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» Preambulo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
5 ESPECIFICA

NATACAO PURA

» Preambulo

Os referenciais de formacao especifica vao caraterizar a segunda componente de formacdo dos cursos de treinadores,
contemplando as unidades de formacédo 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 qualificacao e as necessidades da preparacao dos praticantes nas etapas em que ele
pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacao idéntica as utilizadas nos referenciais de formacéo geral, este documento
estara na base da homologacao dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por qualquer entidade formadora
devidamente certificada e em condig¢des de organizar este tipo de formagao.

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 formacdo dos respetivos treinadores.
O Programa Nacional de Formacao de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga horaria minima, podendo, cada
federacao de modalidade chegar a valores superiores, em funcao das suas proprias caracteristicas e necessidades.
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s Unidades de
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Formacao
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

7 ESPECIFICA
NATACAO PURA
Unidades de Formacao e Cargas Horarias Grau |l
1. ENQUADRAMENTO INSTITUCIONAL/REGULAMENTOS L|_
2. PROCESSO DE FORMAGAO DESPORTIVA EM NATAGCAO PURA. DESENVOLVIMENTO DESPORTIVO E /I 2
GESTAO DO TALENTO EM NATAGAO PURA

3. BIOMECANICA APLICADA A NATAGAO PURA 8
4. METODOLOGIA E PLANEAMENTO DO TREINO EM NATAGCAO PURA ’| 6
5. TREINO TECNICO E TATICO 8
6. ANALISE E AVALIACAO DE TECNICA

12
Total m
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UNIDADE DE FORMAGAO /

1. Enquadramento Institucional / Regulamentos

GRAU DE FORMAGAO_ I

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO PURA

BUNIDAD ORA
1.1. ENQUADRAMENTO INSTITUCIONAL DA NATACAO PURA 2h Th/1h
1.2. REGULAMENTOS NA NATAGAO PURA 2h 2h/0

SUBUNIDADE 1.

Total

1.1. Analise cinesologica em Natacao Pura desportiva

1.1.1. Enquadramento institucional da Natacdo Pura

a. Estrutura
i. World Aquatics
ii. Federacdo Portuguesa de Natacao
iii. Associacdes territoriais
iv. Clubes
v. AssociagOes de classe

1.1.2. Programas competitivos e de formacdo desportiva

a. Calendario competitivo e de formacdo nacional
i. Campeonatos Nacionais
1. Infantis
2. Juvenis
3. Juniores
4. Seniores
5. Absolutos
ii. Campeonatos Nacionais de Clubes
iii. Taca de Portugal
iv. Formacdo de treinadores de grau ll e lll
b. Calendario competitivo e de formacéao interterritorial
i. Torneios Zonais
1. Cadetes
2. Infantis
3. Juvenis
ii. Formacdo de treinadores de graulell
c. Calendario competitivo e de formacéo territorial
i. Competicdes territoriais
1. Escolas de Natacao
2. Cadetes
ii. Formacdo de treinadores de grau |
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO PURA

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Caracterizar a estrutura organizativa da natagao pura a
nivel internacional (World Aquatics), nacional (FPN) e
territorial (associacdes e clubes)

- Identificar os programas competitivos e de formacédo
desportiva em diferentes escales etarios e niveis
(territorial, interterritorial, nacional)

- Identificar as oportunidades de formacao e progressao
de treinadores nos diferentes graus (I, 11, Il)

- Relacionar o enquadramento institucional com a
participacdo competitiva e desenvolvimento da
modalidade

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve corretamente a hierarquia organizativa da
modalidade desde World Aquatics até aos clubes e
associacdes de classe

- Diferencia os calendérios competitivos nacional,
interterritorial e territorial, explicando a funcao de cada um

- Identifica corretamente os escaldes competitivos
(cadetes, infantis, juvenis, juniores, seniores, absolutos)

- Explica a relagdo entre programas de formacdo de
treinadores e niveis de competicdo/escaldes

« Apresenta exemplos praticos da funcéo das escolas de
natacao e clubes no desenvolvimento do nadador

SUBUNIDADE 2.

12. Regulamentos na Natacao Pura

1.2.1. Regulamentos na Natacao Pura
a. Regras de natacdo
i.  Organizacdo de competicoes
ii. Membros do juri

iii. Composicao de séries eliminatdrias, meias-finais e finais

iv. Apartida
v. Estilo Livre
vi. Costas

vii. Brugos

viii. Mariposa

ix. Estilos

X. Aprova

xi. Cronometragem
xii. Recordes Mundiais

xiii. Utilizacdo de aparelhagem eletrénica

xiv. Regras para instalacoes
xv. Vestuario
b. Filiacdo e inscricdo de clubes/nadadores
i.  Criacdo de clubes
ii. Filiacao de Nadadores
iii. Inscricoes em Competicoes

iv. Utilizacdo de software especifico (Team Manager)

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao Referenciais de Formacao

COMPONENTE COMPONENTE
ESPECIFICA ESPECIFICA
/I O NATACAO PURA /I /I NATACAO PURA

UNIDADE DE FORMAQAO /
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar as regras que orientam a pratica e competicdo | - Explica corretamente as regras de cada estilo de nado 2 p rO C e S S O CI e ]CO r m a C a O CI e S p O rt | V a e m
em natagdo pura (livre, costas, brucos, mariposa, estilos combinados) ~ .
- Interpretar normas especificas para estilos de nado, « Identifica os procedimentos de organizacdo das N at a C a O P U ra ' D e S e n V O | V I m e n tO

partidas, viragens e provas competicdes (séries eliminatorias, meias-finais, finais, juri)

- Entender a organizacao das competicoes e o papel « Aplica normas de partida, cronometragem, recordes e d e S p O rt | V O e ge S ta O d O ta | e n to e m
dos membros do juri, cronometragem e aparelhagem utilizagdo de aparelhagem eletrénica N = I:)
atacao Pura

