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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
5 ESPECIFICA

NATACAO PURA

» 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.
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Unidades de Formacao e Cargas Horarias

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO PURA

Grau |l

UNIDADES DE FORMAGCAO HORAS

1. ANALISE E AVALIACAO DA TECNICA 12
2. BIOMECANICA APLICADA A NATACAO PURA 8
3. PROCESSO DE FORMAGAO DESPORTIVA EM NATAGAO PURA 12
4. ENQUADRAMENTO INSTITUCIONAL / REGULAMENTOS Ly
5. METODOLOGIA E PLANEAMENTO DO TREINO EM NATACAO PURA 16
6. TREINO TECNICO E TATICO
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

8 ESPECIFICA
NATACAO PURA

UNIDADE DE FORMACAO/

- . " ~ -~ .
1. Analise e Avaliacao da Técnica
GRAU DE FORMACI‘\OJI
BUNIDAD ORA

1.1. ANALISE CINESIOLOGICA EM NATACAO PURA DESPORTIVA 4h30 3/1h30

1.2. AVALIACAO DA TECNICA 4h30 3/1h30

1.3. ANALISE DE PROVA B 2/1

SUBUNIDADE 1.

Total

1.1. Analise cinesologica em Natacao Pura desportiva

1.1.1.

Elementos intervenientes nas diferentes técnicas de nado, partida e viragem

a.

Técnicas de nado

- Posicao corporal

- Acdo dos membros inferiores
- Acdo dos membros superiores

- Coordenacao da agao dos membros inferiores (MI), membros superiores (MS) e respiracdo

. Técnicas de partida

- Posicao inicial

- Impulséo

- Voo e entrada na dgua
- Deslize

- Inicio de nado
Técnicas de viragem

- Aproximacao a parede
- Viragem propriamente dita
- Impulséo

- Deslize

- Reinicio de nado

Analise cinesioldgica e lesao

a.

Leséo por repeticdo/gesto inadequado
- Caracterizagao

- Exemplos préticos

Lesdes mais frequentes na Natacdo Pura
- Membros superiores

- Membros inferiores

-Tronco

Estratégias de prevencéo de lesdo

- O aquecimento e ativagao muscular

- Exercicios de compensacao muscular
- Modificagées técnicas durante o nado
- Aplicagdes préticas
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO PURA

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar e descrever as principais agdes do corpo
humano durante o nado, bem como nas partidas e
viragens

- Identificar as leses mais comuns na natacdo pura
e saber implementar estratégias de prevencao das
mesmas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e caracteriza os varios elementos intervenientes
e movimentos realizados nas técnicas de nado, partidas
e viragens e relaciona-os com o treino e programas de
prevencao de lesdes na natagao pura

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Criacao e aplicacdo de uma ficha de avaliagao técnica

» Apresentacdo de trabalho em grupo ou individual mediante tematica definida

SUBUNIDADE 2.

12.Avaliacao da técnica

1.2.1. Avaliacdo das técnicas de Natacao Pura (partida, nado, viragens)

a. Objetivos de cada uma das componentes

- Aumento da forca propulsiva

- Diminuicado do arrasto hidrodinamico

- Diminuicao das flutuagdes intra ciclicas de velocidade

b. Modelo biomecanico das diferentes técnicas

i. Técnicas de nado
- Técnicas alternadas
- Técnicas simultaneas
- Critérios de éxito

ii. Técnicas de partida
- Partidas para técnicas ventrais
- Partidas para técnicas dorsais
- Critérios de éxito
iii.Técnicas de viragem
-Viragem aberta
- Viragem de rolamento
- Critérios de éxito
c. Recursos tecnoldgicos
i. Observacao de imagens-video
- Imagem subaquatica
- Imagem aérea
- Imagem de duplo meio

iil.
iii.Aplicacdo de situagdes praticas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I O ESPECIFICA
NATACAO PURA

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Analisar a técnica de nado de viragem e partida dos - Verifica e analisa a técnica de nado dos diferentes estilos em
diferentes estilos em situacdo de treino ou competicdo, | situacao de treino ou competicdo, focando os componentes
focando as componentes e os objetivos principais e e os principios objetivos e aplicar estratégias de correcdo/
aplicar estratégias de correcdo/melhoria dos diferentes | melhoria dos mesmos, tendo em consideracédo o modelo
componentes biomecanico das diferentes técnicas

