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Ementa

Estudo dos fundamentos histéricos e processos pedagdgicos-metodoldgicos da hidrogindstica e ginastica.

COMPETENCIA
Conhecimentos

-Proporcionar conhecimento basico teorico e pratico necessario para a atuagao na hidroginastica e ginastica.
-Compreender e analisar de forma critica @ modalidade hidroginastica e ginastica.

-Identificar a influéncia das propriedades fisicas do meio liquido na pratica da hidroginastica.

-Conhecer os beneficios da hidroginastica e ginastica para a aptidao fisica relacionada a saude.

-Identificar técnicas de ensino e estratégias que podem ser utilizadas no planejamento de aulas de hidroginastica e

ginastica.
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Habilidades

-Analisar o campo de atuagao profissional de forma critica, considerando a modalidade hidroginastica e ginastica como
possibilidade de inser¢do e/ou crescimento profissional explorando oportunidades na area da saude.

-Entender dos exercicios, movimentos e técnicas especificas da hidroginastica e da ginastica, incluindo a forma correta de
executa-los.

-Coordenar os movimentos do corpo de forma fluida e precisa, em exercicios de movimentos simples e complexos.
-Adaptar a diferentes ambientes e condi¢des da agua, dos diferentes tipos de equipamentos utilizados na hidroginastica.
-Adaptar a diferentes niveis de dificuldade dos exercicios e as limitagGes dos participantes.

Atitudes

-Agir de acordo com os principios éticos que regem a profissao na relacdo interpessoal e com o cliente.
-Respeitar as diferentes opinides, valores e crengas na relagao interpessoal.

-Mostrar autonomia de estudo e pesquisa.

-Mostrar interesse na construcao coletiva do conhecimento.

-Ter responsabilidade e compromisso com as atividades coletivas e individuais.

-Compreender e comprometer-se com as regras previamente estabelecidas institucionalmente.
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Conteudo Programatico

1.Introducdo a Hidroginastica

1.1.Conceitos;

1.2. Historico;

1.3. Tipos de hidroginastica: shallow water (piscina rasa) e deep water (piscina funda);
1.4. Modalidades associadas (hidrobike, watsu, aquajump, hidrostep...).
2.Propriedades fisicas aplicadas.

2.1. Resisténcia (arrasto) e tensao superficial;

2.2. Flutuagao (empuxo);d

2.3. Densidade relativa;

2.4. Pressdo hidrostatica;d

2.5. Calor especifico;d

2.6. Refracdo.

3.Formas de alteragdo da intensidade nos exercicios de hidroginastica.

3.1. Alavanca;

3.2. Resisténcia frontal;

3.3. Leis de Newton;

3.4. Tempos de execucdo dos exercicios;

3.5. PosicOes corporais;

3.6. Utilizacao de equipamentos;

3.7. Turbuléncia.

4.Aspectos fisioldgicos e biomecanicos em imersdo vertical.

4.1. Efeitos sobre o sistema cardiovascular;d

4.2. Efeitos sobre o sistema respiratorio;d

4.3. Efeitos sobre o sistema renal;

4.4. Efeitos sobre o sistema termorregulatorio.d

5 - Componentes da aptiddo fisica e hidroginastica.

5.1. Aptiddo cardiorrespiratoria;

5.2. Forca dindmica e forca de resisténcia (RML);d

5.3. Flexibilidade;

5.4. Composicao corporal.

6.Técnicas de ensino e estratégias de aulas.

6.1. Controle da intensidade sobre o sistema cardiovascular (teste da fala, frequéncia cardiaca e Escala de Borg);d
6.2. Aspectos didaticos para demonstragdo de exercicios;d

6.3. Aplicagdo dos métodos de treinamento na hidroginastica (continuo, circuito, intervalado).
7.ConsideracOes Gerais sobre Ginastica de Academia

7.1.Histdrico da Ginastica de Academia;

7.2.Tipos de programas de ginasticas de academia (aerdbias, localizadas e alongamentos);
7.3.Partes de uma aula de ginastica de academia (aquecimento, desenvolvimento, resfriamento);
7.4.Musicalidade na Ginastica de Academia e Principio.

