Piscinas
Municipais

kS

Camara Municipal do Alandroal

Diviséo de Desporto, Juventude e Complexos Desportivos

“Proposta de organizagao das turmas da Piscina Municipal do
Alandroal - Epoca 2024/2025”

Humberto Batista

setembro 2024



Caderno Pedagdgico da escola de natagao
Epoca 2024/2025

Preambulo

Este documento tem como objeto dar as boas vindas a equipa técnica, sendo
também um guia de orientacdo mais especifico da realidade na Piscina Municipal
do Alandroal, baseado no Manual de Referéncia da FPN para o ensino e

aperfeicoamento técnico em Natacao.

In Manual de Referéncia FPN para o ensino e aperfeicoamento técnico em
Natacdo - Pag. 15; “o professor é fundamental para a melhoria do processo
ensino-aprendizagem, para isso, enquanto agente primario de ensino, ele tera
de atuar eficazmente. A eficdcia da sua intervencdo depende de mudltiplos

fatores, onde a competéncia pedagogica é fundamental’.

Qualguer Ser Humano em qualquer idade pode ter contacto com qualquer das
variantes que a natagao proporciona, contudo, no ensino da natacdo existem
diversos fatores que se deve ter em conta para o0 processo ensino aprendizagem
ser eficaz: as condi¢des da piscina, a temperatura, o equipamento, as condi¢cdes
de seguranca, o numero de alunos, a relacdo professor-aluno, a postura do
professor na forma como transmite a informacao e corrige as a¢ées dos alunos,
aquilo que deve ensinar e quando deve ensinar, a saude publica, o tratamento
da agua, o meio ambiente e as condi¢Bes acusticas (Cantarino de Carvalho,
1994).

E assim de salientar que o papel do professor assume uma importancia extrema
na orientacdo e na conducao do processo ensino-aprendizagem dos alunos,
nomeadamente no que concerne a sua relacdo com os alunos, a linguagem que

aplica para a explicacdo das tarefas, bem como a sua postura perante os alunos.

Piéron (1999) classifica as variaveis gque influenciam e determinam o processo
de ensino-aprendizagem. Este autor refere que, neste campo diversificado,
pretende-se que o professor desenvolva, acima de tudo, boas estratégias de
ensino e que as apligue corretamente, e acima de tudo, o professor nunca deve

esquecer que a seguranca deve ser fator imperativo.
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Para que a competéncia pedagdgica tenha um enquadramento real, é

imperativo que o professor conheca a estrutura da Escola de Natacdo onde

leciona.
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Objetivos do ensino da Natacao

- Ensinar as técnicas de nado a todas as faixas etarias e diferentes niveis de
competéncias de base;

- Fomentar a pratica desportiva regular;
- Incentivar ao desenvolvimento desportivo dos alunos;

- Proporcionar aprendizagens a medida dos objetivos e expectativas do aluno.

12 Infancia ou bebés

O meio aquatico é um dos ambientes mais ricos e diversos para a estimulacao
psicomotora de criancas. Desde logo porgue o0s pressupostos fisicos ao se
mover no meio aquético sao distintos dos verificados no meio terrestre.

A possibilidade de deslocamento espacial tridimensional, a combinagéo entre as
forcas de impulséo e do peso, a combinagao das forgas propulsivas e de arrasto,
faz com que as solu¢des motoras no meio aquatico sejam distintas das adotadas
no meio terrestre. E em parte este argumento, a qual naturalmente se poderiam
juntar tantos outros, que faz com que as atividades aquaticas sejam um meio,
por exceléncia, de trabalho e enriquecimento psicomotor nas criangas.

As atividades aquaticas na primeira infancia visam, sobretudo, o
desenvolvimento alargado, multilateral da crianca numa perspetiva psicomotora,
cognitiva e social.

E perante este quadro que os programas de atividades aquaticas na primeira
infancia se tém voltado de forma crescente para estilos de ensino menos rigidos
e formais, com uma maior preponderancia da componente lidica. Com efeito,
esta tendéncia de estilos de ensino onde o aluno tem um papel mais ativo, ndo
s6 na realizacéo das tarefas, mas também em outros momentos da aula, € uma
tendéncia dominante, hoje em dia, em alguns contextos de ensino, inclusive nas
atividades aquaticas (Barbosa e Queirds, 2004; Barbosa et al., 2010; 2011,
Langendorfer et al., 1988; Moreno, 2001; Moreno e Gutiérrez, 1998).