- Identificar e caracterizar o uso de tecnologia e equipa- « Utiliza tecnologia e equipamento apropriado na avaliagdo

mento apropriado na avaliagdo técnica em natacdo pura | da técnica em natagdo pura

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Criacao e aplicagao de uma ficha de avaliacdo técnica
- Apresentacdo de trabalho em grupo ou individual mediante tematica definida

SUBUNIDADE 3.
13. Analise de prova
1.3.1. Andlise e avaliagcdo da prova
a. Tempo de partida
b. Tempo de viragem
c. Tempos parciais
d. Cinematica do ciclo gestual
- Frequéncia de ciclo
- Distancia de ciclo
- Indice de ciclo
- Velocidade de ciclo
- Velocidade (média)
1.3.2. Aplicacdo pratica
a. Prova em piscina curta
b. Prova em piscina longa

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Analisar o rendimento desportivo em situagao de « Identifica os diversos critérios de avaliagdo de prova e
treino e competicao e criar respetivas estratégias de relaciona-os com o rendimento desportivo
melhoria « Elabora plano de avaliagdo e consequente prescri¢ao para
melhoria do rendimento desportivo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

» Criacdo de um protocolo de avaliagdo de prova
« Apresentacdo de trabalho em grupo ou individual sobre a tematica em causa - exemplo pratico

Obrigatério possuir TPTD de grau Il de Natagao Pura ou superior vélido e cumulativamente

cumprir um dos seguintes requisitos:

« Possuir licenciatura na drea das ciéncias do desporto, com especializacdo em natacéo

PERFIL DO FORMADOR - Estar ligado ao ensino universitario ou ensino superior politécnico, como docente na
darea das ciéncias do desporto

« Experiéncia na drea do treino da natacao pura, como treinador do escaldo de cadetes,
infantis e juvenis durante pelo menos 5 anos
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I /I ESPECIFICA

NATACAO PURA

UNIDADE DE FORMAGAO /

2. Biomecanica Aplicada a Natacao Pura

GRAU DE FORMAGAO_ I

BUNIDAD OR

2.1. HIDROSTATICA NA NATACAO PURA 3 2/1

2.2. HIDRODINAMICA NA NATAGAO PURA 5 4/1
Total 3

SUBUNIDADE 1.
21. Hidrostatica na Natacao Pura
2.1.1. Mecanica de Fluidos

a. Propriedades da dgua

b. Densidade
- Massa especifica
- Viscosidade

c. Tipo de escoamento
- Laminar
« De transicao
- Turbulento

d. Lei da Similaridade de Reynolds

e. Camada limite

2.1.2. Hidrostatica

a. Pressao hidrostatica

b. Principio de Arquimedes

c. Tipos de equilibrio estatico no meio aqudatico
- Equilibrio indiferente
« Equilibrio estavel
« Equilibrio instavel
- Experimentacao em situagao pratica

d. Flutuabilidade e equilibrio estatico no corpo humano
- Composicao corporal
- Sexo
-ldade
- Postura corporal
« Experimentagao em situagao pratica

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO PURA

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as principais propriedades da agua que con-
dicionam o tipo de escoamento

- |dentificar, descrever e enquadrar os conceitos da hidrosta-
tica no ambito da natacédo pura

- |dentificar e descrever os tipos de equilibrio existentes
no meio aquatico, relacionando com os fatores que
influenciam esses equilibrios

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e aplica os conceitos de hidrostatica em situa-
¢Oes praticas da natacdo pura

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

- Questionamento oral

« Apresentacdo de trabalho de grupo ou individual

SUBUNIDADE 2.

22. Hidrodinamica na Natacao Pura

2.2.1. Alocomog¢do humana no meio aquatico
a. Eficiéncia propulsiva
b. Custo energético
c. Arrasto e Forca propulsiva
2.2.2. Aforca de arrasto hidrodinamico
a. Breve caracterizacao
b. Principais componentes
« Arrasto de friccao
« Arrasto de pressao
« Arrasto de onda
c. Aplicacdo no ambito da natagao
2.2.3. Propulsdo

a. Breve caracterizacao

b. Teorias explicativas do mecanismo propulsivo na dgua

« Arrasto propulsivo
« Forca ascensional propulsiva
« Teoria dos vortices

« Evolucao do modelo conceptual da propulsdo em natacao

c. Aplicacdo nos diferentes gestos em natacgao pura

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar, descrever e enquadrar os conceitos da hidro-
dinamica no ambito da natacdo pura

