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Resultados da aprendizagem e competéncias

No fim da unidade curricular o aluno deve ser capaz de: ) ) o )
1. A origem e a evolugdo da modalidade os elementos (técnicas), prescrever, planear e gerir programas de atividades gimnicas
2. A origem e a evolucdo da modalidade os elementos (técnicas), prescrever, planear e gerir programas de atividades aquaticas

Pré-requisitos

Antes da unidade curricular o aluno deve ser capaz de: i ) ) )
Dominio e controlo corporal. Capacidade de coordenagéo. Vivéncias no meio aquatico

Conteldo da unidade curricular

Atividades aquaticas (adaptagdo ao meio aquatico, natacéo pura, hidroginastica); Ginastica Artistica (Ginastica Artistica Feminina e Gindastica Artistica Masculina);
Ginastica Acrobética; Trampolins.

Conteudo da unidade curricular (verséo detalhada)

1. Habilidades aquéaticas. Regulamento de competi¢es de Natacéo Pura Desportiva.
- adaptacdo ao meio aquatico: autonomia no meio aquatico; aprendizagem das técnicas;
- natacao pura desportiva: Crol e Costas, Brugos e Mariposa;
- hidroginastica: planeamento e administrag&o de uma aula de hidroginastica.
2. Fundamentos bésicos da ginastica.
- Ajudas;
- Progressoes.
. Aparelhos de GAF e GAM
- Solo (elementos acrobaticos, for¢a, flexibilidade, equilibrio);
- Paralelas simétricas (balancos, elementos estaticos e saidas);
- Trave (combinacéo de movimentos de equilibrio, flexibilidade e rotagao);
- Paralelas assimétricas/barra fixa (balangos, elementos de rotacéo sobre a barra e saidas);
- Salto de cavalo (saltos simples).
4. Ginéstica Acrobética.
- Pares, trios e quadras e ginastica de grupo;
- Elementos de equilibrio e dindmico.
. Trampolins.
- Mini-trampolim (Saltos verticais com e sem rotacao).
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Métodos de ensino e de aprendizagem
Préatica e estudo individual do aluno; Exercitacdo das habilidades motoras com orientagdo do docente; Progressdes metodolégicas com aumento do grau de

dificuldade, na abordagem de novas técnicas e sequéncias; Exposicéo oral e através de meio multimédia e interativos dos conteudos pelo docente; Trabalho de
pesquisa com tutéria; Trabalho de campo.

Alternativas de avaliagédo
1. Avaliagdo continua - (Ordinario, Trabalhador) (Final)
- Prova Intercalar Escrita - 25% (Média da componente da Ginastica com a Natag&o)
- Trabalhos Praticos - 75% (Média da componente de Ginastica com Natagao)

2. Avaliacéo de exame - (Ordinario, Trabalhador) (Recurso, Especial)
- Exame Final Escrito - 25% (A nota da componente préatica obtida na avaliagdo continua, mantém-se - 75%)
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