Atividades em Meio Aquatico

6 ECTS e 2.9 Ano, 1.° Semestre

| Area Cientifica
813 — Desporto

| Objetivos de Aprendizagem

Identificar as condigdes e normas gerais de higiene e seguranca, para a pratica de atividades no meio
aquatico.

Reconhecer as repercussbes das leis fisicas e das propriedades da agua, na pratica de atividades
aquaticas.

Descrever os objetivos da adaptacdo ao meio aquatico (AMA).

Aplicar metodologias e exercicios adequados para a populacao de bebés.

Aplicar jogos e atividades ludicas com base no desenvolvimento das habilidades aquaticas basicas,
adequando-os a populacdo alvo.

Identificar os objetivos, beneficios e variantes da Hidroginastica.

Aplicar diferentes tipos de exercicios de Hidroginastica (ancorado, rebote e suspensdo), adequando o
trabalho em funcdo da profundidade da piscina.

Identificar quais os elementos de variagdo da intensidade e da complexidade dos exercicios.

Planear e orientar, aulas de AMA e de Hidroginastica, para determinada populagao alvo, em funcao dos

objetivos e com recurso a diferentes metodologias e estilos de ensino, devidamente adequados.

| Contelidos Programaticos

Equipamento e materiais:
¢ Equipamento dos praticantes;
e Equipamento do técnico de exercicio fisico.

Populagdo alvo:

e Bebés;

e Criancas;
e Jovens;

e Adultos;
e Idosos.

Higiene e seguranga:
e Prevencdo de lesGes do técnico de exercicio fisico (muUsculo-esqueléticas, cordas vocais);

e Normas de utilizacdo da piscina por parte dos praticantes;



Doengas infetocontagiosas;

Risco de choque elétrico.

Envolvimento aquatico:

Leis fisicas e propriedades da agua e suas repercussoes praticas;
Inércia;

Aceleracdo e velocidade;

Acdo/reacao;

Pressao hidrostatica;

Flutuagao e forca da gravidade;

Viscosidade e resisténcia.

Dissipacao do calor no meio aquatico:

Estratégias para evitar o arrefecimento dos praticantes.

CondigOes da piscina, da agua e do ar:

Acesso a piscina;

Cais;

Profundidade da piscina;
Temperatura da agua;
Temperatura e humidade do ar;
Qualidade da agua;

Condigbes acusticas.

Adaptacdo ao meio aquatico (AMA):

Objetivo da AMA;

Posicdo hidrodinamica fundamental;

Habilidades aquaticas;

Exercicios especificos para o desenvolvimento das habilidades aquaticas, progressoes e adaptacao

a populagdo.

Bebés no meio aquatico:

Objetivos e beneficios;
Aspetos técnicos e de seguranca;

Metodologias, progressbes pedagdgicas e exercicios especificos.

Jogos e atividades ludicas na agua:

Caracteristicas do jogo e das atividades ludicas.

Hidroginastica:

Objetivos, beneficios e variantes da hidroginastica;
Trabalho mediante a profundidade (shallow water, transitional e deep water);
Musica (Objetivos de utilizagdo, Cadéncia musical, Estrutura musical); Exercicios (ancorado, rebote

€ suspensao);



e Velocidade de execucdo (tempo de terra, tempo de agua, dobro do tempo de agua, velocidade
individual).

Exercicios de hidroginastica para desenvolvimento:

e Das habilidades motoras;

¢ Da condigdo cardiorrespiratoria;

¢ Da forga, resisténcia muscular e de alongamento;

e Elementos de variacao da intensidade e complexidade dos exercicios.

Metodologia:

e Estrutura da aula;

e Métodos de aula (estilo livre, coreografias, treino em circuito e treino intervalado);

e Métodos de ensino (progressdes, dissociagdo motora, dissociacdo temporal, métodos de
montagem coreogréfica).

Intervencdo pedagdgica nas atividades em meio aquatico.