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica, descreve e aplica os conceitos de hidrodinamica
em situagdes praticas da natacdo pura, nomeadamente na
andlise do arrasto e do mecanismo propulsivo nas diferentes
técnicas de nado

FORMAS DE AVALIAgi\O RECOMENDADAS

« Teste escrito

« Questionamento oral

« Apresentacdo de Trabalho de Grupo ou Individual

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO PURA

cumprir um dos seguintes requisitos:

Obrigatorio possuir TPTD de grau Il de Natacdo Pura ou superior valido e cumulativamente

« Possuir licenciatura na drea das ciéncias do desporto, com especializacdo em natacdo

PERFIL DO FORMADOR - Estar ligado ao ensino universitario ou ensino superior politécnico, como docente na

area das ciéncias do desporto

infantis e juvenis durante pelo menos 5 anos

- Experiéncia na area do treino da natagao pura, como treinador do escaldo de cadetes,

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I Ll- ESPECIFICA
NATACAO PURA

UNIDADE DE FORMAGAO /

3. Processo de Formacao Desportiva em
Natacao Pura

GRAU DE FORMAGAO_ I
B DAD ORA
3.1. DESENVOLVIMENTO DE PROGRAMAS DE NATACAO PURA 9 6/3
3.2. TALENTO DESPORTIVO 3 2/1
Total

SUBUNIDADE 1.
3a. Desenvolvimento de programas de Natacao Pura
3.1.1. Principios fundamentais do Treino de Jovens em natacdo pura

a. Otreino e aperfeicoamento das diferentes técnicas de nado
«Treino geral vs. especialidade
» O treino de Estilos
- O treino das diferentes técnicas de nado

b. O treino em diferentes zonas de intensidade
- Treino geral vs. especialidade
» O treino de velocidade
- O treino de meio-fundo e fundo

c. Aexperiéncia competitiva em diferentes situagdes contextuais
- Estafetas
« Provas individuais
« Ambito competitivo
- Competi¢oes regionais
- Competi¢Oes nacionais
- Competicoes internacionais

3.1.2. Planeamento plurianual - organizacdo das fases de evolucao de um jovem nadador

a. Caracteristicas e treinabilidade dos vérios fatores de desempenho
- Técnicas de nado
- Técnicas especificas
- Partidas
- Viragens
- Percurso subaquatico

b. Desenvolvimento motor e aquisi¢do e aperfeicoamento das diferentes capacidades
- Desempenho aerébio
- Desempenho anaerébio
« Forca muscular
- Velocidade

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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« Flexibilidade
- Coordenacao

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO PURA

- Aplicacdo e operacionalizacdo num ciclo de treino

- Plano de carreira na natagdo pura
c. Progressao da carga de treino

« Aplicagao e operacionalizacdo num ciclo de treino

« Plano de carreira na natagdo pura

3.1.3. Construcdo de um plano de desenvolvimento do nadador a longo prazo, tendo como orientacéo o

PDNLP da FPN

a. Etapa 1: Movimentos fundamentais
b. Etapa 2: Fundamento técnicos

c. Etapa 3: Aprender a treinar

d. Etapa 4:Treinar para competir

e. Etapa 5:Treinar para ganhar

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e aplicar os principios-chave do desenvolvimento
de programas de Natacao, compreendo a sua importancia
na formacao do jovem nadador

- Descrever e caracterizar as estratégias de desenvolvimento
de programas de Natacao

- Caracterizar os conceitos inerentes ao processo de
desenvolvimento do nadador a longo prazo, assumindo a
necessidade de construcdo de um plano de carreira

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora, discute e critica programas de Treino de Natacdo
Pura, desde a sua unidade base - tarefa — ao plano pluri-
anual, integrando as competéncias a desenvolver em
cada fase da carreira desportiva do nadador

- Reconhece as fases de desenvolvimento das competéncias
a criar nos praticantes e elabora e aplica um plano adequa-
do para a concretizacao dos objetivos de cada fase de pre-
paracao do nadador

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Exame Escrito

« Andlise e discussao de exemplos retirados da pratica desportiva

« Apresentacao de trabalho individual ou de grupo, mediante tematica proposta — exemplo prético

SUBUNIDADE 2.

