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Referencias de Formago
COMPONENTE
5 ESPECIFICA

NATACAO

» Preambulo

Os referenciais de formacao especifica vdo caraterizar a segunda componente de formacdo dos cursos de treinadores,
contemplando as unidades de formagdo e os temas associados as competéncias do treinador diretamente relacionadas
com os aspetos particulares da modalidade desportiva em causa, respeitando, naturalmente, o perfil de treinador
estabelecido legalmente para essa qualificacdo e as necessidades da preparagao dos praticantes nas etapas em que ele
pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacao idéntica as utilizadas nos referenciais de formacédo geral, este documento
estara na base da homologacéo dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por qualquer entidade formadora
devidamente certificada e em condi¢bes de organizar este tipo de formacao.

A autoria deste documento pertence a Federagdo com Estatuto de Utilidade Publica Desportiva que regula a modalidade,
correspondendo, por isso, a opgao por si assumida relativamente as necessidades de formacao dos respetivos treinadores.
O Programa Nacional de Formacao de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga horéria minima, podendo, cada
federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em fun¢ao das suas proprias caracteristicas e necessidades.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Unidades de Formacao e Cargas Horarias

.......................................

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO

Grau |

UNIDADES DE FORMAGCAO HORAS

1. NATAGAO PARA BEBES 8
2. ADAPTAGCAO AO MEIO AQUATICO 8
3. TECNICA E DIDATICA ESPECIFICA DA NATAGAO PURA 10
4. TECNICA E DIDATICA ESPECIFICA DA NATAGAO ARTISTICA 10
5. TECNICA E DIDATICA ESPECIFICA DO POLO AQUATICO 10
6. TECNICA E DIDATICA ESPECIFICA DOS SALTOS PARA A AGUA 8
7. SALVAMENTO AQUATICO L

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
8 ESPECIFICA
NATACAO
UNIDADE DE FORMACAO/
1. Natacao para bebés
GRAU DE FORMACAOJ
1.1. DESENVOLVIMENTO DO BEBE 2h 2h/0
1.2. METODOLOGIA ESPECIFICA 6h 2h/4h
Total 3

SUBUNIDADE 1.
11. Desenvolvimento do bebé
1.1.1. Etapas e processos fundamentais do desenvolvimento do bebé:
a. Adaptacao
b. Aquisicao
c. Automatizagao
d. Aprendizagem
e. Maturacao
f. Desenvolvimento
1.1.2. Fases de Desenvolvimento: Motor e Psicomotor
a. Dos0aos 12 meses
b. Dos 12 aos 24 meses
c. Dos 24 aos 36 meses

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Caracterizar de forma clara cada etapa e processo de « Planeia aulas com objetivos alinhados as etapas e
desenvolvimento do bebé processo de desenvolvimento do bebé

- Identificar em que etapa de desenvolvimento se - Observa e regista a evolucao do bebé em cada fase
encontra o bebé - Justifica metodologicamente as atividades aplicadas

- Planear atividades especificas para cada etapa de - Seleciona exercicios adequados a faixa etéria
desenvolvimento - Demonstra capacidade de interagir com bebés e pais

- Identificar as caracteristicas psicomotoras e motoras de | - Avalia a evolu¢do motora e realiza ajustes necessarios
cada fase nas atividades

- Adaptar as tarefas aquaticas conforme as capacidades
do bebé

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 2.

12. Metodologia especifica
1.2.1.
1.2.2.

Consideracdes histéricas

diversas etapas de desenvolvimento do bebé

a. Natacao para Bebes dos 0 aos 24 meses

....................... 0 0 TREmADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO

Propostas metodoldgicas para a adaptagdo ao meio aquatico, as suas progressdes e avaliacdo para as

i. Intervencéo dos pais no processo de ensino aprendizagem

ii. Promocéo do nado “automatico”
iii. Promocao do reflexo epiglotal
iv. Promocao da extensao vertical
b. Natacdo para bebés dos 24 aos 36 meses
1.2.3.
1.2.4.

Desenvolvimento das habilidades motoras aquaticas basicas da natagcao
Especificidades na Planificacdo e implementacdo de uma Aula de Natacdo para Bebés

a. ldentificacdo da Idade e fase de desenvolvimento

b. Objetivos adequados a faixa etaria
c. Presenca ativa dos cuidadores

i. Planear atividades que incluam participacdo dos pais/maes ou responsaveis

ii. Instrucdes claras para o cuidador sobre o papel dele em cada exercicio

iii. Monitorizar a interacdo adulto-bebé como parte essencial do processo

d. Feedbacks tipo
e. Metodologia ludica e afetuosa

i. Utilizacdo de brinquedos, musicas, jogos com repeticao

ii. Estimulo a curiosidade natural e ao prazer aquatico

iii. Evitar forcar o bebé a realizar acdes - respeitar o tempo individual

f. Gestdo do grupo e transicdes

i. Alternancia entre momentos individuais e de grupo

ii. Ritmo progressivo: aquecimento = exploracdo = exercicios - relaxamento

iii. Antecipar e reduzir tempo de espera para manter o interesse do bebé

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e caracterizar as origens e evolu¢ao da
natacdo para bebés

« Descrever, planear e desenvolver os critérios fundamentais
do desenvolvimento nas habilidades motoras aquéticas
bésicas da natagao

- Implementar as fases e etapas do desenvolvimento do
bebé no processo de ensino e aprendizagem

« Caracterizar e aplicar os principais modelos pedagogicos
aplicados

» Planeamento estruturado das progressées aquaticas

- Integrar os pais no processo pedagdgico

- Planear estimulos que favorecam os reflexos naturais

« Criar situagdes que incentivem a autonomia no meio
aquatico

- Identificar as habilidades basicas (respiracéo, flutuacéo,
propulsao, equilibrio)

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Relaciona praticas atuais com os marcos histéricos

- Planeia e aplica um programa de ensino a curto e
longo prazo com vista a uma adaptagdo ao meio
aquatico com sucesso

« Implementa estratégias de aquisicdo de habilidades
motoras de uma forma progressiva e fundamentada
nas recentes evidéncias cientificas

- Refere autores e métodos relevantes

- Planeia sessdes progressivas com objetivos claros por
etapa

- Aplica métodos ludicos e seguros

- Observa a interacdo pais-bebé

« Analisa o desenvolvimento do controlo postural e
respiratério

« Regista a evolu¢do motora em meio aquatico
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- Desenvolver as habilidades motoras aquaticas basicas
com base na maturidade do bebé

« Planificar e implementar aulas de natacdo para
bebés, adaptadas as fases de desenvolvimento, com
seguranca, envolvimento familiar e metodologia ludica

FORNACAO D€ TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO

- Planeia sessdes orientadas para a independéncia
motora

- Observa o comportamento aquatico e os progressos
individuais

« Planeia atividades com uma progressao coerente

- Avalia as aquisi¢des motoras dos bebés

- Aplica feedback positivo e motivacional

- Identifica corretamente a fase de desenvolvimento do
bebé

- Define objetivos especificos e realistas conforme a idade
e capacidades do bebé

- Integra o cuidador de forma intencional e estruturada
nas atividades da aula

« Utiliza feedbacks positivos, claros e adequados a dindmica
daaula

- Aplica rigorosamente as normas de seguranca, adaptando
aaula ao numero de bebés e condigdes da piscina

« Utiliza estratégias ludicas que promovem o prazer e o
conforto do bebé

- Planifica sessdées com duracao adequada e momentos
bem definidos de inicio e fim

- Organiza a aula com alternancia de atividades e ritmo
adequado ao grupo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Individualmente o formando realiza:

1. Planificacdo Geral para uma turma de Natagao para Bebés, identificando as vérias Etapas e processos fundamentais

do desenvolvimento do bebé
Itens obrigatodrios da Planificacao Geral:

Objetivos gerais da turma; Identificacdo das Etapas do processo pedagogico; Organizacao e duragao da época
(ex: trimestre ou semestre); Metodologia e materiais a utilizar e Critérios de seguranca e envolvimento parental

Forma de entrega:

Texto estruturado (max. 2 paginas), com tabelas ou esquemas se necessario
2. Planificacdo de 6 aulas para cada fase de desenvolvimento Motor e Psicomotor (0-12m, 12-24m, 24-36m)

