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GFUC PREVISTO

1. OBIJETIVOS DE APRENDIZAGEM.

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

1.

Conhecer os fundamentos tedricos que suportam a implementagao das diversas atividades de
fitness aquatico;

Entender os beneficios e propdsitos das diferentes atividades de fitness aquatico;

Planear, prescrever e gerir programas de atividades de fitness aquatico.

2. CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A.

Fundamentos bdsicos do fitness aquatico:

- Principios diferenciadores do fitness em meio aqudtico (propriedades fisicas da dgua, adaptagdes
fisiolégicas agudas a imersao e adaptag¢des da locomogdao em imers3o);

- Beneficios da pratica da atividade fisica em meio aquatico (fisiolégicos e psicossociais)

Variantes do fitness aquatico e suas especificidades:

- Hidroginastica, Deep Water, Hidro Cross Training, Circuit training e Hidrosénior: enquadramento
(nas caracteristicas geograficas e populacionais, principios metodolégicos, necessidades materiais,
frequéncia e horario semanal, estrutura das aulas e homogeneizagdo das turmas), caracteristicas
da envolvéncia (piscinas, ambiente e material auxiliar), objetivos (psico-motores, socio-afetivos e
cognitivos), exercicios bdsicos (execugdes, posturas e corre¢des), a escolha musical (estrutura e
fungdo do ritmo musical e construcdao coreografica), manipulagdo e controlo da intensidade
(principios biomecanicos, equipamentos e cadéncia musical, perce¢do subjetiva do esforco e
frequéncia cardiaca)

Planeamento anual do fitness aquatico:

-Condicionantes primdrios do planeamento (horario semanal, calenddrio anual, momentos
festivos), picos de forma (bianual ou trianual), componentes de trabalho (desenvolvimento
cardiovascular e forga muscular), sistemas energéticos (capacidade e poténcia aerdbia), métodos
de treino (continuo vs. intervalado, geral vs. localizado) e meios de treino (equipamentos e
variantes).
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3. DEMONSTRAGAO DA COERENCIA DOS CONTEUDOS PROGRAMATICOS COM OS OBJETIVOS DA UC

Os conteudos A (Fundamentos basicos do fitness aqudtico) e B (Variantes do fitness aquatico e suas
especificidades) remetem para o objetivo 1 (Conhecer os fundamentos tedricos que suportam a
implementacdo das diversas atividades de fitness aquatico). O conteudo B (Variantes do fitness aquatico
e suas especificidades), remete ainda para o objetivo 2 (Entender os beneficios e propdsitos das
diferentes atividades de fitness aquatico). Por ultimo, o conteddo C (Planeamento anual do fitness
aquatico) remete para o objetivo 3 (Planear, prescrever e gerir programas de atividades de fitness
aquatico).
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5. METODOLOGIAS DE ENSINO (E REGRAS DE AVALIACAO)

As aulas tedricas funcionardo como espac¢o de transmissdo de conteudo para entendimento dos
beneficios e propdsitos da aplicacdo das diversas atividades de fitness. As aulas tedrico-praticas incidirdo
no processo de trabalho aplicado individualmente ou em grupo subjacente a construgao e planeamento
e de programas de fitness aquatico. Estas aulas possibilitardo ainda a consolidagao do conhecimento
através de experiéncia pratica em contexto de aula simulada.

E interdita a utilizagdo de qualquer tipo de plataforma mével em espago de aula, sem a autoriza¢io
expressa por parte do docente, sendo que a infracdo a esta regra poderd resultar na abertura de um
processo disciplinar.

A avaliac¢do final incidira no desempenho do aluno na componente pratica (70%) subjacente a criacdo
e aplicabilidade de duas sessGes praticas com nota minima de 10 valores. Existira ainda avalia¢gdo do
desempenho na componente tedrica pela realizagdo de um teste tedrico (30%). Os alunos ao abrigo de
estatuto especial (e.g.: trabalhadores-estudantes) terdo obrigatoriamente de comparecer aos
momentos de avaliagdo. Se a nota minima de 10 valores no somatério de todas as componentes nao foi
alcangada existira um exame com incidéncia apenas na componente tedrica e que terd uma ponderacgao
final de 30% da nota final.

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

As metodologias foram selecionadas de forma a rentabilizar e maximizar a aquisicdo dos contetdos
associados a cada competéncia adquirir. Sera realizada uma exposi¢cdo dos contelddos oralmente e
através de meios multimédia. Esta metodologia sera utilizada para melhor apresentar os conteuddos
fundamentais associados a todas as competéncias. Seguir-se-a uma forte incidéncia na execuc¢do pratica
dos conteldos em situagdes de simulagao para desenvolver e consolidar competéncias associadas ao
planeamento, prescricdo e gestdo de programas de atividades aquaticas. Existira ainda um apoio
simultdneo com orientag¢do tutdria transversal a todas as componentes.

As metodologias foram selecionadas de forma a rentabilizar e maximizar a aquisicdo dos contetdos
associados a cada competéncia a adquirir: 1. Exposicdao dos conteldos oralmente e através de meios
multimédia. Esta metodologia sera utilizada para melhor apresentar os conteldos fundamentais
associados as bases do fitness aquatico e do treino funcional na dgua assumidas nos objetivos 1, 2 e 3;
2. Execucdo pratica dos conteldos em situagdes de simulagdo para desenvolver e consolidar o objetivo
3 “Planear, prescrever e gerir programas de atividades de fitness aquatico”.

7. REGIME DE ASSIDUIDADE

Para acederem a avaliagdo continua, os alunos terdo de participar (de forma ativa e pratica) em pelo
menos 38,5 horas das 52,5 horas de contacto atribuidas a Unidade Curricular.

Os alunos que nao obtiveram aprovagdo no ano transato, e tendo um comprovativo de sobreposi¢do
horaria com alguma UC do ano curricular em que estdo matriculados, deverdo articular com o docente
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o regime de assiduidade a cumprir. Ndo obstante, a presenca em todos os momentos de avaliagdo é
obrigatéria.

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

Nao obstante o regime de assiduidade especifico previsto nesta unidade curricular, ao estudante é-
Ihe exigida obrigatoriedade de pontualidade, sendo que o incumprimento desta regra devera ter apenas
um carater excecional e justificado.

PED.007.03

8. CONTACTOS E HORARIO DE ATENDIMENTO

Docente: Raul Filipe Barbosa Bartolomeu
Contacto: bartolomeu@ipg.pt
Horario de atendimento: 32 feira, 14:00 - 18:00
52 feira, 10:30 - 12:30

DATA
ESECD, 30 de setembro de 2023
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