32. Talento desportivo

3.2.1. Reconhecimento de um talento desportivo em natacdo pura

a. Qualidades anatémicas de um jovem nadador

- Morfologia

« Altura/Peso

« Envergadura

- Indice de massa corporal
- Ectomorfia

b. Qualidades Psicolégicas de um jovem nadador

- Trabalho em grupo
- Motivagao
« Rigor técnico

c. Qualidades Fisiolégicas de um jovem nadador

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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« Ritmo cardiaco
« Concentracdo de lactato sanguineo
VO, maximo

d. Exemplos praticos em natacdo pura

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO PURA

3.2.2. Criacdo de programas de identificacdo de um talento em natagéo pura

a. Objetivos

b. Modelos e protocolos de avaliagao
- Perfil técnico
- Perfil condicional
- Perfil psicolégico

c. Talento e desenvolvimento

d. Talento e envolvimento

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever os principios-chave da identificacdo
de talentos na natagao pura

« Caracterizar estratégias de captacdo e desenvolvimento de
talentos em natagéo pura

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Discute e apresenta programas de desenvolvimento de
talentos, identificando e utilizando os principios-chave do
processo

« Implementa estratégias de captacdo e desenvolvimento
de talentos em natagao pura

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

» Apresentacdo de trabalho individual ou de grupo, mediante tematica proposta — exemplo prético

Obrigatorio possuir TPTD de grau Il de Natacdo Pura ou superior valido e cumulativamente
cumprir um dos seguintes requisitos:
« Possuir licenciatura na drea das ciéncias do desporto, com especializacdo em natacdo

PERFIL DO FORMADOR - Estar ligado ao ensino universitario ou ensino superior politécnico, como docente na

darea das ciéncias do desporto
-+ Experiéncia na area do treino da natagao pura, como treinador do escaldo de cadetes,
infantis e juvenis durante pelo menos 5 anos

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO PURA

. Enquadramento Institucional/Regulamentos

GRAU DE FORMAGAO_ I

4.1. ENQUADRAMENTO INSTITUCIONAL DA NATAGAO PURA

1/1

4.2. REGULAMENTOS NA NATACAO PURA

SUBUNIDADE 1.

a1.Enquadramento institucional da Natacao Pura

4.1.1. Enquadramento institucional da Natagdo Pura
a. Estrutura
- FINA
- Federacdo Portuguesa de Natacdo
« Associacoes territoriais
« Clubes
« Associacdes de classe
b. Programas competitivos e de formacao desportiva
- Calendario competitivo e de formacédo nacional
CAMPEONATOS NACIONAIS
- Infantis
- Juvenis
- Juniores
- Seniores
- Absolutos
CAMPEONATOS NACIONAIS DE CLUBES
TACA DE PORTUGAL
FORMAGCAO DE TREINADORES DE GRAU Il E Il
« Calendario competitivo e de formacéo interterritorial
TORNEIOS ZONAIS
- Cadetes
- Infantis
- Juvenis
FORMACAO DE TREINADORES DE GRAU I E Il
- Calendario competitivo e de formacéo territorial
COMPETIGOES TERRITORIAIS
- Escolas de Natacao
- Cadetes
FORMACAO DE TREINADORES DE GRAU |

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

2/0




PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 8 ESPECIFICA
NATACAO PURA

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Caracterizar e definir o funcionamento da estrutura - Identifica as organiza¢des chave da Disciplina de Natagao
da Natacdo Pura em Portugal e estrangeiro e os seus Pura e interliga-as a nivel nacional e internacional
programas competitivos e de formacao desportiva « Interpreta e analisa os programas competitivos e de
formacao desportiva

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

SUBUNIDADE 2. B
2. Regulamentos na Natacao Pura
4.2.1. Regulamentos na Natacdo Pura
a. Regras de natacao
- Organizacdo de competicdes
« Membros do juri
» Composicao de séries eliminatdrias, meias-finais e finais
- A partida
« Estilo Livre
- Costas
« Brucos
» Mariposa
« Estilos
« A prova
- Cronometragem
- Recordes Mundiais
« Utilizacdo de aparelhagem eletrénica
- Regras para instalacdes
«Vestuario
b. Filiacdo e inscricao de clubes/nadadores
« Criagao de clubes
- Filiagdo de Nadadores
« Inscricdes em Competicdes
- Utilizacdo de software especifico (Team Manager)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar e descrever os Regulamentos nacionais e « ldentifica os diversos Regulamentos especificos da
internacionais da Natagao Pura, bem como o processo disciplina, nacionais (FPN) e internacionais (LEN e FINA)
de filiagdo e inscricdo em competicdes - Interliga os diferentes planos e regulamentos as situacdes
observadas ou descritas