eletrénica - Demonstra capacidade de utilizar software de inscricdo e
- Aplicar regulamentos de filiagcao, inscricdo de clubes/ gestao competitiva (Team Manager) _
GRAU DE FORMAGAO_I
nadadores e utilizacdo de software de gestdo « Explica corretamente os processos de filiacdo e inscricdo
competitiva (Team Manager) de clubes e nadadores, bem como regulamentacao de
- Relacionar regulamentos técnicos com normas para instalagOes e vestudrio BUNIDAD ORA
instalagdes, vestuario e equipamentos - .
2.1. DESENVOLVIMENTO DE PROGRAMAS DE TREINO E FORMAGAO DESPORTIVA EM NATAGCAO oh 6h/3h
PURA
2.2. TALENTO DESPORTIVO 3h 2h/1h
FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS Total
Os formandos realizam Exame escrito sobre:
1. Enquadramento Institucional da Natacéo Pura SUBUNIDADE 1. P -
Itens obrigatérios: 2.1, Hidrostatica na Natacao Pura
« Descrever corretamente a hierarquia organizativa da modalidade, desde World Aquatics até aos clubes e 2.1.1. Principios fundamentais do Treino de Jovens em natacao pura
associacoes de classe a. Desenvolvimento e Aperfeicoamento Técnicos: Progressao técnico e construgao de habilidades aquaticas
« Diferenciar os calendérios competitivos: nacional, interterritorial e territorial, explicando a funcio de cada um i. Treino Geral vs. Especialidade: dominio técnico global vs. Especializagao precoce. Construgdo de
» Identificar corretamente os escaldes competitivos: cadetes, infantis, juvenis, juniores, seniores, absolutos base técnica polivalente. A maturagao na definicdo da especialidade
» Explicar a relagdo entre programas de formacéo de treinadores (graus |, Il e lll) e niveis de competicao/escaldes ii. OTreino de Estilos: elementos técnicos essenciais dos estilos de nado e ensino progressivo
» Apresentar exemplos praticos da funcao das escolas de natagao e clubes no desenvolvimento do nadador. iii. OTreino das diferentes técnicas de nado: Aperfeicoamentos técnico, Drills especificos para casa
» Demonstrar clareza na exposicédo escrita, fundamentacdo das respostas e utilizacdo de terminologia técnico- estilo, avaliacdo e correcdo de erros
-pedagdgica correta b. OTreino em Diferentes Zonas de Intensidade
2. Regulamentos na Natacao Pura i. Planeamento das Intensidades e Introducao Progressiva da Especificidade: Diferencas entre
Itens obrigatdrios: trabalho geral e especifico, relagédo entre maturagéo fisica e aumento da carga, controlo da fadiga
» Explicar corretamente as regras de cada estilo de nado: livre, costas, brucos, mariposa e estilos combinados e prevencao de lesdes
» ldentificar os procedimentos de organizacao das competicdes: séries eliminatérias, meias-finais, finais, juri ii. OTreino de Velocidade: estrutura, objetivos, métodos e limitacdes em idades jovens

* Aplicar normas relativas a partidas, cronometragem, recordes e aparelhagem eletronica iii. OTreino de meio fundo e fundo: estrutura, objetivos, métodos e limitagdes em idades jovens
o Explicar processos de filiagao e inscricao de clubes/nadadores, regulamentacao de instalagdes, vestuario e
equipamentos

o Demonstrar clareza na exposicdo, fundamentagao das respostas e uso correto de terminologia técnico-pedagdgica

c. Aexperiéncia competitiva em diferentes situagdes contextuais (Construcao da Experiéncia Competitiva
Orientada pela Variabilidade, Progressao e Desenvolvimento a Longo Prazo)
i. Variabilidade das Situagdes Competitivas: Provas Individuais e Estafetas

ii. Progressao Competitiva: da Simulagao as Provas Oficiais
iii. Contextos Competitivos (Ambito Regional, Nacional e Internacional)

PERFIL DO FORMADOR « Arbitro Nacional ou Internacional de Natacdo Pura 2.1.2. Planeamento plurianual - organiza¢ao das fases de evolu¢ao de um jovem nadador
a. Caracteristicas e Treinabilidade dos varios fatores de desempenho

i. Técnicas de nado
ii. Técnicas especificas
1. Partidas
2. Viragens
3. Percurso subaquatico

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P. INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO PURA

b. Desenvolvimento motor e Capacidades determinantes. (aquisi¢do e aperfeicoamento das diferentes

capacidades)

i. Desempenho aerébio
ii. Desempenho anaerébio
Forca muscular

. Velocidade

Flexibilidade

Coordenacdo

SKQ ™o oan

i. Plano de carreira na natacdo pura

. Principios de progressao na formacdo do jovem nadador
. Aplicacdo e operacionalizacdo num ciclo de treino

2.1.3. 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: Fundamentos técnicos

c. Etapa 3: Aprender a treinar

d. Etapa 4:Treinar para competir

e. Etapa 5:Treinar para ganhar

13
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO PURA

b. Qualidades Psicolégicas de um jovem nadador

i. Trabalho em grupo
ii. Motivagao
iii. Rigor técnico

c. Qualidades Fisioldgicas de um jovem nadador

i. Ritmo cardiaco
ii. Concentragao de lactato sanguineo
iii. VO, maximo

d. Exemplos praticos em natagao pura

2.2.2. Criacdo de programas de identificacdo de um talento em natacédo pura

a. Objetivos

b. Modelos e protocolos de avaliagdo
i. Perfil técnico
ii. Perfil condicional
iii. Perfil psicoldgico

c. Talento e desenvolvimento

d. Talento e envolvimento

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Aplicar os principios fundamentais do treino de jovens
nadadores, conciliando treino geral e especifico

- Planear o aperfeicoamento das diferentes técnicas de
nado, partidas, viragens e percurso subaquatico

« Aplicar metodologias de treino em diferentes zonas de
intensidade (velocidade, meio-fundo, fundo)

« Integrar a experiéncia competitiva em diferentes
contextos (estafetas, provas individuais, competicdes
regionais, nacionais e internacionais)

« Elaborar planos plurianuais de desenvolvimento em
natacdo pura, adaptando fatores de desempenho e
capacidades motoras ao ciclo de treino

« Construir planos de desenvolvimento a longo prazo
alinhados com o PDNLP da FPN

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Diferencia treino geral e especialidade, aplicando-os as
necessidades de jovens nadadores

- Demonstra conhecimento técnico sobre estilos, técnicas
de nado, partidas, viragens e percurso subaquatico

- Estrutura treinos adequados a diferentes zonas de
intensidade, justificando a sua aplicacdo

« Relaciona a participacdo competitiva com o
desenvolvimento desportivo do nadador

- Elabora propostas de planeamento plurianual,
contemplando progressdo de carga, fatores de
desempenho e capacidades motoras

- ldentifica e aplica corretamente as etapas do plano de
desenvolvimento de longo prazo (Exploracéo Inicial -
Rendimento)

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Caracterizar as principais qualidades anatémicas,
psicoldgicas e fisioldgicas associadas ao talento
desportivo em natagao pura

« Aplicar modelos e protocolos de avaliacdo de talento
(perfil técnico, condicional e psicoldgico)

- Desenvolver programas de identificacdo de talentos
em natacao, articulando talento e desenvolvimento
desportivo

- Relacionar talento com o envolvimento e a progresséo no
plano de carreira do nadador

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica corretamente caracteristicas anatémicas
(altura, peso, envergadura, composicao corporal)
relevantes para o rendimento em natac¢ao

- Caracteriza a importancia das qualidades psicolégicas
(motivagao, rigor, cooperagao) e fisiolégicas (VO, max.,
lactato, ritmo cardiaco)

« Aplica e interpreta protocolos de avaliacdao
multidimensional de talento

- Elabora programas de detecdo e acompanhamento
de talentos, integrando objetivos, métodos e fases de
desenvolvimento

- Apresenta exemplos praticos de Identificacdo de talento
em jovens nadadores

SUBUNIDADE 2.