Independentemente do programa de atividade fisica em que a crianca esteja
envolvida, este devera promover o seu desenvolvimento de forma harmoniosa e
integral.

As atividades aquaticas na primeira infancia contemplam trés grandes objetivos
(Barbosa e Queirds, 2005). Sociais, Psicomotores e Cognitivos.
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Do ponto de vista social, as sessdes terdo como proposito aumentar o tempo e
a qualidade das interacBes de convivio dos pais com os seus filhos, bem como
promover ou alargar as primeiras interagdes sociais da crianga com 0S seus
pares.

Relativamente a dimens&o cognitiva, gostariamos de salientar a importancia dos
jogos aquaticos na criacdo de oportunidades de desenvolvimento da linguagem
e de noc¢des matematicas simples (Jorgensen, 2012).

De facto, é muito comum recorrer-se a experiéncias matematicas na
contextualizacdo das tarefas/jogos (p.e. corresponder a contagem com agdes
motoras ou relacionar formas, cores e texturas com diversos desafios
psicomotores) seja qual a concecdo pedagdgica empregue. Contudo, €

fundamental adequar o jogo ao estadio de desenvolvimento cognitivo e a
experiéncia aquatica da crianca.

Os jogos aquéticos que envolvam regras complexas e alguma capacidade de
abstracdo s6 devem ser sugeridos a criancas que estejam no estadio do
pensamento intuitivo. Por sua vez, jogos aquaticos que envolvam a verbalizacao
s6 deverdo ser apresentados no momento em que o dominio da linguagem
verbal esteja minimamente adquirido por parte da crianga.

Quanto aos objetivos psicomotores, estudos recentes indicam que, as
atividades aquéticas na primeira infancia centram-se no desenvolvimento
multilateral e alargado da motricidade da crianca, seja ela:

(i) motricidade grossa;

(i) motricidade fina e aspetos afins.

De entre as habilidades de motricidade grossa encontram-se:
(i) flutuacgoes;

(ii) deslocamentos;

(iii) imersoes;

(iv) passagens;

(v) saltos.

Do ponto de vista da abordagem destes conteudos, a progresséo pedagdgica a
implementar deve ter em consideracao alguns pressupostos, pois a eficacia das
tarefas de ensino e, portanto, do programa proposto, decorre da interacao entre
as carateristicas do aluno, da tarefa e do envolvimento (Langendorfer e Bruya,
1995). Desta forma, e segundo 0 mesmo autor, a complexidade das tarefas, logo
a progressdo pedagdgica, é decorrente da combinacdo entre (Langendorfer,
2010):

(1) a profundidade da piscina;

1
DIVISAO DE DESPORTO 5



Caderno Pedagdgico da escola de natagao
Epoca 2024/2025

(i) a distancia a ser nadada (no caso das atividades aquaticas na primeira
infancia poder-se-a considerar a distancia do deslocamento, imerséo
Oou passagem);

(i) o suporte (equipamento de flutuacdo ou de peso);

(iv)  aassisténcia de terceiros;

(v) 0S equipamentos usados (equipamento de propulsdo ou de arrasto).

Objetivos na 12 infancia

Na Piscina Municipal do Alandroal, vai dos 36 a 47 meses (transicao da 12 para
a 22 Infancia), propomos a nomenclatura Natac&do 3 anos

- Realizar movimentos locomotores e manipulativos com aumento da
complexidade.

- Realizar jogos de manipulacdo, de encaixe e precisdo, de construgcéao, de
exploracédo, de imitacdo, com temas e outros, individualmente ou em grupo;

- Promover o progressivo afastamento entre bebé e pais e consequente
aproximacdo entre bebé e professor para que este seja reconhecido como
orientador da aula;

- Explorar a autonomia do bebé no espaco de aula usando materiais flutuadores
e promocao desta mesma autonomia sem materiais, realizando-o com o objetivo
de retirar o pai da 4gua numa fase posterior, passando a aula a decorrer apenas
com o professor e outros bebés;

- Realizar deslocamentos, equilibrios, rotacfes, deslizes ventral com expiracéo
e dorsal, golfinhos, apanhar objetos no fundo da piscina, propulsédo ventral e
dorsal, saltos para a agua partindo de varias posicbes com e sem imersao.