- Domina e aplica o processo de filiacdo e inscricédo de
clubes/nadadores

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito « Interpretacao de situagdes préticas observadas ou descritas

PERFIL DO FORMADOR Ser arbitro nacional de natacdo pura

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO PURA

5. Metodologia e Planeamento do Treino em

Natacao Pura

GRAU DE FORMAGAO_II

BUNIDAD ORA
5.1. METODOLOGIA EM NATACAO PURA 4 3/1
5.2. PLANEAMENTO DO TREINO EM NATACAO PURA 12 9/3

Total

SUBUNIDADE 1.
sa. Metodologia em Natacao Pura
5.1.1. Métodos de Treino em natagao pura
a. Zonas de intensidade
- Aerdbia — Capacidade e Poténcia
- Limiar anaerébio
- Velocidade critica
- Frequéncia gestual critica
- Poténcia aerdbia
- Anaerdbia — Capacidade e Poténcia
- Capacidade lactica
- Poténcia lactica
- Velocidade
- Outros / Zonas Mistas
- Ritmo de prova
b. Séries tipicas de treino em natacdo pura
« Aplicagdes praticas de séries de treino
c. Meios auxiliares de treino na dgua
- Palas
- Barbatanas
« Elasticos
- Resisténcias/facilitadores
« Snorkel

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Selecionar e prescrever tarefas especificas adequadas ao
desenvolvimento das diferentes zonas de intensidade e
objetivos de treino

- Identificar os diferentes meios auxiliares de treino em
Natacdo Pura, descrevendo as suas principais caracte-

- Seleciona e prescreve tarefas especificas adequadas ao
desenvolvimento das diferentes zonas de intensidade e
objetivos de treino

- ldentifica os diferentes meios auxiliares de treino em
Natacdo Pura e descreve as suas principais caracteristicas

risticas - Utiliza os meios auxiliares de treino no desenvolvimento
do atleta em Natacdo Pura de forma critica e adequada

aos objetivos de treino

- Utilizar os meios auxiliares de treino como potencia-
dores do desenvolvimento do atleta em Natacdo Pura

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Exame escrito
« Andlise e discussdo de exemplos retirados da pratica desportiva

SUBUNIDADE 2.
s2. Planeamento do treino em Natacao Pura
5.2.1. Aplicacédo pratica do processo a nata¢ao pura
a. Caracteristicas da época desportiva em natagao pura
« Analise das competicbes
- Competicbes por equipas
- Competi¢des individuais
b. O quadro competitivo em natagao pura
c. Definicdo de objetivos em natacdo pura
- Objetivos principais e intermédios
- Calendarizagao
- Competi¢des de apuramento
- Competi¢es principais
d. Planificagcao do treino em natagao pura
« Macrociclo
- Mesociclo
« Microciclo
Unidade de Treino
« Proposta de modelos e exemplos concretos em natagao pura
e. Sistemas de periodizacdo em natagdo pura
Simples, dupla, tripla, pendular, por blocos
5.2.2. Periodizacdo do processo de Treino em Jovens nadadores
a. Particularidades do quadro competitivo nos escaldes de formacdo em natacgdo pura
COMPETICOES DE PRESTACAO INDIVIDUAL
- Torneio de Fundo
- Nadador Completo
b. Modelos de Periodizacdo do treino em jovens nadadores
« Aplicacdo de exemplos com periodizacao tripla

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar os principios da periodizacdo do treino e ser | « Descreve e aplica os conceitos relativos a fase de
capaz de integré-los num Plano anual em natagao pura preparacao da época desportiva e integra-os nas suas
« Caracterizar os principais sistemas de periodizacao op¢oes de planeamento
utilizados em natacéo pura - Utiliza os conceitos associados a organizacéo e planea-
« Estruturar planos de treino a curto e longo prazo, integrando | mento do processo de reino, desde o plano anual até a
macrociclos e microciclos adequados para os grupos de sessdo de treino
idade abrangidos

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Elaboracdo de um planeamento anual e todas as suas estruturas e objetivos, incluindo um mesociclo detalhado
de preparagao