22. Talento desportivo

2.2.1. Detecdo e Identificacdo de um talento desportivo em natacao pura

a. Qualidades anatémicas de um jovem nadador

i. Morfologia

ii. Altura/Peso

iii. Envergadura

iv. Indice de massa corporal
v. Ectomorfia

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

1. Desenvolvimento de programas de natacao pura - compreensao dos principios do treino de jovens, treino
em diferentes zonas de intensidade, planeamento plurianual e progressao de capacidades condicionais,
analise critica de situagdes praticas e elaboracao de planos de desenvolvimento do nadador a longo prazo

com fundamentacao pedagdgica e técnica

Os formandos realizam
a) Exame escrito
Itens obrigatdrios:

» Explicar os principios fundamentais do treino de jovens em natacdo pura
» Diferenciar treino geral vs. treino de especialidade para as técnicas de nado

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Explicar o treino em diferentes zonas de intensidade: velocidade, meio-fundo e fundo

Relacionar a experiéncia competitiva com diferentes situacdes: estafetas, provas individuais e niveis competitivo
(regional, nacional, internacional)

Descrever a planeamento plurianual: caracteristicas e Treinabilidade dos fatores de desempenho (técnicas de
nado, partidas, viragens, percurso subaquatico)

Explicar o desenvolvimento motor e a progressao das capacidades condicionais (aerdébia, anaerdbia, forca,
velocidade, flexibilidade, coordenacéo)

Apresentar etapas do plano de desenvolvimento do nadador a longo prazo (PDNLP FPN)

b) Debates, em grupo, orientados no ambito da andlise e discussdo de exemplos praticos:

Itens obrigatorios:

Analisar situagdes retiradas da pratica desportiva

Relacionar teorias do treino com exemplos praticos de competicdo e treino técnico
Identificar pontos criticos e propor melhorias ou adaptagdes no treino

Desenvolver capacidade critica e argumentativa com base em evidéncias e exemplos

Formas de entrega

Exame escrito
Debates, em grupo, orientados sobre andlise e discussdo de exemplos praticos. Grelha de Avaliagcao da
Participacdo dos Formandos no Debate

2. Talento Desportivo - identificacdo de qualidades anatomicas, psicoldgicas e fisioldgicas, elaboragao de

programas de avaliacdo de talento com objetivos e protocolos, e relacao entre desenvolvimento do atleta,
estratégias de treino e envolvimento, com fundamentacéo pratica e cientifica

Os formandos realizam em grupo
a) Concecao de Programa de Identificacdo de Talentos
Itens obrigatdrios:

Identificar qualidades anatémicas, psicoldgicas e fisioldgicas de um jovem nadador talentoso

Criar objetivos, modelos e protocolos de avaliacao (perfil técnico, condicional e psicoldgico)

Relacionar o desenvolvimento do talento com estratégias de treino e envolvimento do atleta

Justificar decisdes de identificacdo e acompanhamento de talentos com exemplos praticos em natacao pura
Comunicacéo clara e rigor cientifico na apresentacdo

Formas de entrega:

Programa de Identificagao de Talentos

« TPTD de Natagéo Pura, grau Il, com experiéncia de 5 épocas como treinador do
escaldo de infantis ou juvenis, com presenca nos campeonatos nacionais, organizados

PERFIL DO FORMADOR

sobre a égide da Federagao Portuguesa de Natacéo e Licenciatura na area das
ciéncias do desporto, com opcdo em natagao

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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3. Biomecanica Aplicada a Natacao Pura

GRAU DE FORMACAO_I|

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO PURA

B DAD ORA
3.1. HIDROSTATICA NA NATACAO PURA 3h 2h/1h
3.2. HIDRODINAMICA NA NATACAO PURA 5h th/1h

SUBUNIDADE 1.

Total

3.1. Hidrostatica na Natacao Pura

3.1.1.

Mecanica de Fluidos

a.
b.

Propriedades da agua

Densidade

i. Massa especifica

ii. Viscosidade

Tipo de escoamento

i. Laminar

ii. De transicao

iii.Turbulento

iv.Lei da Similaridade de Reynolds
v. Camada limite

Hidrostatica

Pressdo hidrostatica

. Principio de Arquimedes

Tipos de equilibrio estatico no meio aquatico
i. Equilibrio indiferente

ii. Equilibrio estavel

iii.Equilibrio instavel

iv.Experimentagcao em situagao pratica

. Flutuabilidade e equilibrio estatico no corpo humano

i. Composicdo corporal

ii. Sexo

iii.Idade

iv.Postura corporal

v. Experimentagdo em situacédo pratica de ensino e treino

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO PURA

COMPETENCIAS DE SAIDA

« |dentificar e explicar os principios fisicos fundamentais da
mecanica de fluidos aplicados a natacao

- Explicar e aplicar conceitos de pressdo hidrostatica,
flutuabilidade e equilibrio estatico no corpo humano

- Identificar e analisar as variaveis que influenciam a
flutuabilidade, estabilidade e equilibrio no meio aquatico

- Analisar a influéncia de fatores individuais (composicao
corporal, sexo, idade, postura) na flutuabilidade e
equilibrio

« Relacionar e avaliar conceitos hidrostaticos com situagdes
praticas de ensino e treino da natacdo

« Relacionar os principios da hidrostatica com as técnicas
de nado, partida e viragem em natagdo pura

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve e explica corretamente as propriedades da
4gua (densidade, viscosidade e tipos de escoamento)

Interpreta os diferentes tipos de escoamento (laminar,
de transicdo, turbulento) e a sua influéncia na resisténcia
ao avango

Explica e aplica a Lei de Reynolds e o conceito de
camada limite em situa¢des de locomogdo aquatic

Aplica corretamente o Principio de Arquimedes e os
diferentes tipos de equilibrio estatico

Distingue os tipos de equilibrio estatico (indiferente,
estavel, instavel) e identifica a sua ocorréncia em

nadadores de diferentes composi¢oes corporais

Analisa, através de exemplos praticos, como a
flutuabilidade e a postura corporal afetam a técnica de
natacao

Relaciona varidveis individuais (sexo, idade, postura,
composic¢ao corporal) com o comportamento de

flutuacao e equilibrio

Interpreta as implicacdes biomecanicas da hidrostatica
no rendimento técnico e na eficiéncia do movimento
em natacdo pura

SUBUNIDADE 2.

32. Hidrodinamica na Natacao Pura

3.2.1. Alocomog¢ao humana no meio aquético

1/
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO PURA

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e explicar as forcas e principios hidrodinamicos
que atuam na locomocéo aquatica

- ldentificar os tipos e componentes de arrasto hidrodinamico
e asua relacdo com a eficiéncia técnica e o custo energético

- Distinguir os diferentes tipos de arrasto (friccao, pressao e
onda) e a sua aplicacdo pratica

« Aplicar os conceitos de hidrodinamica na observacao e
correcao da técnica de nado, partida e viragem

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Explica corretamente os conceitos de arrasto, pressao,
friccdo e onda, e eficiéncia mecanica

« Analisa a relacdo entre eficiéncia propulsiva e custo
energético em diferentes estilos

- Distingue e exemplifica os tipos de arrasto hidrodinamico
em contextos reais de nado

- Analisa e reconhece a aplicabilidade das principais teorias
propulsivas (arrasto, forca ascensional, vértices) ao gesto
técnico

- Aplica os principios hidrodinamicos na andlise de técnicas
especificas de natacao pura, propondo estratégias para
melhorar a eficiéncia

- Formula propostas de correcao técnica baseadas na
reducédo do arrasto e no aumento da eficiéncia propulsiva

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

1. Hidrostatica na Natacédo Pura - compreenséo das propriedades da agua, tipos de escoamento, Lei de Reynolds,
pressao hidrostatica, Principio de Arquimedes, equilibrios estaticos e fatores que influenciam a flutuabilidade,
aplicando os conceitos em situagdes praticas e fundamentando teoricamente.

