EsCcOLA DE EDUCACGAO FisiCA E DESPORTOS

Pontos da Prova Escrita para 0 Concurso Publico & vaga para Professor Assistente de
Hidroginéastica, Natagdo e Atividades Aquaticas no Departamento de Corridas da
EEFD-UFRJ

1. Concepgdes fundamentais sobre Hidroginastica, Saude e Qualidade de Vida,
relacionadas com a Area de Educagdo Fisica.

2. Teoria e Prescricdo Fundamental dos Exercicios Aquaticos em Hidroginastica.
Programas Shallow Water e Deep Water. Variaces de Impacto e Formas de
Aceleragdo dos exercicios. Emprego de diferentes equipamentos/materiais.

3. Hidroginastica & Aptiddo Fisica. Principios de Treinamento. Componentes
basicas de uma Aula/Sessdo de Hidroginastica. Prescricdo dos Exercicios
Cardiorrespiratorios. Prescricdo dos Exercicios de Resisténcia. Prescri¢do dos
Exercicios de Flexibilidade.

4. Consideragcdes Fundamentais sobre Planejamento, Controle e Avaliacdo dos
Programas de Hidroginastica. Testes Aerdbicos. Avaliacdo da Eficiéncia
Motora/Economia de Movimento. Avaliagdo da Flexibilidade. Monitoramento
da Frequéncia Cardiaca, Avaliacdo da Percepc¢do Subjetiva de Esforgo e Teste
de Fala (Talk Test).

5. Prescricdo dos Exercicios de Hidroginastica para Populagdes Especiais:
Envelhecimento, Diabetes, Artrite Reumatdide, Fibromialgia, Obesidade,
Osteoporose, Gravidez e Hipertenséo.

6. Evolugdo histérica da Prética e do Ensino da Natagdo. O que é Natagéo.
Concepcdes cléssicas de Ensino-Aprendizagem. Natacdo, Psicomotricidade e
Desenvolvimento. Natacéo e Educagio Fisica.

7. Concepgdo de Adaptacdo ao Meio Aquatico. Etapas da Adaptacdo ao Meio
Aquatico segundo a Educacao Psicomotora.

8. Biomecanica bésica relacionada a técnica dos quatro nados formais/olimpicos,
incluindo suas respectivas saidas e viradas.

9. Planejamento, Controle e Avaliagdo do Processo de Ensino-Aprendizagem de
Natagdo. Formulacdo de Objetivos, Planos de Aula e Planos de Curso, para
criancas (a partir da segunda infancia), adolescentes e adultos.

10. Natacdo, Aptiddo Fisica, Salde e Qualidade de Vida. Principios do
Treinamento. Componentes de uma Sesséo de Treinamento para ndo-atletas,



assintomaticos ou incluidos em populacdes especiais. Modalidades de
Treinamento e Propostas de Controle e Avaliagéo.
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IMPORTANTE: Para o caso de livros que estejam esgotados, serdo permitidas
copias dos capitulos fundamentais para o concurso de selecdo, a partir de
exemplares especialmente disponibilizados pela Banca Examinadora aos
candidatos inscritos.