Proposta de horario (aula de 30 min):

32 e 52 feiras — (17h15 — 17h45) (6 vagas — aula assistida)

De salientar que na 12 infancia o objetivo primordial é dar a crianga um momento
de prazer na agua, com o apoio da sua maior referéncia e com uma passagem
gradual de orientacdo da referéncia para o professor, para isso € imperativo que
esta sessdo tenha numa fase inicial a presenca do tutor na agua, sendo que o
objetivo é que o tutor liberte o aluno para o professor.

1
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22 Infancia (dos 4 aos 13 anos)

Hoje em dia, os estilos de ensino na adaptacdo ao meio aquatico acompanham
a tendéncia de outras atividades aquaticas (p.e. Barbosa e Queirds, 2004;
Barbosa et al.,2010; 2011; Langendorfer et al., 1988; Moreno, 2001; Moreno e
Gutiérrez, 1998) e inclusive paradigmas de ensino apoiados na componente
lddica e no jogo.

O recurso a estilos de ensino direcionados para a “descoberta guiada” e a
“resolugdo de problemas” fundamenta-se na proposta de uma tarefa com um
determinado objetivo onde podem existir multiplas solugfes corretas (Barbosa e
Queiroz, 2004; Barbosa et al.. 2010; 2011).

Dada a faixa etaria a que se destinam a maioria dos programas de adaptacao
ao meio aquatico, um estilo de ensino menos formatado, que dé uma maior
liberdade criativa ao aluno sera uma mais-valia para o desenvolvimento de todo
0 seu vocabulario motor.

Um aspeto deste estilo de ensino decorre do facto de estes programas serem o
primeiro contato da crianca com o meio aquatico, 0 que se pode revelar como
assustador e constrangedor. A opcao por situacdes lidicas na primeira etapa do
programa também serve, de algum modo, para facilitar a criacdo de empatia
entre o professor e o aluno, assim como, motivar o aluno a participar nas tarefas
propostas e dessa forma se libertar de algum receio que tenha.

A adaptacdo ao meio aquatico tendo como objetivo a familiarizacdo com o meio
aquatico, a aquisicdo de autonomia nesse meio e a promocgao da “prontidao
aquatica” para aquisicao de habilidades motoras aquaticas especificas, nao se
compadece com respostas Unicas e certas para uma dada situacdo (Moreno e
Rodriguez, 1997).

Nesta faixa tanto de aquisicdo de competéncias iniciais, como de idades muito
“tenras” o posicionamento do professor € fundamental para conseguir intervir
através de feedbacks cinestésicos. Esta abordagem do professor permite ter
sempre todos os alunos no seu campo de visdo, garantindo a seguranca da
classe.

Estas turmas tém como limite maximo 10 alunos, com as caracteristicas
anteriormente referidas, o que também permite ao professor a possibilidade de
levar a cabo um ensino diferenciado. Para que estas premissas sejam possiveis
é fundamental que o professor se encontre na agua.

As aulas de adaptagdo ao meio aquatico, obedecem a algumas variaveis que
condicionam a acao do professor e 0 processo de ensino-aprendizagem.

De referir, e segundo Langerdorfer, 2010 in Manual FPN 2015, pag. 47 e 48:

- O nimero de alunos na classe (8 a 12 alunos)

1
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- O equipamento e material didatico, enquanto mecanismo de variabilidade e
complexidade dos estimulos e da motivacéo dos alunos;

- A temperatura da agua (que geralmente deve variar entre os 29° e os 31°
graus);

- A regularidade e frequéncia de aulas por semana (geralmente 2 aulas por
semana nas idades compreendidas entre os quatro e 0s treze anos);

- A profundidade da piscina — No que concerne a variavel profundidade (dgua
rasa ou profunda), segundo Barbosa e Queiroz, 2000, 2004 os programas de
ensino em agua rasa determinam uma superior competéncia aquatica, apesar
de a longo prazo (18 meses de pratica) essas diferencas parecem, de algum
modo, desaparecer.

