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COMPETÊNCIA

-Proporcionar conhecimento básico teorico e prático necessário para a atuação na hidroginástica e ginástica.
-Compreender e analisar de forma critica a modalidade hidroginástica e ginástica.
-Identificar a influência das propriedades físicas do meio líquido na prática da hidroginástica.
-Conhecer os benefícios da hidroginástica e ginástica para a aptidão física relacionada a saúde.
-Identificar técnicas de ensino e estratégias que podem ser utilizadas no planejamento de aulas de hidroginástica e
ginástica.
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-Agir de acordo com os princípios éticos que regem a profissão na relação interpessoal e com o cliente.
-Respeitar as diferentes opiniões, valores e crenças na relação interpessoal.
-Mostrar autonomia de estudo e pesquisa.
-Mostrar interesse na construção coletiva do conhecimento.
-Ter responsabilidade e compromisso com as atividades coletivas e individuais.
-Compreender e comprometer-se com as regras previamente estabelecidas institucionalmente.

Atitudes

-Analisar o campo de atuação profissional de forma crítica, considerando a modalidade hidroginástica e ginástica como
possibilidade de inserção e/ou crescimento profissional explorando oportunidades na área da saúde.
-Entender dos exercícios, movimentos e técnicas específicas da hidroginástica e da ginástica, incluindo a forma correta de
executá-los.
-Coordenar os movimentos do corpo de forma fluida e precisa, em exercícios de movimentos simples e complexos.
-Adaptar a diferentes ambientes e condições da água, dos diferentes tipos de equipamentos utilizados na hidroginástica.
-Adaptar a diferentes níveis de dificuldade dos exercícios e as limitações dos participantes.

Habilidades
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Conteúdo Programatico
1.Introdução a Hidroginástica
1.1.Conceitos;
1.2. Histórico;
1.3. Tipos de hidroginástica: shallow water (piscina rasa) e deep water (piscina funda);
1.4. Modalidades associadas (hidrobike, watsu, aquajump, hidrostep...).
2.Propriedades físicas aplicadas.
2.1. Resistência (arrasto) e tensão superficial;
2.2. Flutuação (empuxo);�
2.3. Densidade relativa;
2.4. Pressão hidrostática;�
2.5. Calor específico;�
2.6. Refração.
3.Formas de alteração da intensidade nos exercícios de hidroginástica.
3.1. Alavanca;
3.2. Resistência frontal;
3.3. Leis de Newton;
3.4. Tempos de execução dos exercícios;
3.5. Posições corporais;
3.6. Utilização de equipamentos;
3.7. Turbulência.
4.Aspectos fisiológicos e biomecânicos em imersão vertical.
4.1. Efeitos sobre o sistema cardiovascular;�
4.2. Efeitos sobre o sistema respiratório;�
4.3. Efeitos sobre o sistema renal;
4.4. Efeitos sobre o sistema termorregulatório.�
5 - Componentes da aptidão física e hidroginástica.
5.1. Aptidão cardiorrespiratória;
5.2. Força dinâmica e força de resistência (RML);�
5.3. Flexibilidade;
5.4. Composição corporal.
6.Técnicas de ensino e estratégias de aulas.
6.1. Controle da intensidade sobre o sistema cardiovascular (teste da fala, frequência cardíaca e Escala de Borg);�
6.2. Aspectos didáticos para demonstração de exercícios;�
6.3. Aplicação dos métodos de treinamento na hidroginástica (contínuo, circuito, intervalado).
7.Considerações Gerais sobre Ginástica de Academia
7.1.Histórico da Ginástica de Academia;
7.2.Tipos de programas de ginásticas de academia (aeróbias, localizadas e alongamentos);
7.3.Partes de uma aula de ginástica de academia (aquecimento, desenvolvimento, resfriamento);
7.4.Musicalidade na Ginástica de Academia e Princípio.
8.Tipos de Ginástica de Academia
8.1.Técnicas de alongamentos;
8.2.Técnicas de resfriamento ;
8.3.Ginástica localizada;
8.4.Ginástica Aeróbica;
8.5.Step Training;
8.6.Sessões pré-coreografadas (Body Systems, FitPro, entre outros);
8.7.Circuit training;
8.8.Pilates;
8.9.Personal.
9.Metodologia e técnicas nas sessões de Ginástica de Academia
9.1.Estrutura metodológica na construção e planejamento de sessões de Ginástica de Academia.
9.2.Prática pedagógica de elaboração e aplicação de sessões de ginástica.
10.Administração de academia
10.1.Gestão e montagem de academia.
10.2.Estruturação das atividades na academia.
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Métodos e Técnicas de Aprendizagem
Os conteúdos serão desenvolvidos por intermédio de: aulas expositivas dialogadas; seminários de leitura, interpretação e
discussão de textos e artigos científicos; estudos de caso; estudos dirigidos; apresentação de vídeos com debate; aulas
práticas dirigidas, interativas e laboratórios de exercícios e; atividades estruturadas, por intermédio de visitas técnicas e
levantamento de dados.

Critérios e Instrumento de Avaliação - Datas
1ª) Avaliação -AV1
Data- 12/09/2023
Valor- 10 pontos
2ª) Avaliação - AV2
Data- 31/10/2023
Valor- 10 pontos
3ª) Avaliação - AV3 (Intercomponentes)
Data- 21/11/2023
Valor- 10 pontos

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

Recursos
-Livros, artigos, vídeos;
-Plataformas digitais interativas (ZOOM, AVA, Miro, Microsoft forms, youtube, etc);
-Biblioteca virtual.
-Aulas práticas: piscina com profundidade entre 1,10 e 1,40 m, aquecida (temperatura da água de 29 e 32 graus Celsius),
equipada com pares de halteres, barras de EVA e PVC, pares de caneleiras flutuantes, macarrões, pares de luvas de
Neoprene, coletes flutuantes, pranchas, cama elástica etc.
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