8.Tipos de Ginastica de Academia

8.1.Técnicas de alongamentos;

8.2.Técnicas de resfriamento ;

8.3.Ginastica localizada;

8.4.Ginastica Aerdbica;

8.5.Step Training;

8.6.SessOes pré-coreografadas (Body Systems, FitPro, entre outros);

8.7.Circuit training;

8.8.Pilates;

8.9.Personal.

9.Metodologia e técnicas nas sessbes de Ginastica de Academia

9.1.Estrutura metodoldgica na construgao e planejamento de sessGes de Ginastica de Academia.
9.2.Pratica pedagogica de elaboracdo e aplicagdo de sessdes de ginastica.
10.Administracao de academia

10.1.Gestao e montagem de academia.

10.2.Estruturacao das atividades na academia.
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Métodos e Técnicas de Aprendizagem

Os conteldos serdo desenvolvidos por intermédio de: aulas expositivas dialogadas; seminarios de leitura, interpretacdo e
discussdo de textos e artigos cientificos; estudos de caso; estudos dirigidos; apresentacdo de videos com debate; aulas
praticas dirigidas, interativas e laboratorios de exercicios e; atividades estruturadas, por intermédio de visitas técnicas e
levantamento de dados.

Critérios e Instrumento de Avaliacao - Datas

13) Avaliagao -AV1

Data- 12/09/2023

Valor- 10 pontos

23) Avaliagdo - AV2

Data- 31/10/2023

Valor- 10 pontos

32) Avaliacdo - AV3 (Intercomponentes)
Data- 21/11/2023

Valor- 10 pontos

PROVA FINAL (05/12/2023)
* Avaliacdo Intercomponentes pode alterar a data.

Recursos

-Livros, artigos, videos;

-Plataformas digitais interativas (ZOOM, AVA, Miro, Microsoft forms, youtube, etc);

-Biblioteca virtual.

-Aulas praticas: piscina com profundidade entre 1,10 e 1,40 m, aquecida (temperatura da agua de 29 e 32 graus Celsius),
equipada com pares de halteres, barras de EVA e PVC, pares de caneleiras flutuantes, macarrdes, pares de luvas de
Neoprene, coletes flutuantes, pranchas, cama elastica etc.
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Referéncias Basicas

ASSOCIACAO DE EXERCICIOS AQUATICOS. Manual do profissional de fitness aquatico. 5 ed. Rio de Janeiro: Shape
Editora, 2008.

Baun, MaryBeth Pappas. Exercicios de hidroginasticaSao Paulo: . E-book.

LIMA, Vicente Pinheiro; SILVEIRA NETTO, Eduardo. Ginastica localizada: cinesiologia e treinamento aplicadoRIO DE
JANEIRO: Sprint, 2010.

Oliveira Junior, Lafaiete Luiz de; Matos, Cristiano Cardoso de; Perez, Carlos Rey; Fontes, Iberico Alves; Silva, Roberto
Pacheco da; Santos, Ana Paula Maurilia dos. Musculagdo e ginastica de academiaPorto Alegre: . E-book.

Santos, Ana Paula Maurilia dos. Atividades aquaticasPorto Alegre: , 2019. E-book.

Referéncias Complementares

Aquatic Exercise Association. Fitness aquatico. 6 ed. Sdo Paulo: . E-book. .
HANLON, Thomas W.. Ginastica para gestantes - O guia oficial da YMCA para exércicios pré-natais. 1 ed. SAO PAULO:
Manole Editora Ltda, 1999.

Mendes, Ricardo Alves; Leite, Neiva. Ginastica laboral. 3 ed. Sdo Paulo: . E-book.

SANTOS, José Carlos Eustaquio dos. Ginastica para todos: elaboracdo de coreografias e organizagdo de festivais. 2 ed.
Jundiai: Fontoura Editora, 2009.

WERNER, Peter H.; WILLIAMS, Lori H.; HALL, Tina J.. Ensinando ginastica para criancas. 3 ed. Barueri: Manole Ltda.,
2015. E-book.




