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1. OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

No final da UC o estudante deve ser capaz de:
1 - Executar corretamente e de forma eficiente as técnicas de nado simultaneas da Natacao Pura, as
suas viragens e partidas especificas;
2 - ldentificar os principais erros e dificuldades cometidos pelos alunos nas técnicas de nado
simultaneas da Natag&o Pura, nas viragens e partidas especificas.
3 - Executar corretamente e de forma eficiente as técnicas e movimentos basicos de Pdlo Aquético.

2. CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A. Modelo técnico da técnica de brucos;

- Posicéo corporal

- Agdo dos membros inferiores

- Agdo dos membros superiores

- Sincronizagdo dos membros inferiores e superiores

- Sincronizagao dos membros superiores com o ciclo respiratério

B. Modelo técnico da técnica de mariposa;

- Posicéo corporal

- Movimento ondulatério

- Agdo dos membros inferiores

- Acao dos membros superiores

- Sincronizagdo dos membros inferiores e superiores

- Sincronizagdo dos membros superiores com o ciclo respiratério

C. Condicionantes regulamentares das técnicas de nado simultaneas;

D. Modelo técnico das partidas e viragens especificas de estilos;
- Mariposa para costas

- Costas para brugos
- Brucgos para crol

Condicionantes regulamentares das técnicas de partidas e viragens;
Caracterizacdo e enquadramento do Pélo Aquéatico

- Regras do jogo
- Formas de deslocamento (posicionamento estético, acdo dos membros inferiores)
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- Técnica com a bola (arremessos, passes, rececao e conducéo de bola)
- Movimentos ofensivos e defensivos
- Ataque organizado e superioridade numérica.

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

Os contetidos A “Modelo técnico da técnica de brucos”, B “Modelo técnico da técnica de mariposa” e
D “Modelo técnico das partidas e viragens especificas” remetem para a competéncia 1 “Executar
corretamente e de forma eficiente as técnicas de nado simultaneas da Natacéo Pura as suas viragens
e partidas especificas. Os conteidos C “Condicionantes regulamentares das técnicas de nado
simultaneas” e E “Condicionantes regulamentares das técnicas de partidas e viragens” remetem para
a competéncia 2 “Identificar os principais erros e dificuldades cometidos pelos alunos nas técnicas de
nado simultineas da Natacdo Pura, nas viragens e partidas especificas”. O conteudo F
“Caracterizacdo e enquadramento do Pdélo Aquatico” remete para a competéncia 3 “Executar
corretamente e de forma eficiente as técnicas e movimentos basicos de Pélo Aquatico”.
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5. METODOLOGIAS DE ENSINO (REGRAS DE AVALIACAO)

Metodologias de ensino

As aulas de caracter teérico-praticas ou laboratorial incidirdo na exposicao oral dos contelddos
(modelos técnicos), para posteriormente serem assimilados durante o cumprimento de tarefas
eminentemente de caracter motor.
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Regras de avaliagdo

A avaliacdo incidird no desempenho do aluno na componente tedrica (20%) pela realizacdo de um
teste escrito (classificagdo minima obrigatéria de 7,5 valores) e na componente pratica pelo
cumprimento de dois testes praticos (natacdo - 50%; polo-aquatico - 30%) (classificacdo minima de
10 valores). O teste de natacdo incidird num percurso de 100 estilos com rigor temporal sendo o
aluno considerado APTO se atingir o minimo exigido (2:20 masculino; 2:40 feminino). Alerta-se para o
facto de ndo existir exame a componente pratica. Se esta nota minima do teste teérico ndo for
alcancada existird um exame que apenas incidird na componente tedrica cuja ponderacdo da nota
serdo os 20% previstos inicialmente para o teste escrito e que posteriormente seguirdo
conjuntamente com a nota da componente pratica para o calculo final da nota na modalidade em
questdo. Os alunos trabalhadores estudantes deverdo comparecer impreterivelmente aos momentos
de avaliacao.

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

As metodologias serdo selecionadas de forma a rentabilizar e maximizar a aquisicdo dos contetdos
associados a cada competéncia. Assim existirA uma exposi¢cdo oral (durante a aula préatica) de
conhecimentos de caracter eminentemente cognitivos que sera fundamental para a compreensao e
dominio dos contelidos abordados. A aquisi¢cdo e aperfeicoamento de conhecimentos de caracter
motor serdo o alvo determinante da vertente pratica, os quais servirdo como base para verificar o
grau de sucesso dos alunos na aquisicdo dos comportamentos terminais.

7. REGIME DE ASSIDUIDADE

De acordo com o regime em vigor na ESECD.

8. CONTATOS E HORARIO DE ATENDIMENTO
Docente: Mério Jorge de Oliveira Costa

Contacto: mario.costa@ipg.pt

Horario de atendimento: quarta (9:00-13:00)

9. OUTROS

Nada a incluir

ESECD, 23 de Fevereiro de 2016
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(Prof. Doutor Mério Jorge de Oliveira Costa)

Coordenadora da area disciplinar: 2@

(Profa. Doutora Teresa de'JYesus-Trindade Moreira da Costa e Fonseca)
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