. Os alunos ao
abrigo de estatuto especial tém obrigatoriamente de comparecer aos momentos de avaliagao.

6. DEMONSTRACAO DA COERENCIA DAS METODOLOGIAS DE ENSINO COM 0OS
OBJETIVOS DA UNIDADE CURRICULAR

As metodologias serdo selecionadas de forma a rentabilizar e maximizar a aquisicdo dos contetdos

associados a cada competéncia adquirir:

1. Exposicdo dos conteludos oralmente e através de meios multimédia. Esta metodologia sera

utilizada para melhor apresentar os conteddos fundamentais associados as todas as competéncias.

2. Execucao pratica dos contetdos em situacdes de simulagdo para desenvolver e consolidar a

competéncia 3 “Planear, prescrever e gerir programas de atividades aquaticas”. Existira apoio

simultdneo com orientacao tutdria transversal a todas as componentes.

7. REGIME DE ASSIDUIDADE

De acordo com o regime em vigor na ESECD.

8. CONTATOS E HORARIO DE ATENDIMENTO

Docente: Mario Jorge de Oliveira Costa
Contacto: mario.costa@ipg.pt
Horério de atendimento: quarta-feira das 14:00 as 18:00

Docente: Bernardete Antunes Lourenco Jorge

Contacto: bernardete @ipg.pt

Horéario de atendimento: segunda-feira das 9:00 as 12:00 e das 16:30 as 17:30, terca-feira das 9:00
as 10:00 e quarta-feira das 11:30 as 12:30.
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9. OUTROS
Nada a incluir
ESECD, 22 de Setembro de 2015
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