- Partilhamos da opinido referida no Manual FPN, que considera os programas
de agua rasa preferenciais para o ensino de adaptacdo ao meio aquatico, nao
descorando a experiéncia em &aguas profundas principalmente para a
consolidagéo de habilidades como o deslocamento e a imersao.

Programa Pedagdgico e Didatico

O ponto de partida de qualquer Programa Pedagdgico Didatico (PPD)
corresponde a total inadaptacdo do sujeito ao meio aquatico e centra-se na
promocdo de um ensino gradual para a aquisicdo de habilidades motoras
aquéaticas de base (e, por consequéncia, da autonomia no meio aquatico), no
sentido da proficiéncia técnica (aprendizagem consequente das técnicas de
nado, partidas e viragens) adequada a idade e nivel de pratica. Qualquer PPD
devera considerar objetivos gerais nos dominios abaixo:

- Familiarizacdo E conhecimento do meio aquéatico, descobrindo e potenciando
as possibilidades de cada aluno, promovendo o bem-estar e a satisfagcdo no
meio;

- Dominio progressivo e individualizado do meio aquatico nos seus variados
aspetos (equilibrio, respiracdo e imersao, propulsdo, salto e manipulagées, e
restantes acbes com o meio exterior) através de habilidades aquaticas basicas
gue possibilitem um comportamento motor autbnomo e adequado;

- Dominio gradual das ac6es motoras especificas relacionadas com a natacao,
nas suas varias expressoes.

Complementar ao desenvolvimento da prestacdo motora em natagdo pura
desportiva (ou, caso se aplique, ao polo aquatico, a natacéo artistica, as aguas
abertas ou outra) as respetivas elevacdes das capacidades fisicas e psicolégicas
inerentes ao inicio da pratica regular de uma atividade fisica e, caso ajustado, de
formacao desportiva.

Para a definicdo e enquadramento dos niveis de ensino/aperfeicoamento a

desenvolver no Caderno Pedagogico da Piscina Municipal do Alandroal e em
I ——
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conformidade com as referéncias patentes no manual de referéncia FPN para o
ensino e aperfeigcoamento técnico em natacao, foram consideradas as seguintes
etapas:

Etapa | - Fundamentos da Adaptacdo ao Meio Aguatico (AMA)

- Familiarizacéo e 1° contato com o meio;

- Equilibrio (estético e dindmico introdutério);
- Respiragdo (introdutorio e elementar);

- Propulséo (introdutdria e elementar);

- Saltos/mergulhos (introdutdrio e elementar);

- Manipulacdes (introdutdrias).

Etapa Il - Habilidades aquéaticas basicas (HAB)

- Equilibrio dindmico (elementar e avancado);
- Respiracao (elementar e avancado);

- Propulséo (elementar);

- Saltos (elementar);

- Manipulages (introdutérias e elementares).

Etapa — Ill - Habilidades aquaticas especificas da Natacdo (HAN)

- Técnica de crol;

- Técnica de costas;

- Técnica de brucos;

- Técnica de mariposa,

- Viragens, Partidas e Chegadas;

Nas tabelas seguintes apresentamos para cada nivel de aprendizagem (AMA,
HAB e HAN), as condi¢cOes iniciais de aprendizagem, os objetivos gerais e
especificos e alguns comportamentos motores que devem ser especialmente

desenvolvidos, bem como a respetiva proposta de planeamento a ser
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implementada em cada um dos respetivos niveis de ensino que caracterizam o

processo ensino-aprendizagem na Piscina Municipal do Alandroal.

Tendo em conta 0 numero de alunos na escola, propomos numa fase inicial a
divisdo unicamente por idades, sendo que as competéncias dos alunos sao
muito semelhantes, de qualguer modo, apresentaremos o que consideramos ser
0 percurso correto da carreira do Nadador, fundamentado nas diretrizes do
manual de Referéncia FPN para o ensino e aperfeicoamento técnico em

Natacao.