Obrigatorio possuir TPTD de grau Il de Natacdo Pura ou superior valido e cumulativamente

cumprir um dos seguintes requisitos:

- Possuir licenciatura na drea das ciéncias do desporto, com especializacdo em natacdo

PERFIL DO FORMADOR - Estar ligado ao ensino universitario ou ensino superior politécnico, como docente na
darea das ciéncias do desporto

- Experiéncia na area do treino da natagao pura, como treinador do escaldo de cadetes,

infantis e juvenis durante pelo menos 5 anos

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

6. Treino técnico e tatico

GRAU DE FORMAGAO_ I

5.1. TREINO TECNICO E TATICO

SUBUNIDADE 1. _ ) o
e.1. Treino técnico e tatico
6.1.1. Treino Técnico em natacao pura
a. Fatores determinantes da técnica
»Técnicas de nado
- Posicao corporal
- Acdo dos membros inferiores
- Acao dos membros superiores
- Coordenacdo da acdo dos Ml, MS e respiracdo
- Técnicas de partida
- Posicao inicial
- Impulséo
-Voo e entrada na dgua
- Deslize
- Inicio de nado
- Técnicas de viragem
- Aproximacao a parede
- Viragem propriamente dita
- Impulsdo
- Deslize
- Reinicio de nado
b. Objetivos
- Aumento da forca propulsiva
« Diminuicao do arrasto hidrodinamico
- Diminuicao das flutuagdes intra ciclicas de velocidade
c. Métodos e procedimentos do treino técnico
« Equipamento
« Necessidades especiais
« Comunicagao
d. Pontos criticos
- Hierarquizagao dos erros técnicos
- Consequéncias dos erros técnicos

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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- Causas dos erros técnicos
« Proposta de correcao/drills técnicos
- Feedback

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO PURA

6.1.2. Treino especifico para a competicao/treino tatico

a. Objetivo
- A frequéncia gestual indicada
- A amplitude de ciclo gestual

- Treino técnico e treino de ritmo de prova

b. Tatica e Estratégia
« O treino em grupo
« A andlise dos adversarios
« A gestdo da prova
« Principios metodolégicos
c. Formas de organizacédo do treino

« A preparacao da competicao/ritmo de prova

- Proposta de tarefas de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Planear e conduzir sessdes de treino nos escaldes
de formacgédo com o propésito de desenvolvimento/
aperfeicoamento da técnica de nado

- Aplicar os principios de treino e modifica-lo em fungéo
dos objetivos pretendidos — vertente técnica

« Implementar estratégias de competicao apropriadas aos
diferentes escaldes de formacéo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Verifica e analisa a técnica de nado, de partida e viragem
dos diferentes estilos em situacao de treino ou competicéo,
focando as componentes principais e aplicando estratégias
de correcao/melhoria

- Integra e aplica os principios do treino técnico na sessao
de treino ou competicao, em funcao dos objetivos
pretendidos

« Adequa o treino e as estratégias de competicdo em fungao
do escaldo de formacéo envolvido e da prova em questéao

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Apresentacao de trabalho individual ou de grupo, mediante temdtica proposta — exemplo pratico

« Exame escrito

PERFIL DO FORMADOR .

Obrigatorio possuir TPTD de grau Il de Natacdo Pura ou superior valido e cumulativamente

cumprir um dos seguintes requisitos:

- Possuir licenciatura na drea das ciéncias do desporto, com especializacdo em natacdo

Estar ligado ao ensino universitario ou ensino superior politécnico, como docente na

darea das ciéncias do desporto

» Experiéncia na area do treino da natagao pura, como treinador do escaldo de cadetes,
infantis e juvenis durante pelo menos 5 anos
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25 ESPECIFICA
NATACAO PURA

1. Requisitos especificos de acesso ao Curso de Treinadores a cumprir
pelos candidatos

Nao aplicavel.

2. Condicoes Logisticas para a Realizacao do Curso de Treinadores

INSTALACOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS

1. Auditério ou sala 1.1. Mesas e cadeiras
2. Piscina 1.2. Computador
3. Ginasio 1.3. Retroprojetor

1.4. Acesso ainternet

2.1. Piscina de 25 metros: 4 pistas (a primeira encostada a parede)
2.2. Piscina de 50 metros: 2 pistas (a primeira encostada a parede)

3.1. Ginasio equipado com:
« Colchoes
« Pesos livres
« Cordas
« Bolas medicinais

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

Regulamento de Estagios

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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