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GFUC PREVISTO 

1. OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM. 

No fim da unidade curricular o aluno deve ser capaz de: 
1.     Conhecer os fundamentos teóricos que suportam a implementação das diversas atividades de 

fitness aquático;  
2.     Entender os benefícios e propósitos das diferentes atividades de fitness aquático;  
3.     Planear, prescrever e gerir programas de atividades de fitness aquático. 
 
 
2. CONTEÚDOS PROGRAMÁTICOS 

 
A. Fundamentos básicos do fitness aquático: 

- Princípios diferenciadores do fitness em meio aquático (propriedades físicas da água, adaptações 
fisiológicas agudas à imersão e adaptações da locomoção em imersão);  
- Benefícios da prática da atividade física em meio aquático (fisiológicos e psicossociais)  
 

B. Variantes do fitness aquático e suas especificidades: 
- Hidroginástica, Deep Water, Hidro Cross Training, Circuit training e Hidrosénior: enquadramento 
(nas características geográficas e populacionais, princípios metodológicos, necessidades materiais, 
frequência e horário semanal, estrutura das aulas e homogeneização das turmas), características 
da envolvência (piscinas, ambiente e material auxiliar), objetivos (psico-motores, socio-afetivos e 
cognitivos), exercícios básicos (execuções, posturas e correções), a escolha musical (estrutura e 
função do ritmo musical e construção coreográfica), manipulação e controlo da intensidade 
(princípios biomecânicos, equipamentos e cadência musical, perceção subjetiva do esforço e 
frequência cardíaca) 

 
C. Planeamento anual do fitness aquático: 

-Condicionantes primários do planeamento (horário semanal, calendário anual, momentos 
festivos), picos de forma (bianual ou trianual), componentes de trabalho (desenvolvimento 
cardiovascular e força muscular), sistemas energéticos (capacidade e potência aeróbia), métodos 
de treino (contínuo vs. intervalado, geral vs. localizado) e meios de treino (equipamentos e 
variantes). 
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3. DEMONSTRAÇÃO DA COERÊNCIA DOS CONTEÚDOS PROGRAMÁTICOS COM OS OBJETIVOS DA UC 

Os conteúdos A (Fundamentos básicos do fitness aquático) e B (Variantes do fitness aquático e suas 
especificidades) remetem para o objetivo 1 (Conhecer os fundamentos teóricos que suportam a 
implementação das diversas atividades de fitness aquático). O conteúdo B (Variantes do fitness aquático 
e suas especificidades), remete ainda para o objetivo 2 (Entender os benefícios e propósitos das 
diferentes atividades de fitness aquático). Por último, o conteúdo C (Planeamento anual do fitness 
aquático) remete para o objetivo 3 (Planear, prescrever e gerir programas de atividades de fitness 
aquático). 
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5. METODOLOGIAS DE ENSINO (E REGRAS DE AVALIAÇÃO) 

As aulas teóricas funcionarão como espaço de transmissão de conteúdo para entendimento dos 
benefícios e propósitos da aplicação das diversas atividades de fitness. As aulas teórico-práticas incidirão 
no processo de trabalho aplicado individualmente ou em grupo subjacente à construção e planeamento 
e de programas de fitness aquático. Estas aulas possibilitarão ainda a consolidação do conhecimento 
através de experiência prática em contexto de aula simulada.   

É interdita a utilização de qualquer tipo de plataforma móvel em espaço de aula, sem a autorização 
expressa por parte do docente, sendo que a infração a esta regra poderá resultar na abertura de um 
processo disciplinar. 

A avaliação final incidirá no desempenho do aluno na componente prática (70%) subjacente à criação 
e aplicabilidade de duas sessões práticas com nota mínima de 10 valores. Existirá ainda avaliação do 
desempenho na componente teórica pela realização de um teste teórico (30%). Os alunos ao abrigo de 
estatuto especial (e.g.: trabalhadores-estudantes) terão obrigatoriamente de comparecer aos 
momentos de avaliação. Se a nota mínima de 10 valores no somatório de todas as componentes não foi 
alcançada existirá um exame com incidência apenas na componente teórica e que terá uma ponderação 
final de 30% da nota final. 
 
 
 
 
6. DEMONSTRAÇÃO DA COERÊNCIA DAS METODOLOGIAS DE ENSINO COM OS OBJETIVOS DA UC 

As metodologias foram selecionadas de forma a rentabilizar e maximizar a aquisição dos conteúdos 
associados a cada competência adquirir. Será realizada uma exposição dos conteúdos oralmente e 
através de meios multimédia. Esta metodologia será utilizada para melhor apresentar os conteúdos 
fundamentais associados a todas as competências. Seguir-se-á uma forte incidência na execução prática 
dos conteúdos em situações de simulação para desenvolver e consolidar competências associadas ao 
planeamento, prescrição e gestão de programas de atividades aquáticas. Existirá ainda um apoio 
simultâneo com orientação tutória transversal a todas as componentes. 

As metodologias foram selecionadas de forma a rentabilizar e maximizar a aquisição dos conteúdos 
associados a cada competência a adquirir: 1. Exposição dos conteúdos oralmente e através de meios 
multimédia. Esta metodologia será utilizada para melhor apresentar os conteúdos fundamentais 
associados às bases do fitness aquático e do treino funcional na água assumidas nos objetivos 1, 2 e 3; 
2. Execução prática dos conteúdos em situações de simulação para desenvolver e consolidar o objetivo 
3 “Planear, prescrever e gerir programas de atividades de fitness aquático”. 
 
 
7. REGIME DE ASSIDUIDADE 

Para acederem à avaliação contínua, os alunos terão de participar (de forma ativa e prática) em pelo 
menos 38,5 horas das 52,5 horas de contacto atribuídas à Unidade Curricular.  

Os alunos que não obtiveram aprovação no ano transato, e tendo um comprovativo de sobreposição 
horária com alguma UC do ano curricular em que estão matriculados, deverão articular com o docente 
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o regime de assiduidade a cumprir. Não obstante, a presença em todos os momentos de avaliação é 
obrigatória.  

Os alunos com estatutos especiais regem-se pelo regime de assiduidade em vigor na ESECD para 
esses mesmos estatutos.  

Não obstante o regime de assiduidade específico previsto nesta unidade curricular, ao estudante é-
lhe exigida obrigatoriedade de pontualidade, sendo que o incumprimento desta regra deverá ter apenas 
um caráter excecional e justificado. 
 
 

 

 

 

 

 

8. CONTACTOS E HORÁRIO DE ATENDIMENTO 

Docente: Raul Filipe Barbosa Bartolomeu 
Contacto: bartolomeu@ipg.pt 

   Horário de atendimento: 3ª feira, 14:00 - 18:00 
           5ª feira, 10:30 - 12:30 
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ESECD, 30 de setembro de 2023 