Etapa | - Fundamentos da Adaptacdo ao Meio Aguatico (AMA)

Natacado 4/5anos

- Familiarizacédo e 1° contacto com o meio;

- Equilibrio (estatico e dinamico introdutério);
- Respiracao (introdutdrio e elementar);

- Propulséo (introdutdria e elementar);

- Saltos/mergulhos (introdutério e elementar);
- Manipulages (introdutorias);

POPULACAO ALVO
Individuos que ndo sabem nadar ou com fobia da agua.
CONDIQAO INICIAL
- 1° contacto com o meio aquatico sem familiarizacdo ou com evidente falta de a
vontade no meio aquatico.
- Sem controlo da glote ou com dificuldade evidente de controlo respiratério no meio
aquatico.

- Sem autonomia no equilibrio estatico ou com evidente dificuldade.

1
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Familiarizac&o e 1° contato com
0 meio

Equilibrio (estatico e
dinamico) Introdutério

¢ao
(introdu

tério e

Respira

Caderno Pedagdégico da escola de natagao

Objetivos gerais

Familiarizagcdo com o espac¢o envolvente

ao plano de agua

Familiarizagdo com o plano de 4gua

Noc¢éo de equilibrio estético/dindmico em
meio aquatico. Reequilibracdo corporal
simples.

Nocdo de equilibrio dindmico em meio
aquatico e transicdes entre Vvarias
posicoes.
Introducéo a reequilibracdo corporal
complexa
Adaptacdo e modificacdo do padréao

respiratério normal com vista a progressiva

Epoca 2024/2025

Objetivos especificos/

Competéncias
Conhecimento das regras de comportamento
€ acessos ao espaco; conhecimento dos

aspetos fisicos (dimensbées e profundidades)

Movimentos globais e segmentares globais

Imerséo simples a niveis baixos (abaixo das
vias respiratérias)

Deslocamentos vérios em apoio (bipede)
simples e complexos

Flutuacdo segmentar e geral com e sem

apoio/ajudas.

Flutuacdo segmentar e geral com e sem

apoios em situacdo dinadmica

Introducdo as transicbes entre as varias
posicdes corporais
Nocéao de bloqueio da glote (a superficie e em

meio aquéatico)

Desenvolvimento Progresséo

Reconhecimento pelo exterior, do plano de agua na
generalidade na especificidade.
Descer e subir as escadas de acesso as escadas

Caminhar e todos os tipos de deslocamentos em
apoios variados e varios sentidos
Caminhar e todos os tipos de deslocamentos em

apoios variados e varios sentidos e profundidades

Flutuacdo em decubito ventral, dorsal, engrupado

com variages das posicbes segmentares.

Flutuacdo dinamica em decubito ventral, dorsal,

engrupado, com  variacbes das posicoes
segmentares com ajuda do exterior

Idem com agéo do préprio

Exercicios executados a superficie e na fronteira com
a agua (Imersdo ao nivel bucal) em apoio e sem

deslocamentos

DIVISAO DE DESPORTO
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Propulséo (introdutdria e elementar)

Caderno Pedagdégico da escola de natagao

automatizagédo do “novo” padrdo a utilizar

em meio aquatico.

Adaptacdo ao novo padrdo propulsivo
reconhecendo a possibilidade de producéo
propulsiva dos véarios segmentos corporais

(essencialmente as mé&os e pés)

Epoca 2024/2025

Expiragdo e inspiracdo com diferentes
tempos, ritmos e amplitudes.

Expiragdo e inspiragdo com diferentes
tempos, ritmos e amplitudes combinados com
outros dominios

Tomar nogdo das “novas superficies
propulsivas” e formas basicas de as utilizar
para o equilibrio estatico em meio aquético.
Possibilidade de

propulsiva.

producdo de forca

Utilizagao das “novas superficies propulsivas”
e formas basicas de as utilizar para o
equilibrio dindmico em meio aquatico em
diversas  situagbes e  profundidades,
combinando-as com as situagbes de

equilibrio.

Idem com e sem apoio em deslocamentos

Idem combinado com saltos e diferentes posicdes
corporais (ventral, dorsal, engrupado e em
transicdes)

Iniciar com tarefas simples de producéo de propulséo
com auxilio de equilibrio em apoio bipede (parado e
em movimento); utilizacdo das superficies para
“interferir/agir” com objetos exteriores (flutuadores,
bonecos, etc.);

Tarefas simples de producdo de propulsdo como
auxilio ao equilibrio estatico.