Os formandos realizam, individualmente
a) Exame escrito
Itens obrigatorios:

» Definir e explicar as propriedades da agua: densidade, massa especifica e viscosidade

« Identificar e diferenciar os tipos de escoamento: laminar, de transicao e turbulento

a. Eficiéncia propulsiva
b. Custo energético
c. Arrasto e Forca propulsiva
3.2.2. Aforca de arrasto hidrodindamico
a. Breve caracterizagao
b. Principais componentes
i. Arrasto de friccao
ii. Arrasto de pressao
iii.Arrasto de onda
c. Aplicacdo no ambito da natacao
3.2.3. Propulsao
a. Breve caracterizacao
b. Teorias explicativas do mecanismo propulsivo na dgua
i. Arrasto propulsivo
ii. Forca ascensional propulsiva
iii.Teoria dos vortices
iv.Evolucdo do modelo conceptual da propulsdo em natacao
v. Aplicagao nos diferentes gestos em natagdo pura

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

Explicar a Lei da Similaridade de Reynolds e a camada limite

Descrever a pressao hidrostatica e o Principio de Arquimedes

Reconhecer e caracterizar os tipos de equilibrio estatico: indiferente, estavel e instavel

Explicar os fatores que influenciam a flutuabilidade no corpo humano: composicédo corporal, sexo, idade,
postura corporal

b) Questionamento oral

Itens obrigatdrios:

Explicar conceitos fundamentais de forma clara e objetiva
Relacionar teoria com situagdes praticas na natagdo
Responder a questdes aplicadas sobre: presséo, flutuabilidade e equilibrio em contextos reais

Formas de entrega:

Exame escrito

Questionamento oral. Grelha de Avaliacdo do Questionamento Oral

2. Hidrodinamica na Natacao Pura - compreensao da eficiéncia propulsiva, arrasto e forca propulsiva, teorias de

propulséo e evolucao do modelo conceptual, aplicando os conceitos aos gestos técnicos da natacdo com analise

critica e fundamentacao cientifica

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

COMPONENTE COMPONENTE
ESPECIFICA ESPECIFICA
/I 8 NATACAO PURA /I 9 NATACAO PURA

Continuagao >>
UNIDADE DE FORMAGAO /

Os formandos realizam, individualmente 4, MEtOdOlOgla e Plan eamento dO TFElﬂO em

a) Exame escrito ~

Itens obrigatdrios: N ataga O p U ra
» Explicar os conceitos de eficiéncia propulsiva, custo energético, arrasto e forca propulsiva

» Identificar e descrever os componentes da forca de arrasto: friccdo, pressao e onda

» Explicar as principais teorias de propulsao: arrasto propulsivo, forca ascensional propulsiva, teoria dos vértices

GRAU DE FORMAGAO_II

» Descrever a evolucao do modelo conceptual da propulsao em natagao BUNIDAD ORA
b) Questionamento oral 4.1. METODOLOGIA EM NATACAO PURA 8h Lh/4h
Itens obrigatodrios:
» Responder a questdes de aplicacdo prética sobre arrasto e propulsdo 42. PLANEAMENTO DOTREINO EM NATAGAO PURA 8h 4h/4h
» Relacionar conceitos hidrodinamicos com os diferentes gestos técnicos da natacdo pura Total

Ota ®

» Justificar com clareza e rigor aimportancia da hidrodinamica no rendimento desportivo

SUBUNIDADE 1. . N
1. Metodologia em Natacao Pura

4.1.1. Métodos de Treino em natagdo pura

Formas de entrega:
o Exame escrito
s Questionamento oral

a. Zonas de intensidade
i. Aerdbia - Capacidade e Poténcia
1. Limiar anaerdbio

« TPTD de Natagéo Pura, grau Il, com experiéncia de 5 épocas como treinador do 2. Velocidade critica

escaldo de infantis ou juvenis, com presenca nos campeonatos nacionais, organizados
sobre a égide da Federacdo Portuguesa de Natacdo e Licenciatura na area das ciéncias
do desporto, com opgdo em natagao

3. Frequéncia gestual critica

PERFIL DO FORMADOR

4. Poténcia aerdbia
ii. Anaerdbia - Capacidade e Poténcia

1. Capacidade lactica
2. Poténcia lactica
3. Velocidade
iii.Outros / Zonas Mistas
1. Ritmo de prova
2. Integracdo das zonas energéticas no planeamento
b. Séries tipicas de treino em natacdo pura
i. Tipos de séries (repeti¢des curtas, médias, longas, intervaladas, continuas, combinadas)
ii. Aplicacdes praticas de séries de treino por zona de intensidade
iii.Relacdo entre volume, intensidade e recuperacao
4.1.2. Meios auxiliares de treino na dgua
a. Tipos e Aplicacdes dos Meios Auxiliares
i. Palas
ii. Barbatanas
iii.Elasticos
iv.Resisténcias/facilitadores
v. Snorkel
b. Utilizacdo Metodoldgica dos Meios Auxiliares
i. Objetivos técnicos e fisioldgicos de cada meio
ii. Combinacdo dos meios auxiliares com séries especificas
iii.Riscos e precau¢des no uso prolongado
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO PURA

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Aplicar métodos de treino em funcao das zonas de
intensidade (aerébia, anaerdbia e mista), de acordo com
0s objetivos fisioldgicos e técnicos do nadador

Planificar e aplicar séries tipicas de treino em natagao pura,

ajustando volume, intensidade e recuperacao com foco
nos objetivos especificos e capacidades do nadador
Utilizar de forma criteriosa os meios auxiliares de treino na
agua (palas, barbatanas, elasticos, snorkel e outros) para
otimizar desempenho e aprendizagem técnica

Integrar o ritmo de prova, a frequéncia gestual critica e

o controlo da intensidade na concegao e execucao de
planos de treino

Interpretar indicadores fisioldgicos e técnicos para avaliar a
adaptacéo ao treino e fundamentar a tomada de decisao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Explica e aplica corretamente os conceitos de capacidade
e poténcia aerdbia e anaerdbia, limiar anaerdbio,
velocidade critica e frequéncia gestual critica

- Planifica e aplica séries de treino ajustadas aos objetivos
individuais e coletivos, justificando a selecdo das cargas,
volumes, intensidades e distancias

« Demonstra dominio técnico e metodoldgico na utilizacao
de meios auxiliares, explicando o efeito fisioldgico e
técnico de cada um e o seu papel na otimizagdo da
performance

- Relaciona ritmo de prova e frequéncia gestual critica com
as zonas de intensidade e adaptacoes fisioldgicas do
treino

2]
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO PURA

SUBUNIDADE 2.