Itens obrigatodrios do Plano de Aula:

Obijetivos especificos da sessao; Materiais necessarios; Atividades principais (com descricao e tempo estimado);
Estratégias de adaptacdo as necessidades da faixa etéria; Preocupagdes com seguranga e bem-estar; Papel dos

cuidadores na sessao (quando aplicavel)
Forma de entrega:

Fichas de aula em modelo livre ou estruturado (pode usar tabela), até 1 pagina por aula

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I /I ESPECIFICA

NATACAO

>> Continuagao

3. Planificacdo, apresentacdo e implementacdo de um exercicio adaptado a uma das fases de desenvolvimento do bebé,
demonstrando conhecimentos técnicos, pedagdgicos e comunicacionais
Itens obrigatérios:
Selecdo da faixa etdria/fase de desenvolvimento;
Selecdo e execugao de um exercicio especifico da aula, com os seguintes elementos obrigatérios:
- Objetivo do exercicio (ex.: flutuacdo ventral com apoio, exploracdo do meio aquatico com o cuidador...)
- Gestao do grupo (ex.: distribuicao dos cuidadores, organizagao na piscina, tempo por exercicio...)
- Feedbacks a utilizar: tipos de reforco verbal, corre¢des positivas, estimulo a participacdo e segurancga.
Forma de entrega:
Apresentacdo do plano de aula:
- Modalidade oral: Apresentacao do plano de aula detalhado, com justificacdo pedagdgica.
- Modalidade pratica (preferencial): Simulacdo ou implementacao de um exercicio da aula com colegas ou, se possivel,

com criangas

TPTD de grau lI, de Natacao Pura ou de Polo Aquético ou de Natagdo Artistica, com
PERFIL DO FORMADOR experiéncia na leciona¢ao de Natacao para Bebés (escolas de nata¢ao), durante 5 épocas
desportivas e Licenciatura na drea das ciéncias do desporto, com op¢ao em natacao

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 2 ESPECIFICA
NATACAO
UNIDADE DE FORMACAO/
2. Adaptacao ao meio aquatico
GRAU DE FORMACAOJ
BUNIDAD ORA
2.1. FUNDAMENTOS DE MECANICA DE FLUIDOS 1h 1h/0
2.2. HABILIDADES MOTORAS AQUATICAS BASICAS DA NATAGAO 1h 1h/0
2.3. METODOLOGIA ESPECIFICA 6h 2h/4h

SUBUNIDADE 1.

Total

21. Fundamentos da mecanica de fluidos

2.1.1. Adgua - Caracteristicas fisicas
2.1.2. O comportamento do ser humano na dgua e as suas caracteristicas
2.1.3. Terminologia geral
a. Flutuabilidade e equilibrio estético
b. Resisténcia hidrodinamica
c. Equilibrio Dinamico
2.1.4. Propulséo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e interpretar os fundamentos de mecanica
de fluidos dos movimentos das técnicas da natagdo pura

« Caracterizar os principios do movimento da dgua

- Descrever as caracteristicas fisicas da dgua e suas
diferencas com o meio terrestre

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e interpreta os fundamentos dos movimentos
das técnicas de natacdo pura

« Caracteriza os principios do movimento da dgua

- Descreve as caracteristicas fisicas da dgua e as suas
diferencas com o meio terrestre

SUBUNIDADE 2.

22. Habilidades motoras aquaticas basicas da natacao

2.2.1. Respiracao
2.2.2. Equilibrio
2.2.3. Propulsao
2.2.4. Manipulacdo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e relacionar os diferentes dominios com a
aquisicao e desenvolvimento da adaptagdo ao meio
aquatico

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- ldentifica os principios dos diferentes dominios no
desenvolvimento de uma adaptacdo ao novo meio com
sucesso

« Demonstra conhecimento pratico das fases de adaptacao:
Respiracao, equilibrio, propulsao e manipulacéo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 3.

....................... 0 0 TREmADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO

23.Habilidades motoras aquaticas basicas da natacao

2.3.1. Consideracao histéricas

2.3.2. Propostas metodoldgicas para a adaptacdo ao meio aquético, suas progressoes e avaliagdo para as diversas

habilidades aquaticas bésicas da natacdo

2.3.3. Etapas da Adaptacao ao meio aqudtico +3 anos

a. Formacdo de base
b. Fase de dominio
c. Formacgao Técnica
2.3.4. Adaptacdo ao meio aquatico na deficiéncia

a. Alteracdes sistémicas, instalagdes, contraindicagdes

b. Transferéncias, entradas e saidas da dgua

2.3.5. Conceito de Halliwick

a. 10 pontos do programa Halliwick
2.3.6. Planeamento e Progressao das Aulas

a. Estruturacdo do plano de aula

b. Organizacdo da aula

c. Tarefas de Transicao

d. Gestdo do tempo de aula

e. Feedbacks utilizados

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever a evolugéo histérica da natacao

e da adaptagao ao meio aquatico, contextualizando as
principais abordagens pedagdgicas

Aplicar diferentes propostas metodoldgicas de progressao
na adaptacao ao meio aquatico, demonstrando capacida-
de de planear, implementar e avaliar sessdes com base nas
habilidades aquaticas basicas

Demonstrar competéncias no planeamento e conducao

de sessdes para criangas com mais de 3 anos, respeitando
as fases de desenvolvimento: formacéo de base, fase de
dominio e formagao técnica

Identificar e aplicar os principios da adapta¢do ao meio
aquatico em criangas com deficiéncia, considerando as
suas caracteristicas e necessidades especificas

Caracterizar e aplicar os principios do conceito de
Halliwick no contexto da adaptacdo ao meio aquatico
para pessoas com e sem deficiéncia

Organiza, implementa e gere eficazmente o plano

de aula, garantindo a coeréncia entre os objetivos
definidos, as estratégias utilizadas, o tempo disponivel

e o feedback fornecido, promovendo um processo de
ensino-aprendizagem eficaz e significativo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« |dentifica marcos histéricos, analisa as suas influéncias
nos modelos pedagdgicos atuais e relaciona teorias e
autores com praticas educativas concretas

Elabora planos de aula com progressdes ajustadas,
utilizando estratégias ludico-pedagdgicas adequadas
aidade e ao nivel de desenvolvimento dos alunos e
instrumentos de avaliacdo formativa e sumativa para
monitorizar o progresso dos praticantes

Identifica diferentes tipos de deficiéncia, suas
implicacdes na pratica aquatica e contraindicacdes e
adaptacdes necessarias as instalagcdes desportivas.
Demonstra capacidade para realizar transferéncias
seguras, entradas e saidas da dgua com diferentes tipos
de apoio

Elabora planos de aula inclusivos e diferenciados
aplicando uma abordagem centrada na funcionalidade
do praticante e na promocao da autonomia

Descreve os 10 pontos do programa Halliwick
Relaciona o conceito de Halliwick com a promocao da
independéncia no meio aquatico e demonstra aplicacdo

prética do conceito em situacdes simuladas ou reais
Apresenta planos de aula com objetivos claros, fases
bem definidas e estratégias diversificadas com recursos
adequados ao nivel dos alunos



oRuAGhO

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I Ll- ESPECIFICA
NATACAO

- Prepara a aula com materiais prévios, coeréncia
pedagdgica e um ambiente propicio a aprendizagem

- Gere o tempo de aula com equilibrio entre o
cumprimento do plano, a flexibilidade pedagdgica e a
concretizagao dos objetivos da aula

- Aplica feedback especifico, construtivo e imediato,
promovendo a autoavaliagao e refletindo-se no
progresso dos alunos