Iniciar com tarefas simples de producéo de propulséo
(pés e maos) em situacdes simples de equilibrio
dindmico e progressivo aumento de complexidade: (i)
essencialmente equilibracdo até essencialmente
propulsdo; (ii) Palma da mé&o e dorso do pé até ao
dorso do pé e planta da mao.

Variando de acgbBes simples segmentares (EXx.
Antebraco, punho, méo) até mais complexas (Ex.
ondulagcédo global do corpo para propulsdo em

pernada de golfinho)

DIVISAO DE DESPORTO
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Saltos/ mergulhos (introdutério e

Manipulacdes

elementar)

(Introdutérias)

Caderno Pedagdégico da escola de natagao

Dominio da transicdo brusca do meio

terrestre para 0 meio aquético

Manipulacdo (preenséo e apoios variados)

de objetos e materiais em meio aquatico,

explorando-os

auxiliares

e utilizando-os

como

Epoca 2024/2025

Com base num controlo respiratério base,
dominar as entradas em salto, partindo do
nivel da agua (caleira finlandesa, escada ou
outro apoio)mergulhando de diversas formas
e combinando com outros dominios
Realizacdo de entradas em salto, partindo
acima da linha de agua (murete, bloco)
mergulhando de diversas formas e
combinando com outros dominios.

O aluno faz preensdo simples de varios
objetos em meio aquatico, transportando-os,
servindo-se deles como apoio ou lancando-
0s, em situacdes de apoio fixo (Piscina)

Idem ao anterior mas sem apoios fixos

Entrada simples de frente (pés e depois cabeca)
partindo da posicdo de sentado, joelhos alternados,
cécoras e em pé), com e sem ajuda.

Idem com variacdo de voo e entradas na agua.

Idem as anteriores, acima do nivel da agua, e

combinando  progressivamente  situacbes de

equilibrio e retorno a superficie, recorrendo a
propulsdo bésica e equilibrio.

O aluno desloca-se na Piscina em apoio, progredindo
para situacdes de maior instabilidade e com
diferentes complexidades de material, oposicdo e
precisao.

Idem ao anterior mas sem apoios fixos

DIVISAO DE DESPORTO
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Conteuidos e progressédo pedagdgica da adaptacdo ao meio aguatico

Até ao final dos anos oitenta existia uma nocdo de competéncias aquaticas
basicas nas criancas e jovens, com um cunho essencialmente utilitario ou de
sobrevivéncia passando mais recentemente a ter uma vertente fortemente
educativa.

A AMA é uma fase inicial do processo da aprendizagem da natagdo pois aqui 0
ensino foca-se na aquisicdo das habilidades béasicas e diversas de forma
coordenada e harmoniosa para, posteriormente obter diferentes e progressivos
niveis de desempenho motor no meio aquatico.

Assim sendo, em todo o processo de adaptacdo ao meio aquatico deverao ser
abordadas diversas habilidades motoras aquaticas, as quais permitirdo a
posteriori a aquisicAo e assimilacdo de habilidades motoras aquaticas
especificas de diversas atividades aquaticas (Barbosa, 2001).

Na figura seguinte estdo patentes as habilidades motoras basicas e as suas
respetivas sub habilidades.

Assim, juntamente com as habilidades de motricidade grossa (i.e., equilibrio,
respiracdo e propulsdo) passam a ser contempladas também competéncias de
habilidades motoras finas (i.e., manipulacdes), Barbosa e Queirds; 2004; 2005).

O equilibrio diz respeito a estabilidade do aluno quer na posicéo vertical, quer na
horizontal, bem como as rota¢cfes. Por sua vez, a respiracao caracteriza-se pelos
atos de inspiracao, expiracdo, coordenacao entre ambas e imersoes.

Por fim, as manipulag@es, habilidade que permite uma relacdo entre o aluno e

varios objetos, ganham maior importancia quando passamos a ver a natacao
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nao fechada em si, mas sim como componente de desenvolvimento motor dos
alunos num todo. Por outro lado, potenciam competéncias fundamentais para
disciplinas aquaticas como séo o polo aquético ou numa variavel menor como o

hoquei subaquatico.