a2. Planeamento do Treino em Natacao Pura

4.2.1. Aplicacdo pratica do processo de planeamento a natagdo pura

a. Caracteristicas da época desportiva em natacdo pura

i. Andlise das competicoes
1. Competicdes por equipas
2. Competicdes individuais
b. O quadro competitivo em natagao pura
c. Definicdo de objetivos em natacédo pura
i. Objetivos principais e intermédios
ii. Calendarizacéo
1. Competi¢cdes de apuramento
2. Competi¢des principais
d. Planificagao do treino em natagéao pura
i. Macrociclo
ii. Mesociclo
iii.Microciclo
iv.Unidade de Treino

v. Proposta de modelos e exemplos concretos em natacdo pura

e. Sistemas de periodizacdo em natagao pura

i. Simples, dupla, tripla, pendular, por blocos

4.2.2. Periodizacao do processo de Treino em Jovens nadadores

a. Particularidades do quadro competitivo nos escaldes de formagdo em natagdo pura

i. Competicoes de prestacdo individual
1. Torneio de Fundo
2. Nadador Completo

b. Modelos de Periodizag¢do do treino em jovens nadadores

i. Aplicacdo de exemplos com periodizagao tripla

ii. Aplicacdo de situacdes praticas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Organizar o planeamento anual e plurianual da época
desportiva, considerando o quadro competitivo, os
objetivos definidos e as caracteristicas fisioldgicas e
técnicas dos nadadores

Definir e hierarquizar objetivos principais e intermédios,
elaborando a calendarizagdo das competicdes de
apuramento e principais em funcao dos picos de forma e
do processo de periodizacdo adotado

Elaborar macrociclos, mesociclos, microciclos e unidades
de treino, propondo modelos concretos de planificacéo
Aplicar e justificar a escolha de sistemas de periodizacéo
(simples, dupla, tripla, pendular ou por blocos),
assegurando coeréncia entre os objetivos, contetidos e
cargas de treino de acordo com o perfil e nivel do nadador
Adaptar o processo de periodizacdo ao treino de jovens
nadadores, tendo em conta as particularidades do quadro
competitivo de formacéo, os escaldes etarios e o Plano de

Desenvolvimento do Nadador a Longo Prazo (PDNLP — FPN)
Analisar e ajustar o planeamento com base em
indicadores de controlo e avaliacdo, garantindo a
progressao e o equilibrio entre carga, recuperacgao e
desempenho competitivo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica corretamente fases da época desportiva, tipos
de competicéo e objetivos a atingir

» Planeia ciclos de treino (macro, meso e micro) coerentes

com a progressao do nadador e calenddrio competitivo

Define objetivos principais e intermédios de forma clara

e mensuravel, articulando-os com a calendarizacéo das
competicdes e os momentos de pico de forma

Aplica sistemas de periodizagdo adequados, justificando
a escolha em funcgao das caracteristicas individuais e
coletivas

Demonstra capacidade de adaptar modelos de

periodizacao para escaldes de formagdo, demonstrando
compreensdo das suas implicacdes metodoldgicas e
fisiologicas

Produz exemplos préticos de planeamento do treino que
integrem objetivos técnicos, taticos e fisicos

Analisa criticamente o planeamento proposto,

apresentando argumentacao fundamentada para as
op¢oes tomadas e propostas de reajuste em fungao de
diferentes cendrios competitivos ou contextos de treino

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

1. Métodos de Treino em Natacdo Pura - compreensdo das zonas de intensidade, séries tipicas, meios auxiliares
e relagdo com a eficiéncia técnica, andlise critica de situacoes de treino e competicdo e propostas de melhorias

fundamentadas

Os formandos realizam
a) Exame escrito
Itens obrigatodrios:

» Explicar as zonas de intensidade (aerdbia, anaerdbia, mista) e seus parametros: limiar anaerébio, velocidade
critica, frequéncia gestual critica, poténcia aerdbia, capacidade lactica, poténcia lactica e velocidade

» Caracterizar as séries tipicas de treino em natagao pura
« Identificar os meios auxiliares de treino na agua (palas, barbatanas, elasticos, snorkel, resisténcias/facilitadores)
» Relacionar os métodos de treino com a eficiéncia e especificidade das técnicas de nado

b) Em grupo, Debate orientado, no ambito da andlise e discussao de exemplos retirados da pratica desportiva

Itens obrigatorios:
» Analisar situacOes reais de treino e competicao

» Relacionar de forma fundamentada zonas de intensidade com resultados praticos

» Identificar pontos criticos e propor melhorias nas séries de treino aplicaveis a diferentes zonas de intensidade
» Justificacdo da selecao de meios auxiliares e descricdo dos efeitos técnicos e fisioldgicos

o Demonstrar capacidade de argumentacdo e interpretacdo baseada em evidéncias praticas
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Referenciais de Formacao Referenciais de Formacao

COMPONENTE COMPONENTE

22 ESPECIFICA 23 ESPECIFICA
NATACAO PURA NATACAO PURA

UNIDADE DE FORMAGAO /

Formas de entreqa: 5. Treino Tecnico e Tatico

* Exame escrito
» Participacdo em grupo num debate orientado no ambito da analise e discussdo de exemplos retirados da GRAU DE FORMAGAO I
prética desportiva. Grelha de Avaliacdo da Participacdo dos Formandos no Debate

B DJAD, ORA
2. Planeamento do Treino em Natacdo Pura - construcdo de um planeamento anual completo com macrociclo,
mesociclo, microciclo e unidade de treino, definicao de objetivos, integracdo da calendarizacdo competitiva, 51. TREINOTECNICO Lh 2h/2h
aplicacao de sistemas de periodizacdao e fundamentacéo técnica e pedagogica, incluindo exemplos praticos em
jovens nadadores 5.2. TREINO ESPECIFICO PARA A COMPETICAO 4h 2h/2h
Total 3

Os formandos realizam
a) Individualmente, a Elaboracdo de um planeamento anual e todas as suas estruturas e objetivos
Itens obrigatorios:
» Construir um planeamento anual completo, incluindo macrociclo, mesociclo, microciclo e unidade de treino
detalhados
» Definir objetivos principais e intermédios ao longo do ciclo de treino
o Incluir a calendarizacdo de competi¢des (apuramento e principais)
o Aplicar sistemas de periodizacdo adequados: simples, dupla, tripla, pendular ou por blocos
» Justificar escolhas técnicas e pedagodgicas com base no quadro competitivo e caracteristicas do nadador jovem

SUBUNIDADE 1. _ .
s1. Treino técnico
5.1.1. Fatores determinantes da técnica
a. Técnicas de nado
i. Posicao corporal
ii. Acdo dos membros inferiores
iii.Acdo dos membros superiores

» Apresentar exemplos concretos e coerentes com a periodizagao tripla em jovens nadadores
iv.Coordenacao da acdo dos Ml, MS e respiracao

Forma de entrega: b. Técnicas de partida
» Planeamento anual e todas as suas estruturas e objetivos, incluindo um mesociclo detalhado de preparacao i. Posicédo inicial
ii. Impulsao

iii.Voo e entrada na 4gua

iv.Deslize
« TPTD de Natagdo Pura, grau Il, com experiéncia de 5 épocas como treinador do
escaldo de infantis ou juvenis, com presenca nos campeonatos nacionais, organizados