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Individualmente o formando realiza:
1. Planificacdo Geral para uma turma de Adaptacao ao Meio Aquatico, identificando as varias fases do processo;
Itens obrigatorios da Planificacdo Geral:
Objetivos gerais da turma; Identificacdo das Etapas do processo pedagdgico; Organizacdo e duracdo da época
(ex: trimestre ou semestre); Metodologia e materiais a utilizar e Critérios de seguranca e envolvimento parental
Forma de entrega:
Texto estruturado (max. 2 paginas), com tabelas ou esquemas se necessario
2. Planificacéo de 6 aulas, para um grupo de alunos que finalizaram a etapa onde adquiriram os fundamentos da
adaptacdo ao meio aquético e véo iniciar a etapa das habilidades aquaticas basicas
Itens obrigatorios do Plano de Aula:
Objetivos especificos da sessao; Materiais necessarios; Atividades principais (com descricdo e tempo estimado);
Estratégias de adaptacdo as necessidades da faixa etdria; Preocupagdes com seguranca e bem-estar; Papel dos
cuidadores na sessao (quando aplicével)
Forma de entrega:
Fichas de aula em modelo livre ou estruturado (pode usar tabela), até 1 pagina por aula
3. Planificacéo, apresentacdo e implementacdo de uma das habilidades motoras aquéticas bésicas e apresentar um
plano de aula, demonstrando conhecimentos técnicos, pedagdgicos e comunicacionais
Itens obrigatérios:
Selecao da habilidade motora aquatica;
Apresentacdo de um plano de aula, com os seguintes elementos obrigatorios:
- Objetivo da aula
- Objetivo do exercicio
- Gestdo do grupo
- Feedbacks a utilizar: tipos de reforco verbal, corre¢des positivas, estimulo a participacdo e seguranca
Forma de entrega:
Apresentacdo do plano de aula
- Modalidade oral: Apresentacdo do plano de aula detalhado, com justificagao pedagdgica
- Modalidade pratica (preferencial): Simulagdo ou implementacdo de um exercicio da aula com colegas ou, se
possivel, com criancas

TPTD de grau ll, de Natagao Pura ou de Polo Aquético ou de Natagao Artistica, com
PERFIL DO FORMADOR experiéncia na lecionacdo da Adaptacdo ao Meio Aqudtico (escolas de natagao), durante 5
épocas desportivas e Licenciatura na area das Ciéncias do Desporto, com opgao em Natagao

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

3. Técnica e didatica especifica da natacao pura

GRAU DE FORMAGAO_|

ommAGAO o

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO

B DJAYD) ORA
3.1. A APRENDIZAGEM E O TREINO TECNICO EM NATAGAO 2h Th/1h
3.2. TECNICAS DE NADO ALTERNADAS 3h 1h30/1h30
3.3. TECNICAS DE NADO SIMULTANEAS 3h 1h30/1h30
3.4. TECNICAS DE PARTIDA E DE VIRAGEM 2h 1h/1h
Total 0

SUBUNIDADE 1.

31. A aprendizagem e o treino técnico em natacao

3.1.1. A competéncia cientifica do professor de natagao

3.1.2. Atécnica

3.1.3. Observacao da técnica

3.1.4. Identificacao de erros técnicos

3.1.5. Odrill técnico

3.1.6. Analise e avaliagcdo da técnica
a. Andlise qualitativa

b. Andlise Hidrostatica e Hidrodinamica
c. Anélise da cinematica e da eficiéncia
d

. Apresentacdo dos resultados da andlise técnica

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Descrever os fundamentos técnicos dos quatro estilos

da natacéo pura

- Aplicar métodos de observagao técnica para recolher
informacao relevante sobre a execucao dos nados
- Identificar erros técnicos com base na observacao da

técnica

- Selecionar e propor exercicios de corre¢ao técnica

(drills) adequados aos erros identificados

- Analisar qualitativamente a técnica de nado com base

na observacdo direta ou registo em video

- Integrar conhecimentos de hidrostatica, hidrodinamica,

cinematica e eficiéncia na analise técnica

- Comunicar de forma fundamentada os resultados da

anadlise técnica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Demonstra dominio dos fundamentos técnicos dos

estilos de nado, identificando os seus elementos

constituintes e objetivos biomecanicos

- Aplica corretamente métodos de observacéo técnica,

com recurso a ferramentas visuais e grelhas de analise
- Identifica com precisao erros técnicos, distinguindo

entre erros criticos e secundarios

« Seleciona e propde drills adequados a correcao dos erros

observados, justificando a sua escolha com base na técnica

- Realiza analises qualitativas da técnica, com base na
observacdo direta e/ou registo video

- Integra conceitos de analise hidrostatica,
hidrodinamica, cinemética e eficiéncia, relacionando-os

com a performance do nadador

- Comunica de forma clara e fundamentada os resultados

da analise, adaptando o discurso ao contexto (formacao,

treino, competicao)

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 2.

32. Técnicas de nado alternadas

3.2.1. Modelo técnico
3.2.2. Modelo de ensino das técnicas alternadas
3.2.3. Proposta de drills técnicos

oRuAGhO

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO

COMPETENCIAS DE SAIDA
- ldentificar os elementos do modelo técnico dos estilos

de nado alternados
« Aplicar estratégias adequadas ao ensino das técnicas

alternadas
- Selecionar e aplicar drills técnicos adequados as

técnicas alternadas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica corretamente os principais elementos do
modelo técnico do crawl e costas

- Descreve e implementa um modelo de ensino
progressivo e adaptado as técnicas alternadas

- Propde e executa drills adequados a aprendizagem e
correcdo técnica do crawl e costas, justificando a sua

aplicacao

SUBUNIDADE 3.

33. Tecnicas de nado simultaneas

3.3.1. Modelo técnico
3.3.2. Modelo de ensino das técnicas simultaneas

3.3.3. Proposta de drills técnicos

COMPETENCIAS DE SAIDA
- ldentificar os elementos do modelo técnico dos estilos

de nado simultaneas
« Aplicar estratégias adequadas ao ensino das técnicas

simultaneas
- Selecionar e aplicar drills técnicos adequados as

técnicas alternadas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica corretamente os principais elementos do
modelo técnico do brugos e mariposa

« Descreve e implementa um modelo de ensino
progressivo e adaptado as técnicas simultaneas

« Propde e executa drills adequados a aprendizagem e
correcdo técnica do brucos e mariposa, justificando a

sua aplicacdo

SUBUNIDADE 4.

34. Té€cnicas de partida e de viragem

3.4.1. Modelo técnico
3.4.2. Modelo de ensino partir e virar
3.4.3. Proposta de drills técnicos

COMPETENCIAS DE SAIDA
« Aplicar o modelo técnico das partidas e viragens dos

quatro estilos
« Aplicar estratégias didaticas para o ensino das partidas

e viragens
- Selecionar e aplicar drills técnicos especificos para as

fases de partida e viragem

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve corretamente as fases técnicas da partida e
viragem, adaptadas a cada estilo

- Descreve e aplica um modelo de ensino eficaz para a
aprendizagem das técnicas de partida e viragem

» Propde e executa drills adequados a aprendizagem e
melhoria das partidas e viragens
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 7 ESPECIFICA
NATACAO

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Em grupo de trabalho (2 a 3 elementos), os formandos realizam:

1. Andlise Técnica em Video (de ensino e ndo de treino) - Observacao critica, identificacdo de erros técnicos e proposta
de corregbes pedagdgicas nas quatro técnicas da natacao pura: crawl, costas, brucos e mariposa.
Itens obrigatérios:
Identificagao da técnica observada, Segmentagao da analise (entrada, propulséo, respiracao, retorno, posicionamento),
Identificacao de erros técnicos relevantes, Correcao técnica fundamentada (proposta de corregao para cada erro, com
explicacao pedagdgica clara), inclusdo de sugestdes de feedback verbal e justificacdo pedagdgica da corregao.
Apresentam o uso de vocabuldrio técnico e didatico adequado, o preenchimento completo e claro da Ficha de
Observacéo e capacidade de andlise critica.
Forma de entrega:
Ficha de observacao

2. Planificacdo de 5 aulas de iniciacao técnica na Natagao Pura, com estrutura pedagogica adequada, progressao légica e
corregao técnica correta de estilos, partidas e viragens.
Itens obrigatorios:
Estruturacdo do plano de aula (objetivos da aula, contetddos, faseamento, duracdo e materiais necessarios);
Identificacdo do estilo em foco;
Integracao de elementos técnicos de partida e viragem;
Progressao técnica adequada ao nivel de iniciacdo (exercicios simples e progressivos)
Gestao do tempo e do grupo.
Cada exercicio deve apresentar Objetivo técnico, a Explicacdo de execugéo e a Correcao de erros tipicos,
Justificacdo pedagdgica das opcdes (com base no nivel do nadador e nos principios da didatica da natagéo),
Correspondéncia entre objetivo, exercicio e feedback técnico.
Forma de entrega:
Planos de aula de Natacdo Pura

