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Esta disciplina visa o conhecimento e a aplicacdo das tecnologias do exercicio
mais relevantes na area de intervencdo com pessoas jovens e adultas de baixo
a moderado risco (de eventos cardiovasculares adversos), em particular, a
hidrogindstica, as atividades de estudio ritmicas aerdbias e localizada,
habilitando o estudante para a concegao, organizacao e conducao de
programas de exercicio centrados nestas modalidades.

Conhecer as principais caracteristicas das diferentes modalidades e executar
corretamente as respetivas habilidades motoras. Identificar e utilizar os
diferentes métodos de montagem coreografica e respetivas anotagoes
musicais. Identificar e caracterizar os tipos de transigoes entre as sequéncias
e passos e realizar corretamente, a troca de posigoes correspondente e
espelhada nas atividades ritmicas aerdbias. Identificar os fatores
determinantes do nivel de exigéncia (intensidade e dificuldade),realizar as
devidas adaptagdes/progressoes para o nivel proposto.Utilizar as diferentes
ordens de comando (descritiva, reforco e antecipativa), as diferentes
linguagens (verbal e gestual) na aplicagao dos comandos e os varios tipos de
feedback (verbal, gestual, cinestésico) e técnicas de corregao na execugao
dos exercicios.Identificar e utilizar os diferentes equipamentos de acordo com
0s objetivos e utilizar as propriedades fisicas da agua para alcancar a
intensidade de esforgo pretendida.

A unidade curricular funciona com uma carga horaria semanal de 9 horas
praticas composta por 6 aulas de 1,5 horas correspondentes a trés
modalidades especificas e a aulas tematicas comuns.

A avaliacdo inclui uma componente tedrica (sobre a pratica) (40%) e uma
componente pratica (60%) correspondente a soma da classificagdo em cada
uma das trés modalidades: atividades coreografadas (30%), localizada 1 e 2
(40%) e hidroginastica (30%).
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