PERFIL DO FORMADOR c. Técnicas de viragem
sobre a égide da Federacédo Portuguesa de Natacéo e Licenciatura na drea das ciéncias . . < s
i. Aproximacdo a parede

v. Inicio de nado

do desporto, com opc¢do em natacdo

ii. Viragem propriamente dita

iii.mpulsao
iv.Deslize
v. Reinicio de nado
d. Percurso subaquatico
i. Ondulacdo, propulsao e transi¢do para o nado
ii. Ritmo e duracédo 6tima do percurso subaquatico
iii.Transicao eficaz para o nado de superficie
5.1.2. Objetivos
a. Aumento da forca propulsiva
b. Diminuicao do arrasto hidrodindmico
c. Diminuicdo das flutuagdes intra ciclicas de velocidade
5.1.3. Métodos e procedimentos do treino técnico
a. Equipamento
b. Necessidades especiais
c¢. Comunicagao
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5.1.4. Pontos criticos
a. Hierarquizagado dos erros técnicos
b. Consequéncias dos erros técnicos
c. Causas dos erros técnicos
d. Proposta de correcdo/drills técnicos
e. Feedback Técnico

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO PURA

25

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO PURA

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Aplicar os fatores determinantes da técnica em nado,
partida e viragem, garantindo coordenagao entre
membros superiores, inferiores e respiragao

« Integrar treino técnico e treino de ritmo de prova em
funcdo da performance competitiva

- Identificar e corrigir pontos criticos da técnica, propondo

drills e utilizando feedback eficaz

« Aplicar principios taticos e estratégicos em contextos
individuais e coletivos, incluindo andlise de adversarios,
gestao de prova e treino em grupo

- Planear e organizar sessdes de treino estruturadas,
definindo frequéncia gestual, amplitude de ciclo e ritmo
de prova

- Diagnosticar, identificar, analisar e corrigir erros técnicos,
utilizando ferramentas de observacéo e estratégias de
feedback

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Demonstra dominio das técnicas de nado, partida e
viragem, aplicando corre¢des quando necessario

« Integra treino técnico e ritmo de prova em situacdes
simuladas de competicao

- ldentifica erros técnicos e propde estratégias de correcdo
fundamentadas

- Analisa adversarios e ajusta a estratégia coletiva e
individual durante o treino

« Planeia e organiza sessdes praticas de treino com
objetivos claros de técnica, tética e performance

« Observa, identifica e corrige erros técnicos em nado,
partida e viragem, aplicando drills e estratégias adequadas

- Aplica feedback técnico eficaz (visual, auditivo e cinestésico)
para promover a melhoria da execugdo técnica

« Planifica e conduz treinos técnicos onde ensina,
supervisiona e corrige a execucdo técnica de partidas,
viragens e percursos subaqudticos, assegurando a
eficiéncia e a consisténcia do gesto técnico (frequéncia
gestual, amplitude e ritmo de prova)

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Aplicar os fatores determinantes da técnica em nado,
partida e viragem, garantindo coordenagéao entre
membros superiores, inferiores e respiracdo

- Integrar treino técnico e treino de ritmo de prova em
funcédo da performance competitiva

- Identificar e corrigir pontos criticos da técnica, propondo
drills e utilizando feedback eficaz

« Aplicar principios taticos e estratégicos em contextos
individuais e coletivos, incluindo anélise de adversarios,
gestao de prova e treino em grupo

- Planear e organizar sessées de treino estruturadas, definindo
frequéncia gestual, amplitude de ciclo e ritmo de prova

- Utilizar ferramentas de observacao e feedback para
desenvolver a tomada de decisao e a leitura de situagdes
competitivas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Demonstra dominio das técnicas de nado, partida e
viragem, aplicando corre¢cdes quando necessario

« Integra treino técnico e ritmo de prova em situacdes
simuladas de competicao

- Identifica erros técnicos e propde estratégias de correcdo
fundamentadas

« Analisa adversérios e ajusta a estratégia coletiva e
individual durante o treino

« Planeia e organiza sessdes praticas de treino com
objetivos claros de técnica, tatica e performance

- Utiliza feedback tético e estratégico (individual e coletivo)
para reforcar a gestao de prova e o desempenho em

grupo

SUBUNIDADE 2.

s2. 1reino especifico para a competicao

5.2.1. Objetivo
a. Afrequéncia gestual indicada
b. A amplitude de ciclo gestual

c. Treino técnico e treino de ritmo de prova

5.2.2. Tatica e Estratégia
a. Otreino em grupo
b. A andlise dos adversarios
c. Agestdo daprova
5.2.3. Principios metodoldgicos
a. Formas de organizacdo do treino

i. A preparacdo da competicdo/ritmo de prova

ii. Proposta de tarefas de treino
b. Avaliacao e Reflexao Tatica
i. Indicadores de sucesso tatico

ii. Relatdrios de observacgao e autoavaliacao tatica
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FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

1. Treino Técnico e Tatico - compreensao dos fatores determinantes da técnica de nado, partida e viragem,
identificacdo de pontos criticos e aplicacao de corregdes, treino especifico para competicao e tatico, e dominio
de métodos, procedimentos e estratégias com fundamentacéo técnica e pedagégica

Os formandos realizam

a) Planeamento, individual, de sessdes praticas de treino com objetivos claros de técnica, tatica e performance

Itens obrigatorios:

» Demonstragao de conhecimento sobre os fatores determinantes da técnica:
- Técnicas de nado (posicao corporal, acdo dos membros inferiores e superiores, coordenacédo com respiracao)
— Técnicas de partida (posicao inicial, impulséo, voo, entrada na dgua, deslize, inicio do nado)
- Técnicas de viragem (aproximacéo a parede, viragem, impulséo, deslize, reinicio do nado)

» ldentificacdo dos pontos criticos: hierarquizagao, consequéncias, causas e proposta de correcao/drills técnicos

o Capacidade de aplicar feedback técnico de forma clara e adequada

» Compreensdo de métodos e procedimentos do treino: equipamentos, necessidades especiais e comunicagao.
» Compreensao de treino especifico para competicao e treino tatico:

- Frequéncia e amplitude gestual
- Treino técnico e ritmo de prova

- Estratégia, treino em grupo, andlise de adversérios e gestdo da prova
o Dominio dos principios metodoldgicos e formas de organizacdo do treino

o Capacidade de responder com clareza, usar vocabulario técnico e fundamentar respostas

Forma de entrega:

» Plano de sessbes de treino para trabalho técnico, tatico e de performance

PERFIL DO FORMADOR

« TPTD de Natacdo Pura, grau Il, com experiéncia de 5 épocas como treinador do
escaldo de infantis ou juvenis, com presenca nos campeonatos nacionais, organizados
sobre a égide da Federacdo Portuguesa de Natacdo e Licenciatura na area das ciéncias
do desporto, com opgdo em natagao
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UNIDADE DE FORMACAO/

-~ . . ~ - "
6. Analise e Avaliacao da Técnica
GRAU DE FORMAGAO_ I
B DJAYD, ORA

6.1. ANALISE CINESIOLOGICA E LESAO EM NATAGAO PURA DESPORTIVA. 4h30 3h/1h30

6.2. AVALIAGAO DATECNICA 4h30 3h/1h30

6.3. ANALISE DE PROVA 3h 2h/1h

SUBUNIDADE 1.

Total

s1. Analise Cinesiologica e lesao em Natacao Pura Desportiva

6.1.1. Fundamentos de Cinesiologia Aplicada a Natacao

a.