3. Avaliacéo Prética: selecionar um dos erros técnicos observados e apresentar oralmente as correcoes e feedbacks.
Itens obrigatorios:
Identificacéo do Erro Técnico - Clareza na descricdo do erro (ex.: entrada da méo fora do eixo, respiracdo tardia, etc.).
Correta associacdo do erro ao estilo de natacdo em andlise (crawl, costas, brucos ou mariposa). Capacidade de
identificar causas provaveis do erro (técnicas, motoras, posicionais).
Analise Técnica e Justificacao - Capacidade de explicar por que o erro compromete a eficiéncia ou legalidade do
gesto técnico. Dominio dos principios biomecanicos e técnicos subjacentes.
Apresentacao das Estratégias de Correcao - Sugestao de exercicios corretivos especificos e adequados ao nivel
do nadador. Clareza e pertinéncia na explicacao dos exercicios. Encadeamento l6gico na progressao das tarefas.
Feedback Pedagégico - Tipo de feedback utilizado (imediato, descritivo, motivacional). Adequacéo do feedback a
idade e nivel do nadador. Clareza, empatia e assertividade na comunicacéo.
Capacidade de Comunicagao - Dominio da linguagem técnico-pedagdgica. Clareza na exposicdo oral e/ou visual.
Boa articulagdo das ideias e uso adequado do tempo disponivel.
Capacidade Reflexiva - Consciéncia das dificuldades na correcao. Capacidade de justificar escolhas metodoldgicas.
Abertura a critica e autocritica.
Forma de entrega:
Apresentacao Oral (preferencial) - Explicacdo ao grupo com apoio visual (video, esquema ou imagem). Simulacdo
pratica com colega a representar o erro e a correcao.

TPTD de grau Il de Natacao Pura, com experiéncia na drea do ensino e treino de Natagédo
PERFIL DO FORMADOR Pura, durante pelo menos 5 épocas desportivas e Licenciatura na area das ciéncias do

desporto, com opgao em natagao.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 8 ESPECIFICA
NATACAO
UNIDADE DE FORMACAO /
&. Técnica e didatica especifica da
natacao artistica
GRAU DE FORMACAO_|
4.1. CARACTERIZACAO DA DISCIPLINA 2h 1h/1h
4.2. TECNICAS DE BASE DE NART 6h 3h/3h
4.3. PROGRAMAS DE DESENVOLVIMENTO DESPORTIVO 2h 1h/1h
Total 0

SUBUNIDADE 1.

a1. Caracterizacao da disciplina

4.1.1. Caracterizagdo da disciplina e enquadramento nacional e internacional

4.1.2. Panoramica histérica da natacao artistica nacional e internacional

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Caracteriza os fundamentos, a evolucdo e o
enquadramento da natacdo artistica, identificando a
sua importancia no contexto nacional e internacional,
com base numa perspetiva histérica e técnica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- ldentifica e descreve os elementos estruturais e
regulamentares da natacdo artistica, reconhecendo
o seu enquadramento em federa¢des nacionais e

internacionais

- Analisa a evolucao histdrica da natagdo artistica,
contextualizando os marcos mais relevantes em

Portugal e no mundo

SUBUNIDADE 2.
a2. Técnicas de base de NART
4.2.1. Regras técnicas
4.2.2. Competicao e regras basicas
4.2.3. Nocao de Ritmo e contagem
4.2.4. Expressdes e emogoes

4.2.5. Técnicas propulsivas, descricdo, exercicios, aplicabilidade e respetivos critérios de éxito

4.2.6. Adaptagdes das técnicas de natacdo pura
4.2.7. Retropedalagem
4.2.8. Remadas - descricao e critérios de éxito

a. Remada de sustentacao e de deslocamento

. Remada de sustentacdo dorsal e ventral

. Remada de deslocamento dorsal no sentido dos pés e da cabeca com Ml em elevacéo

b
¢. Remada de deslocamento dorsal no sentido dos pés e da cabeca
d
e

. Remada de deslocamento ventral no sentido dos pés e da cabeca
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO
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4.2.9. Posi¢des e movimentos basicos — descricdo e critérios de éxito

a. Posicao basica dorsal e ventral

b. Transicdes e movimento bdasicos (elementos de ligacdo)

c. Posicao basica Barril

d. Posi¢des basicas de Nart (Vela, flamingo, perna de ballet)

4.2.10. Progressao Didatica e pedagdgica

a. Etapas de ensino-aprendizagem da técnica

b. Propostas de progressdes pedagdgicas
c. Selecdo de exercicios
d. Correcao de erros
4.2.11. Coreografia
a. Montagem de uma coreografia

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Aplicar as regras técnicas da natagao artistica, compre-
endendo os regulamentos de competicao e as regras
basicas especificas da modalidade

Demonstrar competéncias de ritmo e contagem musical,

utilizando-as na execuc¢ao de coreografias e na orientacao
de atletas
Promover a expressao corporal e a transmissdo de

emoc¢oes, adequando-as ao contexto artistico das
apresentacoes
Ensinar e corrigir técnicas propulsivas especificas,

conhecendo a sua descricao, aplicabilidade e os
critérios de éxito de cada movimento
Adaptar técnicas de natacdo pura a natagao artistica,

de acordo com as exigéncias técnicas da modalidade
Orientar e executar técnicas especificas de natacao

artistica

Ensinar e corrigir posi¢des e movimentos basicos

Avaliar a execucéo técnica dos movimentos, com base
nos critérios de éxito estabelecidos para cada técnica e
posicao

Compreender as etapas fundamentais do ensino-apren-
dizagem da Natacdo Artistica (NART)

Planear e implementar progresses pedagdgicas

adequadas ao nivel inicial

Selecionar exercicios apropriados para o desenvolvimento
técnico e coreografico

Identificar e corrigir erros técnicos dos praticantes
Conceber e estruturar coreografias simples adequadas
ao nivel de iniciacdo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica corretamente as principais regras técnicas e
de competicao da natacdo artistica

- Aplica corretamente as regras bdsicas durante a

execucdo e avaliacdo de exercicios

Demonstra capacidade de identificar e acompanhar o

ritmo musical em exercicios e coreografias

Integra a contagem musical nos movimentos de forma
fluida e sincronizada

Utiliza expressdes faciais e corporais apropriadas ao
contetdo musical e artistico

Demonstra capacidade de transmitir emogdes relevantes
durante a execucao de sequéncias

Apresenta as técnicas de propulsao (remadas e retrope-

dalagem) com correcéo técnica, fluidez e eficécia
Cumpre os critérios de éxito especificos (posicao corporal,
eficacia propulsiva, coordenacdo dos movimentos)
Realiza corretamente os diferentes tipos de remadas,
demonstrando dominio dos aspetos técnicos e de
aplicabilidade

Executa com precisao as posi¢des basicas (dorsal,
ventral, barril, vela, flamingo, perna de ballet)

Realiza transicdes entre posicdes com controlo e fluidez
Constréi esquemas técnicos simples e integra
movimentos bésicos e remadas

Demonstra capacidade de organizar sequéncias
respeitando principios didaticos e pedagdgicos

Avalia execucoes técnicas de forma critica, identificando
erros e propondo estratégias corretivas adequadas
Concebe e estrutura coreografias simples adequadas
ao nivel de iniciacdo
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SUBUNIDADE 3.

oRuAGhO

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO

a3. Programas de desenvolvimento desportivo da FPN

Caracterizacao e enquadramento da NART no contexto do programa de estrelas-do-mar

4.3.1.

4.3.2. Conteudos do programa

4.3.3. Desenvolvimento inicial dos dominios do programa
4.3.4. Atividades do programa

4.3.5. Regulamentacéo geral das atividades

4.3.6. Procedimentos de avaliagao

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Caracterizar o Programa Estrelas do Mar, compreendendo
0s seus objetivos, principios orientadores e o enquadra-
mento da Natacéo Artistica (NART) no contexto do
desenvolvimento desportivo da Federacdo Portuguesa
de Natacéo

Identificar e explicar os contetdos técnicos e pedagdgi-
cos do programa, incluindo as diferentes etapas de
progressao, competéncias esperadas e metodologias de
ensino associadas

Identificar e aplicar estratégias para o desenvolvimento
inicial das competéncias motoras, técnicas e expressivas

nos jovens praticantes de natagao artistica, respeitando
a estrutura progressiva do programa

Planear e dinamizar atividades préticas do programa,
incluindo jogos aquéticos, exercicios técnicos, esquemas
simples e apresentacdes adaptadas ao nivel dos parti-
cipantes

Interpretar e aplicar a regulamentacdo geral das
atividades promovidas no ambito do programa,
incluindo critérios de participacao, condicdes logisticas
e normas de seguranca

Utilizar corretamente as fichas técnicas do programa,
compreendendo a sua fungao pedagdgica, interpretan-

do os seus conteudos e adaptando-os ao contexto de
treino

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Caracteriza e Enquadra a NART no Programa Estrelas do Mar

« Explica os objetivos e fundamentos do programa no
contexto da natacdo artistica

- Relaciona o programa com a estratégia de desenvolvi-
mento desportivo da FPN

- Identifica corretamente os conteuidos técnicos, pedago-
gicos e metodoldgicos propostos no programa.

« Relaciona os contelddos com os niveis de progressao
das nadadoras

« Aplica estratégias pedagdgicas adequadas ao ensino
das competéncias técnicas, motoras e expressivas nas
fases iniciais do programa

- Demonstra capacidade de adaptacdo aos diferentes
ritmos de aprendizagem dos praticantes

- Planifica e conduz atividades praticas (exercicios,
esquemas, jogos) adequadas ao nivel etario e técnico
dos participantes

» Assegura o cumprimento dos principios técnicos e
didaticos definidos

- Interpreta corretamente a regulamentacéo das atividades
no ambito do programa

« Utiliza instrumentos e critérios de avaliacdo do
programa para aferir o progresso dos participantes

- Regista e interpreta os dados avaliativos com rigor
técnico e pedagdgico

- Analisa o conteldo das fichas técnicas e aplica os
exercicios propostos de forma adequada

- Seleciona as fichas mais pertinentes para os objetivos
de cada sessao de treino

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Em grupo de trabalho (2 a 3 elementos), os formandos realizam:

1. Planificagdo de 6 aulas de Natacdo que integrem remadas da NART, com as respetivas progressdes pedagdgicas

Reflexdo e discussao dos planos apresentados.

2. Planificacéo de 6 aulas de Natacdo que integrem trabalho de Posi¢des e movimentos bésicos da NART, com as respetivas
progressdes pedagdgicas. Reflexédo e discussdo dos planos apresentados.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
Z/I ESPECIFICA
NATACAO

3. Planificacdo de 6 aulas de Natacao que integrem trabalho das Técnicas propulsivas, com as respetivas progressdes
pedagdgicas. Reflexdo e discussao dos planos apresentados.
Itens obrigatoérios:

Estruturacao clara dos planos de aula (objetivos, contetidos, duracéo, faseamento, materiais e organiza¢ao do grupo)

Integragao da abordagem das técnicas da NART em contexto das aulas de Natacdo

Progressao pedagdgica adequada (evolugao coerente ao longo das 6 aulas - da exploragdo ao dominio, com
exercicios que promovam controlo corporal, flutuagao e orientacéo)

Objetivos ajustados ao nivel dos praticantes (Define metas especificas e realistas para cada aula, de acordo com o
nivel dos praticantes)

- Justificacdo técnica e didatica da inclusao das técnicas da NAR (Explica a pertinéncia da inclusao das técnicas da
NAR na aprendizagem da natacéo Ex.: reforco da flutuabilidade, controlo respiratério, consciéncia corporal)

Reflexao critica sobre os planos apresentados (Reflete sobre a eficacia das propostas, identifica pontos fortes e
aspetos a melhorar)

Variedade e criatividade das propostas (Apresenta aulas diversificadas, com atividades ludicas, coreograficas ou de
exploracdo motora que articulem NART nas aulas de Natacao)

Utilizagdo de vocabulario técnico e pedagégico.

Participacdo na discussao coletiva (Contribui para a andlise e discusséo dos planos em grupo, demonstrando abertura a

critica construtiva e pensamento didatico)

Forma de entrega:
Apresentacao do plano de aula:
- Planos de aula escritos.
- Modalidade oral: Apresentacao do plano de aula detalhado, com justificacdo pedagdgica.

4. Avaliacao Prética:
- Organizar, implementar e refletir sobre uma aula de NART
- Criacdo e apresenta¢ao de uma coreografia
Itens obrigatoérios:
Planeamento e Organizacao - Clareza do objetivo da coreografia. Estrutura e progressao légica da coreografia. Gestao
do tempo e aproveitamento do espaco aquadtico. Utilizagdo adequada dos recursos disponiveis (musica, figurino, aderegos, etc)
Criatividade e Originalidade - Inovacédo nos movimentos e transicdes. Coeréncia tematica e estética. Capacidade de
contar uma histéria ou transmitir uma ideia.
Dominio Técnico - Qualidade da execuc¢do dos movimentos (sincronizagao, precisao, fluidez). Nivel de dificuldade
técnica dos elementos utilizados. Correta aplicacao dos principios da Natacdo Artistica (impulsao, controlo corporal,
respiragao, etc.)
Sincronizac¢do e Coordenacdo - Sincronizacdo entre os membros da equipa. Coordenagao com a musica (musicalidade
e ritmo). Uniformidade nos movimentos (linha, postura, tempo).
Expressividade e Presenca - Expressao facial e corporal durante a atuacdo. Envolvimento emocional e conexdo com
o publico. Postura e confianca dos nadadores.
Apresentacao Final - Entrada e saida da piscina. Qualidade da apresentacdo geral (impacto visual, estética, organizagao).
Respeito pelas normas de seguranca e pela ética desportiva.
Capacidade Pedagdgica - Clareza na explicacao da proposta coreogréfica. Capacidade de conduzir o grupo na execucao.
Reflexdo critica sobre o processo de criacdo e implementacao.

TPTD de grau Il de Natagao Artistica, com experiéncia no ensino e treino da Natacao
PERFIL DO FORMADOR Artistica durante pelo menos 5 épocas desportivas e Licenciatura na area das ciéncias
do desporto, com opgao em natagao.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

oRuAGhO

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO

5. Técnica e didatica especifica do polo aquatico

GRAU DE FORMAGAO_|

BUNIDAD ORA
5.1. CARACTERIZACAO DA DISCIPLINA 0h30 0h30/0
5.2. REGRAS DO JOGO 1h30 1h/0h30
5.3. TECNICA ESPECIFICA 4h 1h30/2h30
5.4. JOGOS PRE-DESPORTIVOS E MINI-POLO 4h 2h/2h
Total 0

SUBUNIDADE 1.

sa. Caracterizacao da disciplina

5.1.1. Caracterizacao da disciplina e enquadramento nacional e internacional
5.1.2. Panoramica histérica do polo aquatico nacional e internacional

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Caracteriza os fundamentos, a evolucdo e o enquadra-
mento do Polo Aquatico, identificando a sua importancia
no contexto nacional e internacional, com base numa
perspetiva histérica e técnica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e descreve os elementos estruturais e
regulamentares do Polo Aquatico, reconhecendo
o seu enquadramento em federacdes nacionais e
internacionais

- Analisa a evolucao histérica do Polo Aquatico,
contextualizando os marcos mais relevantes em

Portugal e no mundo

SUBUNIDADE 2. .
s2.Regras do jogo

5.2.1. Regras basicas do jogo

5.2.2. Evolucdo do jogo e principais alteracdes regulamentares

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as regras de jogo, aplicando-as em situacéo
de treino/aula

« Enquadrar as principais alteragbes regulamentares e as
principais fases de evolu¢ao do jogo ao longo do tempo

- Identificar alteracbes regulamentares relevantes e o
seu impacto na pratica do jogo

« Relaciona as mudancas nas regras com a evolucao das
exigéncias fisicas, técnicas e taticas do jogo

CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identifica e assinala as regras do jogo em situagao de

treino/aula

- Explica de forma clara o motivo e a consequéncia de
mudancas regulamentares

- Estabelece ligagdes entre a evolucdo das regras e a
dinamica atual do jogo
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SUBUNIDADE 3.

ommAGAO o

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO

s3. Técnica especifica

5.3.1. Formas de Deslocamento - critérios de éxito e respetiva avaliacao
a. Adaptacdo ao meio aquatico
i. Rotacao no eixo longitudinal sem deslocamento
b. Habilidades aquaticas basicas
i. Retropedalagem sem deslocamento
ii. Rotacao no eixo longitudinal em deslocamento
iii. Retropedalagem em deslocamento
iv. Crol de polo
¢. Habilidades aquaticas especificas
i. Rotacao no eixo longitudinal em nado
ii. Técnicas de nado adaptadas ao polo, costas de polo
iii. Deslocamentos especificos, arranque, travagens, mudancas de sentido e de dire¢do de nado
5.3.2. Técnica com bola - critérios de éxito e respetiva avaliacdo
a. Adaptacdo ao meio aquatico
i. Pega e lancamento da bola em apoio
b. Habilidades aquaticas basicas
i. Pega, passe e lancamento da bola com interacdo com colegas
c. Habilidades aquaticas especificas
i. Pega, passe e lancamento da bola com retropedalagem
ii. Crol conducdo de bola, mudancas de sentido e direcao de nado com bola
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar e descrever as formas de deslocamento e - Descreve e demonstra cada uma das formas de
técnicas com bola, para a adaptagdo ao meio aquético deslocamento e técnicas com bola
« |dentificar e descrever as formas de deslocamento e - Identifica os pontos criticos e principais erros das diferentes

técnicas com bola para as habilidades aquéticas basicas formas de deslocamento e técnicas com bola, e procede

« Identificar e descrever as formas de deslocamento adequadamente as necessarias correcdes

e técnicas com bola para as habilidades aquéticas
especificas
- Definir os critérios de éxito e formas de avaliacdo

SUBUNIDADE 4.

s4.Jogos Pré-Desportivos e Mini-Polo

5.4.1.

Formas jogadas - objetivos e critérios de éxito
a. Adaptacao ao meio aquatico
i. Jogos pré desportivos com o objetivo de desenvolver nocao de espaco e conhecimento do objeto do jogo
b. Habilidades aquaticas basicas
i. Jogos pré desportivos de cooperacdo
ii. Mini polo, foco na seguranca, participacao e diversao.
¢. Habilidades aquaticas especificas
i. Jogos pré desportivos com oposicdo
ii. Mini polo, aproximacéo progressiva ao jogo formal a par da evolu¢do da competéncia técnica
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar e aplicar diferentes formas jogadas « ldentifica as diferentes formas jogadas e respetivos objetivos
« Utilizar jogos pré-desportivos para desenvolver nos - Organiza uma sessao recorrendo as diferentes formas
jovens atletas a nogdo de espaco aquético e o contacto | jogadas
com a bola (objeto de jogo) - Organiza jogos simples que envolvem deslocamentos
« Conduzir atividades de cooperagao que promovem e orientagdo no espaco aquatico
habilidades motoras bésicas na dgua, garantindo « Estimula o manuseamento e controlo basico da bola
seguranca e motivacao dos atletas na agua
- Orientar jogos com oposicdo e atividades de Mini Polo, | - Observa e reforca comportamentos seguros e confiantes
favorecendo o desenvolvimento técnico e a transicao no meio aquético
para o jogo formal « Propde jogos cooperativos com foco em flutuacao,

propulsdo e respiragao

- Promove espirito de equipa e participacdo equitativa

- Organiza Mini Polo assegurando que os objetivos
principais sejam a diversao, a incluséo e a seguranca

« Estrutura jogos com oposicdo simples, promovendo
tomada de deciséo e antecipagao

- Adapta o Mini Polo a niveis crescentes de complexidade,
respeitando o ritmo de aprendizagem

« Avalia e ajusta progressivamente as tarefas, promovendo
a evolugdo das competéncias técnicas

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Em grupo de trabalho (2 a 3 elementos), os formandos realizam:
1. Planificacdo de 6 aulas de Natacdo que integrem as habilidades aquaticas basica do PA, com as respetivas progressdes
pedagdgicas. Reflexdo e discussao dos planos apresentados.
2. Planificacdo de 6 aulas de Natacao que integrem as habilidades aquéticas especificas do PA, com as respetivas progressdes
pedagdgicas. Reflexao e discussao dos planos apresentados
Itens obrigatérios:
- Estruturacao clara dos planos de aula (objetivos, contetidos, duracao, faseamento, materiais e organizacao do grupo)
- Integracao da abordagem das técnicas do PA em contexto das aulas de Natacéo
- Progresséo pedagdgica adequada (evolugao coerente ao longo das 6 aulas - da exploracdo ao dominio, com exercicios
que promovam controlo corporal, flutuagdo e orientacao)
- Objetivos ajustados ao nivel dos praticantes (Define metas especificas e realistas para cada aula, de acordo com o nivel
dos praticantes)
- Justificacdo técnica e didatica da inclusao das habilidades de PA (Explica a pertinéncia da inclusao das técnicas da PA
na aprendizagem da natacdo. Ex.: reforco da flutuabilidade, controlo respiratério, consciéncia corporal)
- Reflexao critica sobre os planos apresentados (Reflete sobre a eficacia das propostas, identifica pontos fortes e aspetos a
melhorar)
- Variedade e criatividade das propostas (Apresenta aulas diversificadas, com atividades ludicas, coreogréficas ou de
exploracdo motora que articulem PA e natagdo)
- Utilizacao de vocabulario técnico e pedagdgico.
- Participagdo na discussao coletiva (Contribui para a analise e discussao dos planos em grupo, demonstrando abertura a
critica construtiva e pensamento didatico)
Forma de entrega:
Apresentacdo do plano de aula:
- Planos de aula escritos.
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3. Criagdo de uma bateria com 5 jogos pré-desportivos a serem utilizados na Iniciacdo do Polo Aquatico. Reflexdo e

discussao dos jogos pré desportivos apresentados.

- Estruturacao clara dos 5 jogos pré-desportivos (objetivos, contetidos, duracao, faseamento, materiais e organizacao do
grupo)

- Integracao da abordagem das técnicas do PA em contexto de aulas de Natacdo

- Progressédo pedagdgica adequada

- Justificacdo do jogo pré desportivo (Explica a pertinéncia da inclusédo do jogo no ensino da natacéo)

- Reflexdo critica sobre os jogos apresentados (Reflete sobre a eficacia das propostas, identifica pontos fortes e aspetos
amelhorar)

- Variedade e criatividade das propostas (Apresenta aulas diversificadas, com atividades ludicas ou de exploracdo motora
que articulem PA e Natagao)

- Utilizag@o de vocabulario técnico e pedagdgico.

- Participagao na discusséo coletiva (Contribui para a andlise e discussédo dos planos em grupo, demonstrando abertura a
critica construtiva e pensamento didatico)

Forma de entrega:

Apresentacdo dos 5 jogos pré desportivos

4. Organizar, apresentar e implementar uma aula que integre pelo menos duas formas jogadas

Itens obrigatoérios:

Selecao de duas formas jogadas;

Apresentacdo de um plano de aula, com os seguintes elementos obrigatérios:

- Objetivo da aula

- Objetivo dos exercicios

- Gestao do grupo

- Feedbacks a utilizar: tipos de reforco verbal, corre¢des positivas, estimulo a participacdo e seguranca

Forma de entrega:

Apresentac¢ao do plano de aula:

- Modalidade oral: Apresentacdo do plano de aula detalhado, com justificacao pedagdgica

- Modalidade pratica (preferencial): Simulacdo ou implementacdo de um exercicio da aula com colegas ou, se
possivel, com criangas

TPTD de grau Il de Polo Aquético, com experiéncia na drea do ensino e treino do Polo
PERFIL DO FORMADOR Aquadtico durante pelo menos 5 épocas desportivas e Licenciatura na drea das Ciéncias
do Desporto, com opc¢do em natacao.
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6. 1ecnica e didatica especifica dos
saltos paraa agua
GRAU DE FORMAGAO_ |
6.1. CARACTERIZAGAO DA DISCIPLINA 1h 1h/0
6.2. TECNICAS ESPECIFICAS 7h 2h/5h
Total 8

SUBUNIDADE 1.

e1. Caracterizacao da disciplina

6.1.1. Caracterizacao da disciplina e enquadramento nacional e internacional
6.1.2. Panoramica histérica dos saltos para a 4gua nacional e internacional
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Caracteriza os fundamentos, a evolucdo e o enquadra- | - Identifica e descreve os elementos estruturais e
mento dos Saltos para a Agua, identificando a sua regulamentares dos Saltos para a Agua, reconhecendo
importancia no contexto nacional e internacional, com o seu enquadramento em federag¢des nacionais e
base numa perspetiva histérica e técnica internacionais

- Analisa a evolucao histérica dos Saltos para a Agua,
contextualizando os marcos mais relevantes em
Portugal e no mundo

SUBUNIDADE 2.