Principios da cinesiologia
i. Caracteristicas e constrangimentos

ii. Cadeias cinéticas envolvidas no nado

iii.Funcao muscular em cada fase do gesto (propulsao e recuperacao)

6.1.2. Anadlise Cinesioldgica dos Estilos de Nado. Para cada estilo: crawl, costas, brucos e mariposa

™0 o N T

Segmentacdo do movimento em fases

Musculos principais e sinergistas envolvidos

Padrées de coordenacdo intra e intersegmentar
Sequéncia de ativacdo e transferéncia de forca

Erros técnicos com implicagdes cinesioldgicas

Relacdo entre técnica inadequada e sobrecarga articular

6.1.3. Biomecanica e Carga Mecanica no Corpo do Nadador

a.
b.

C.

Forcas externas (arrasto, sustentacao, turbuléncia)
Forcas internas (tensdées musculares e articulares)

Alinhamento corporal e centro de massa no meio aquatico

6.1.4. LesOes mais frequentes na Natacdao Pura Desportiva

a.
b.
C.
d.

Lesdes por segmento: Ombro, coluna lombar, joelho, tornozelo
Lesdes por sobrecarga

Les6es traumaticas

Lesbes de crescimento

6.1.5. Relagado entre Técnica, Erro Motor e Leséo

a.

b

C.

d

Erros técnicos criticos que aumentam o risco de lesao
Cadeias compensatorias durante a fadiga

Assimetrias gestuais e impacto na sobrecarga
Progressao técnica inadequada e riscos associados

6.1.6. Anadlise Cinesioldgica da Partida e das Viragens

a.

Locks starts: forcas, angulos, impulsao

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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b. Fase subaquatica: ondulacdo e alinhamento corporal
c. Viragens: impacto articular, forca de extensao, erros frequentes
d. Riscos de lesdo especificos nestas fases
6.1.7. Controlo da Carga e Prevencdo de Leséo
a. Como quantificar carga mecanica (volume, frequéncia gestual, intensidade, repeticao)
b. Sinais precoces de sobre uso
c. Estratégias de prevencdo baseadas na técnica e no planeamento
6.1.8. Exercicios Preventivos e Reequilibrio Muscular
a. Forga funcional e estabilidade escapular
b. Fortalecimento do core e controlo lombo pélvico
c. Exercicios especificos por estilo de nado
d. Protocolos preventivos baseados em evidéncia
6.1.9. Avaliacdo e Monitorizacao do Nadador
a. Testes de mobilidade e forca especificos para nadadores
b. Anélise de video e feedback técnico
c. ldentificacdo de padrdes de risco
d. Monitorizacdo de dor, fadiga e assimetrias

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- ldentificar, descrever e analisar os elementos cinesioldgicos | - Descreve corretamente os elementos técnicos das agdes
intervenientes nas diferentes técnicas de nado, partida e de nado, partida e viragem, relacionando-os com a
viragem eficiéncia motora

« Relacionar os gestos técnicos com os principais grupos « Apresenta uma descri¢do correta dos movimentos
musculares e articulagdes envolvidos articulares e musculares nas técnicas de nado, partida e

- Descrever a relagao entre o gesto técnico inadequado e a viragem

ocorréncia de lesdes

Identifica as principais lesdes associadas ao gesto
- Identificar os mecanismos de leséo decorrentes da repetitivo na natacdo (MS, Ml e tronco)
repeticdo de gestos técnicos inadequados

Identifica e explica as causas biomecanicas e
- Aplicar estratégias de prevencdo de lesdes no contextoda | cinesioldgicas associadas as lesées mais frequentes
natacdo pura, através do ajuste técnico e do planeamento

Aplica estratégias de prevencdo (aquecimento,

do treino compensagao muscular, ajustes técnicos) em contexto
pratico

Demonstra capacidade de propor modificagdes técnicas

e exercicios compensatérios adequados a cada situacao
- Analisa casos praticos relacionando gesto técnico com
possiveis riscos de lesao

SUBUNIDADE 2. N _ )
62 Avaliacao da Técnica
6.2.1. Avaliacdo das técnicas de Natagao Pura (partida, nado, viragens)
a. Objetivos de cada uma das componentes
i. Aumento da forca propulsiva
ii. Diminuicao do arrasto hidrodinamico
iii.Diminuicdo das flutuagdes Intra ciclicas de velocidade

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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6.2.2. Modelo biomecanico das diferentes técnicas
a. Técnicas de nado
i. Técnicas alternadas
ii. Técnicas simultaneas
iii.Critérios de éxito
b. Técnicas de partida
i. Partidas para técnicas ventrais
ii. Partidas para técnicas dorsais
iii.Critérios de éxito
c. Técnicas de viragem
i. Viragem aberta
ii. Viragem de rolamento
iii.Critérios de éxito
6.2.3. Recursos tecnoldgicos
a. Observacdo de imagens-video
i. Imagem subaquatica
ii. Imagem aérea
iii.lmagem de duplo meio
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b. Utilizacdo de software especifico (por ex. Kinovea)

c. Aplicacéo a situagdes praticas e propostas de corre¢do

/9

3. Critérios de éxito

ii. Técnicas de partida
1. Partidas para técnicas ventrais
2. Partidas para técnicas dorsais
3. Critérios de éxito

iii.Técnicas de viragem
1. Viragem aberta
2. Viragem de rolamento
3. Critérios de éxito

6.3.2. Recursos tecnoldgicos
a. Observacdo de imagens-video

i. Imagem subaquatica

ii. Imagem aérea

iii.lImagem de duplo meio
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b. Utilizacdo de software especifico (por ex. Kinovea)

c. Relatérios de andlise de prova

d. Aplicacdo a situagdes praticas e propostas de correcao

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Avaliar a técnica de nado, partida e viragens com base em
objetivos biomecanicos e critérios de éxito

« Utilizar recursos tecnoldgicos para observacao, registo e
andlise da técnica

« Aplicar procedimentos de avaliagdo em contexto pratico,
propondo corre¢des fundamentadas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Relaciona as técnicas com objetivos de eficiéncia (@umento
da propulsao, diminuicdo do arrasto, regularidade da
velocidade)

» Aplica modelos biomecanicos as técnicas alternadas e
simultaneas, bem como as diferentes partidas e viragen

« Utiliza corretamente software de analise de movimento
(ex.: Kinovea) na andlise técnica

« Apresenta propostas de correcao técnica fundamentadas
em evidéncias biomecanicas, observagao objetiva e
dados tecnolégicos

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Realizar a andlise técnica detalhada de uma prova de
natacdo pura, em piscina curta ou longa

- Interpretar indicadores de desempenho (tempos parciais,
frequéncia de ciclo, distancia de ciclo, indice de ciclo,
velocidade)

« Aplicar conhecimentos de cinesiologia e biomecanica a
avaliagdo prética do rendimento em prova

« Aplicar ferramentas tecnoldgicas para registo, analise e
comparacao de desempenhos

- Elaborar relatérios técnicos que orientem o processo de
correcao e melhoria do rendimento

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Mede e analisa corretamente tempos de partida, viragem e
parciais

- Calcula e interpreta parametros cinematicos (frequéncia,
distancia, indice e velocidade de ciclo)

- Demonstra capacidade de sintese e interpretacao dos
dados recolhidos

- Aplica o processo de analise em contexto pratico (piscina
curta e longa), propondo estratégias de melhoria

SUBUNIDADE 3.

s3. Analise de prova

6.3.1. Avaliacdo das técnicas de Natacdo Pura (partida, nado, viragens)

a. Objetivos de cada uma das componentes
i. Aumento da forca propulsiva
ii. Diminuicdo do arrasto hidrodinamico

iii.Diminuicao das flutuagdes Intra ciclicas de velocidade

b. Modelo biomecanico das diferentes técnicas/fases da prova

i. Técnicas de nado
1. Técnicas alternadas

2. Técnicas simultaneas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

1. Analise Cinesioldgica em Natacao Pura Desportiva - identificacdo e avaliacao técnica dos gestos de nado,

partida e viragem, caracterizacdo de les6es mais frequentes e aplicagao de estratégias de prevencao com

fundamentacéo tedrica e pratica.