62. T€cnicas especificas

6.2.1.
6.1.2.

Observacédo das componentes dos saltos para a dgua

Organizacao e aprendizagem

a. Rendimento e seguranca

b. Estratégias

c. Analise técnica

Desenvolvimento técnico e processo de ensino em gindsio - treino de dryland - caracterizacao técnica,
critérios de éxito e respetivas progressdes pedagodgicas

Padrées motores gimnicos estacionarios relevantes

a. Sintese da mecanica, categorias e estética das posi¢des estaciondrias

b. Posicdes de postura e apoios basicos, com destaque para o apoio facial invertido
Padrées motores gimnicos nao estacionarios lineares

a. Saltos

Padrées motores gimnicos nao estaciondrios rotacionais

a. Rotagdes (rolamentos a frente e atrds, piruetas, cambiada)
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6.1.7. Padrbes motores gimnicos nao estacionarios em trampolins elasticos
6.1.8. Desenvolvimento técnico e processo de ensino na instalacdo de Saltos — caracterizagao técnica, critérios
de éxito e respetivas progressdes pedagdgicas
a. Saida (take-off)
b. Plataforma (cais ou plataforma adaptada)
6.1.9. Frontal (saltos com corrida de aproximacao)
6.1.10. Frontal (em apoio)
6.1.11. Frontal invertido
6.1.12. Dorsal (em apoio)
6.1.13. Dorsal para dentro
6.1.14. Em Apoio Facial Invertido (pino)
a. Trampolim (ou meio eldstico adaptado, nomeadamente, duplo minitrampolim e/ou pista insuflavel)
i. Frontal (com aproximacao)
ii. Frontal Invertido
ii. Dorsal (em apoio e pré-salto)
iv. Dorsal para dentro
b. Trajetéria aérea
i. Com fase de voo
ii. Sem fase de voo
a. Entrada naagua
i. Pés (saltos frontais e dorsais)
ii. Cabeca (saltos frontais e dorsais)
6.1.15. Saltos basicos verticais
i. Em extensao
ii. Engrupado
iii. Encarpado
iv. %2 Pirueta
v. 1 Pirueta
6.1.16. Saltos basicos ¢/ 1/2 mortal (entrada de cabeca)
a. Posicdo engrupada
b. Posicao Encarpada
c. Posicdo Empranchada

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Enunciar e caracterizar os padrdes motores gimnicos
mais relevantes para os Saltos para a Agua, sabendo
utiliza-los no ensino dos gestos técnicos na base dos
Saltos

- Descrever os “saltos-base” e caracterizar os respetivos
critérios de éxito

« Planear e aplicar um programa tendo em vista
a aprendizagem de saltos mais rudimentares,
respeitando a progressdo e coeréncia do plano

« Analisar os saltos e selecionar os exercicios técnicos
com vista a correcao dos mesmos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Enuncia e caracteriza os padrées motores gimnicos
mais relevantes para os saltos e utiliza-os no ensino
dos gestos técnicos na base dos Saltos

- Descreve os diferentes “saltos-base” e respetivos
critérios de éxito

- Implementa estratégias de aquisicdo das técnicas de
uma forma progressiva e fundamentada

- Seleciona os exercicios técnicos adequados aos saltos
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FORMAS DE AVALIAQI:\O RECOMENDADAS
1. Teste escrito com perguntas de verdadeiro e falso e escolha multipla sobre a caracterizagcao da disciplina e técnicas
especificas.
Em grupo de trabalho (2 a 3 elementos), os formandos realizam:
2. Planificacéo, implementacéo e reflexdo da aplicacdo de 6 planos de aula, onde sdo abordadas e ensinadas todas as
técnicas de base da disciplina dos saltos para a 4gua.
Itens obrigatdrios:
- Estruturacéo clara dos planos de aula (objetivos, conteldos, duracéo, faseamento, materiais e organiza¢éo do grupo)
- Integracdo da abordagem das técnicas da SA em contexto de Natagao.
- Progressao pedagdgica adequada (evolugao coerente ao longo das 6 aulas - da exploragdo ao dominio, com exercicios
que promovam controlo corporal, flutuagao e orientacao)
- Objetivos ajustados ao nivel dos praticantes (Define metas especificas e realistas para cada aula, de acordo com o
nivel dos praticantes)
- Justificagdo técnica e didatica da inclusao das técnicas de SA (Explica a pertinéncia da inclusao das técnicas de SA
na aprendizagem da natacgao pura. Ex.: reforco da flutuabilidade, controlo respiratério, consciéncia corporal)
- Reflexao critica sobre os planos apresentados (Reflete sobre a eficacia das propostas, identifica pontos fortes e
aspetos a melhorar)
- Variedade e criatividade das propostas (Apresenta aulas diversificadas, com atividades ltdicas ou de exploracao
motora que abordem SA na aula de natagao)
- Utilizagao de vocabulario técnico e pedagdgico.
- Participagdo na discussao coletiva (Contribui para a analise e discussdo dos planos em grupo, demonstrando abertura a
critica construtiva e pensamento didatico)
Forma de entrega:
Apresentacao do plano de aula:
- Planos de aula escritos.
- Modalidade oral: Apresentacao do plano de aula detalhado, com justificagdo pedagdgica.

TPTD de grau Il de Gindstica Acrobatica ou Ginastica de Trampolins ou Ginastica de
Tumbling, com experiéncia na drea do ensino e treino de natagao pura durante pelo
menos 5 épocas desportivas e Licenciatura na area das Ciéncias do Desporto, com

PERFIL DO FORMADOR

opg¢ao em Natagao ou Ginastica.
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7. Salvamento aquatico
GRAU DE FORMAGAO_ |
7.1. SEGURANCA AQUATICA 1h 1h/0
7.2. SALVAMENTO AQUATICO 3h 1h/2h

SUBUNIDADE 1.

7a.Seguranca Aquatica
7.1.1. Principios basicos do socorrismo
a. Cadeia de sobrevivéncia

Total

7.1.2. Seguranca na Aula/Treino e procedimentos de emergéncia

a. Prevencdo de acidentes

7.1.3. Acidentes mais comuns e respetivo procedimento

COMPETENCIAS DE SAIDA

- ldentificar os principios basicos do socorrismo, incluindo
a cadeia de sobrevivéncia, e a sua aplicacdo em contexto
aquatico

- Caracterizar e implementar procedimentos de
seguranca na organizacao e conducao de aulas de
natacdo, minimizando os riscos associados a atividade
aquatica

« Aplicar estratégias de prevencdo de acidentes em
contexto de treino e ensino, assegurando o bem-estar
dos praticantes

- Descrever os acidentes mais comuns em meio aquatico
e executa corretamente os procedimentos imediatos a
adotar em caso de emergéncia

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- ldentifica corretamente os passos da cadeia de sobre-
vivéncia

- Explica os fundamentos do socorrismo aplicado ao
meio aquatico

- Descreve medidas preventivas eficazes aplicaveis a
aulas/treinos

» Aponta os procedimentos adequados em emergéncias,
de forma clara e fundamentada

- Identifica os acidentes mais frequentes em contexto
aquaético (ex: quedas, engasgamento, sincope, hipotermia)

- Explica e/ou demonstra a sequéncia de atuagao correta
em cada tipo de acidente

- Demonstra postura responsavel e segura em exercicios
simulados

- Atua com rapidez, clareza e eficacia em simula¢des de
emergéncia
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SUBUNIDADE 2.

72.Salvamento aquatico
7.2.1. Técnicas bésicas de salvamento

a. Sistemas de reboque

b. Pegas

7.2.2. Procedimentos de salvamento

FORNACAO D€ TREINADORES
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COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar e descrever as técnicas bésicas de Salvamento

« Executar corretamente técnicas basicas de salvamento
aquatico, adaptadas a diferentes contextos de risco em
meio aquatico

- Aplicar diferentes sistemas de reboque e pegas,
demonstrando controlo, eficacia e seguranca tanto para
a vitima como para o socorrista

« Reagir adequadamente a situa¢des simuladas de emergén-
cia, aplicando os procedimentos de salvamento adequados
ao tipo de incidente

- Demonstrar comportamentos seguros e responsaveis
durante a execucdo das técnicas, respeitando os princi-
pios da autoprotecao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e demonstra as técnicas de Salvamento
Aquatico

- Realiza com correcao técnicas basicas de aproximacao

avitima

Executa sistemas de reboque adaptados a situacao (ex:

vitima consciente/inconsciente)

Aplica pegas funcionais e seguras, sem colocar a vitima

ou o socorrista em risco
Adapta o estilo de nado conforme necessério para

efetuar o salvamento com controlo

Identifica rapidamente a situacao de risco e decide o
procedimento de salvamento mais adequado

Executa a sequéncia correta: avaliacdo, aproximacao,
contacto, reboque, transporte e saida da agua

Demonstra capacidade de manter calma, organizagao
e controlo durante a acao
Aplica principios de autoprotecao durante toda a

intervencao
Demonstra atitude responsével e segura durante as

simulacdes praticas
Respeita os limites do seu papel como treinador (e ndo

como socorrista profissional)

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

1. Teste escrito com perguntas de Escolha multipla e verdadeiro/falso (cadeia de sobrevivéncia, prevencao, fundamentos).
Resposta curta ou de desenvolvimento (procedimentos de emergéncia, tipos de acidentes)
Em grupo de trabalho (2 a 3 elementos), os formandos realizam:

2. Simulagdes de emergéncia com vitimas ficticias. Demonstracao técnica e decisdo correta. Rapidez e eficdcia em situacdo

simulada. Comportamento seguro e adequado ao papel de treinador

Itens de avaliacao:

Captacao da Situacdo de Emergéncia: Rapidez na percecdo do incidente. Capacidade de avaliagao do risco para
si, para a vitima e para terceiros. Priorizacdo adequada (avaliacdo primaria e secunddria).

Tomada de Decisao: Escolha do tipo de abordagem e técnica de salvamento (entrada, aproximacao, transporte).
Avaliacao da necessidade de assisténcia externa (chamada ao 112, sinaliza¢ao). Capacidade de adaptacao a

evolucao da situacao.

Execucéo Técnica: Técnica correta de entrada e aproximacao a vitima. Utilizacdo eficaz de meios auxiliares (boia,
tubo de salvamento, etc.). Técnicas adequadas de transporte e apoio a vitima (p. ex., transporte dorsal, controlo

de vitima agitada).

Rapidez e Eficacia: Tempo de resposta desde a detecao até a remocdo da vitima. Eficiéncia e fluidez nos gestos

técnicos. Minimizacdo de riscos para si e para a vitima.
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Comportamento Seguro e Profissional: Postura adequada ao papel de treinador/socorrista. Comunicacao eficaz e

calma. Controlo emocional e respeito pelos protocolos de seguranca.

Resposta Pos-Salvamento: Avaliacdo primaria e realizacdo de primeiros socorros (se aplicavel). Posicionamento da

vitima e vigilancia. Relato da ocorréncia (simulado) de forma clara e objetiva.

Forma de apresentacéo:

Simulagéo Pratica Individual ou em Grupo: Cada formando (ou grupo) realiza a intervenc¢do em cenario simulado

Observacdo direta por parte dos formadores com grelha de avaliagao.

Debriefing Imediato: Reflexdo oral com o formando sobre o que foi feito, porqué, e o que poderia ser melhorado

Relatorio ou Ficha Pés-Simulagao: Descricao escrita da situacdo, decisdes tomadas, técnicas usadas e reflexéo critica
3. Realizacdo em grupo de um pequeno video (entre 2-5 minutos), numa piscina, a explicar todos os principios da seguranca

aquadtica e as regras basicas do salvamento aquético

Itens de avaliacédo:

Contetido Técnico: Clareza e correcdo na explicacdo dos principios da seguranca aquatica (ex.: nunca nadar sozinho,

conhecer o ambiente aquético, evitar comportamentos de risco). Apresentacao correta das regras basicas do salvamento

aquatico (ex.: abordagem segura, chamar ajuda, uso de objetos flutuantes, autoprotecao do socorrista).

Organizacao da Informacéo: Estrutura l6gica da explicacdo (introducdo > desenvolvimento - concluséo). Sequéncia

coerente e facil de acompanhar.

Comunicacao Verbal e Nao-Verbal: Clareza na fala, tom de voz adequado. Uso eficaz de gestos, expressdes e contacto

visual com a camara.

Demonstragao Pratica (se aplicavel): Execucao correta de técnicas demonstradas (ex.: entrada segura na agua,

abordagem a uma vitima, uso de equipamento de resgate). Uso correto do material de apoio (boias, flutuadores, etc.).

Criatividade e Apresentacdo Visual: Qualidade do video (imagem e som). Criatividade na forma como a informacgao

é transmitida. Ambiente adequado e seguro (uso apropriado da piscina e cuidados com a seguranca durante a gravacao).

Cumprimento do Tempo: Respeito pelo tempo estipulado (2 a 5 minutos).

Forma de apresentacéo:

Video (entre 2-5 minutos)

Curso de Nadador-Salvador e Curso de Suporte Basico de Vida, validos, com experiéncia
PERFIL DO FORMADOR na area de salvamento aquatico/socorrismo e Licenciatura na drea das Ciéncias do

Desporto, com opcao em Natacao.
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1. Requisitos especificos de acesso ao Curso de Treinadores a cumprir

pelos candidatos

Realizar uma distancia de nado (50m), cumprindo os pressupostos bésicos do “saber nadar” (dominar o equilibrio,

a respiracao, a propulsao no meio aquatico)

2. Condicoes Logisticas para a Realizacao do Curso de Treinadores

INSTALACOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS

o Auditorio ou sala
e Piscina de 25 metros, 4 pistas (a primeira encostada & parede)
o Tanque de 16 metros

o Mesas e cadeiras

o Computador

o Retroprojetor

e Acesso ainternet

NATACAO PARA BEBES

e Brinquedos flutuantes: Bolas 30 a 40 UN. Regadores 5a 10 UN

e Bonecos (animais) e formas flutuantes (ovnis ou material em
espuma) 30 a 40 UN.

o Tapetes flutuantes grandes: 2 a 3UN

o Argolas: 10-15 UN

ADAPTACAO AO MEIO AQUATICO

o Esparguetes: 15a20 UN

o Halteres: 40 UN

o Bolas de diferentes tamanhos: 10a 15 UN

NATACAO PURA

o Pranchas:20a 25 UN

e Pull-Buoys: 15a 20 UN

e Cronometro:3a5UN

NATACAO ARTISTICA

e Pincas nasais: 10a 15 UN

o Tapete flutuante grande: 1a 2 UN

o Colunas ou sistema de som portatil (a prova de dgua ou junto a
piscina)

POLO AQUATICO

o Bolas oficiais (mini polo): 10 a 12 UN

o Balizas flutuantes ou fixas: 2 UN

o Gorros numerados (azuis, brancos e vermelho para guarda-redes):
2 conjuntos completos

SALTOS PARA A AGUA

o Tapete flutuante grande: 1a 2 UN

3. Estagios

O Estagio do Cursos de Treinadores de Grau | e I, deve reger-se por este regulamento, que contém o conjunto de
regras de organizagao, as normas de funcionamento e as indicacdes de avaliacdo a seguir na sua organizagao.

Regulamento de Estagios
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