Os formandos realizam

a) Concecao e aplicacdo, individual, de uma Ficha de Avaliacdo Técnica

Itens obrigatorios:

» ldentificagdo e descricdo correta dos elementos intervenientes nas técnicas de nado, partida e viragem

o Aplicacdo de critérios técnicos para analisar posicao corporal, agdes de MI/MS, coordenacdo e respiracao
o Capacidade de avaliar fases da partida e da viragem (impulsao, deslize, reinicio de nado)
» Registo organizado e fundamentado na ficha de avaliacéo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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b) Elaboragao de trabalho escrito, individual ou em grupos de 2 ou 3 elementos, sobre Andlise cinesioldgica,
Lesdes e Estratégias de prevencao de lesdes

Itens obrigatdrios:

» Caracterizagdo de lesdes mais frequentes (por repeticdo, gesto inadequado) em nadadores

» Exemplificacdo pratica das estratégias de prevencao de lesao: aquecimento, compensac¢do muscular,
modificagbes técnicas

» Fundamentacdo tedrica aplicada a pratica

Formas de entrega:

» Ficha de Avaliacéo Técnica, individual.

» Trabalho escrito, individual ou em grupos de 2 ou 3 elementos, sobre andlise cinesioldgica, lesdes e estratégias
de prevencao de lesdes

. Avaliacao da Técnica - analise de nado, partidas e viragens com base em critérios biomecanicos, apoio de
tecnologias de observacao e fundamentacao técnico-cientifica das correces propostas.

Os formandos realizam

a) Concecdo e aplicacéo, individual, de uma Ficha de avaliagao técnica

Itens obrigatorios:

o Avaliagdo das técnicas de nado, partida e viragens, com base em objetivos: for¢a propulsiva, reducdo do arrasto,
estabilidade da velocidade

o Aplicacdo de critérios do modelo biomecanico (técnicas alternadas/simultaneas, partidas ventrais/dorsais,
viragens abertas/rolamento)

» Observacdo sistematica com apoio de recursos tecnoldgicos (video/imagem/software)

b) Individualmente ou em grupos de 2 ou 3 elementos - Relatério de Analise Técnica Aplicada a Natagao:
Exploracdo de Casos Praticos com Recurso a Tecnologia

Itens obrigatodrios:

o Exploracéo de casos préticos de avaliacdo técnica com recurso a tecnologia (video, software de andlise de movimento)

» Interpretacdo de dados recolhidos em situacdes praticas (nado, partida, viragem)

o Fundamentacdo técnico-cientifica da analise apresentada

Formas de entrega:
» Ficha de avaliagao técnica, individual
o Relatorio de Analise Técnica Aplicada a Natagao, individual ou em grupo

. Analise de Prova - definicao e aplicacdo de protocolos de avaliacdo com parametros técnicos e cinematicos,
adaptacdo a diferentes contextos competitivos e interpretacao critica dos resultados em relacao ao rendimento.

Os formandos realizam
a) Concecao, individual, de um Protocolo de Avaliacdo de Prova
Itens obrigatorios:
o Definicdo dos parametros de anélise da prova:
- Tempo de partida
- Tempo de viragem
— Tempos parciais

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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» Incorporacao da analise cinemadtica do ciclo gestual:
- Frequéncia de ciclo
- Distancia de ciclo
- Indice de ciclo
- Velocidade de ciclo
- Velocidade média
» Adaptacao do protocolo a diferentes contextos:
- Prova em piscina curta
- Prova em piscina longa

b) Aplicacao do Protocolo de Avaliacdo de Prova
Itens obrigatorios:
» Aplicacdo prética do protocolo de avaliacao elaborado

c) Elaboracéo, individual, de Relatério de Avaliagdo de Prova

Itens obrigatodrios:

» Interpretacdo critica dos resultados obtidos

o Relacionar os indicadores técnicos e de desempenho com o rendimento competitivo
» Capacidade de expor e justificar as conclusées perante os colegas e/ou docente

Formas de entrega:
» Protocolo de avaliacdo de prova
» Relatério de Avaliacdo de Prova

- TPTD de Natacéo Pura, grau ll, com experiéncia de 5 épocas como treinador do
escaldo de infantis ou juvenis, com presenca nos campeonatos nacionais, organizados
sobre a égide da Federacdo Portuguesa de Natacdo e Licenciatura na area das ciéncias
do desporto, com opc¢do em natagao

PERFIL DO FORMADOR
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- Organizacao
da Formacao
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1. Requisitos especificos de acesso ao Curso de Treinadores a cumprir
pelos candidatos

Nao aplicével.

2. Condicoes Logisticas para a Realizacao do Curso de Treinadores

INSTALACOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS

1. Auditdrio ou sala 1.1. Mesas e cadeiras
1.2. Computador
2. Piscina 1.3. Retroprojetor
25 metros: 4 pistas (a primeira encostada a parede) 1.4. Acesso ainternet
Ou
50 metros: 2 pistas (a primeira encostada a parede) 2.1. Maquina de lactato e medidor de Glicémia
2.2. Dispositivo de nado amarrado - para determinagéo de assimetrias
3. Ginasio no nado a crol e costas
4m?/pessoas (exemplo: 20 formandos, pelo menos 80m?) 2.3. Audiovisual:

Filmagem individual de nadadores

Camara de video movel

Sistema fixo de cdmaras subaquaticas/terrestres

Carril + Charriot

Software de analise (exemplo: Kinovea) necessario para realizar:
técnicas imagiograficas de duplo-meio; avaliacdo quantitativa
e qualitativa das técnicas de nado.

3.1. Ginasio equipado com:
+ Colchoes - 30
- Pesos livres (5Km, 10Kg, 15Kg) - 30
- Barras (2) e pesos (5Km, 10Kg, 15Kg, 20Kg, 20Kg) - 4 de cada
- Cordas-5
- Bolas medicinais - 20
« Eldsticos - 20
1 Vasa Trainer PRO e/ou 1 Vasa SwimErg

3. Estagios
O Estagio do Cursos de Treinadores de Grau | e Il, deve reger-se por este regulamento, que contém o conjunto de
regras de organizacdo, as normas de funcionamento e as indica¢cdes de avaliacdo a seguir na sua organizagéo.

Regulamento de Estagios
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