Planeamento para Natagé&o 4/5 anos

Tendo em conta a realidade da Piscina Municipal do Alandroal, propomos que a
seja adaptada a nomenclatura de Natacdo 4/5 anos, onde inseririamos 0s alunos
de 4 e 5 anos e algum aluno que se enquadrasse a nivel de competéncias com
6 anos. Aqui abordaremos o seguinte planeamento:

12 Etapa 22 Etapa 32 Etapa
setembro, outubro, novembro | janeiro, fevereiro e margo abril e maio
e dezembro
Equilibrio estético e dindmico | Familiarizacdo e 1° contato | Familiarizacéo e 1°
— nivel introdutdrio; com o meio; contacto com o meio;
Equilibrio estético e | Equilibrio  estadtico e
& | Respiracéo - nivel | dindmico - nivel | dindmico - nivel
‘G | introdutério; introdutério; introdutdrio;
& Respiracéo - nivel | Respiracao - nivel
‘@ | Propuls&o - nivel introdutdrio; | introdutério/elementar; introdutério/elementar;
o Propulsao - Nivel | Propulsédo - nivel
% Manipulagdes - Nivel | introdutério/elementar; introdutério/elementar;
O | introdutério Saltos e mergulhos — Nivel | Saltos e mergulhos - Nivel
introdutério/elementar; introdutério/elementar;
Manipulagcdbes -  Nivel | Manipulagbes -  nivel
introdutério/ elementar. introdutério;
Devem ser criados desafios | Devem ser promovidas | Deve ser promovido o
gue possam ser alcancados | novas rotinas de | ensino de competéncias
pelos alunos de forma a | organizacéo de aula; em agua profunda.
promover 0 gosto e o
8 empenho dos alunos na | Devera ser promovida uma | Deverda ser promovida a
‘D | modalidade. maior liberdade criativa ao | autonomia no meio
© aluno sera a mais-valia para | aquatico.
-8 Deve ser promovida a | o desenvolvimento de todo
£ | empatia entre professor e | o seu vocabulario motor; O jogo devera continuar a
g aluno de forma a consolidar e assumir-se como a
= a potenciar todo o processo | O Jogo deverd continuar a | principal ferramenta
o | de ensino-aprendizagem. assumir-se a  principal | pedagdgica do professor,
% ferramenta pedagdgica do | aquando do trabalho com
O | O jogo devera assumir-se | professor, aquando do|os alunos que se
8 como a principal ferramenta | trabalho com os alunos que | encontrem ainda nas
< | pedagogica do professor, | se encontrem na 12 e 22 | faixas etarias da 1% e 22
aquando do trabalho com os | infancias, mas deverdo | infancia, mas deverao
alunos que se encontrem | comecar a ser introduzidas | comecar a ser
ainda nas faixas etarias da 12 | novas ferramentas | introduzidas novas
e 22 infancia. pedagogicas. ferramentas pedagdgicas.

DIVISAO DE DESPORTO
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Proposta de horarios (aulas de 45 min):

22 feira — 17h45 — 8 vagas; 42 feira - 17h45 — 8 vagas; perfaz um total de 16
utilizacdes por semana, onde podemos dar opcéo de frequéncia de 1 ou 2 vezes
por semana.

Etapa Il - Habilidades Aquaticas Basicas (HAB)
Natacao 6/7 anos

- Equilibrio dindmico (elementar e avancado);
- Respiragao (elementar e avancgado);

- Propulséo (elementar);

- Saltos (elementar);

- Manipulages (introdutérias e elementares).
POPULACAO ALVO

Individuos com a Etapa | de familiarizagdo ao meio (AMA) concluida. “Sabem nadar” na sua forma mais

elementar.
CONDI(;AO INICIAL

e Dominio da situacado pratica de avaliacdo proposta na Etapa | ou outra semelhante.

¢ Individuos que desejam desenvolver as suas habilidades aquéticas base e as técnicas de nado mais
variadas e as formais.

¢ Sem dominio evidente do equilibrio dindmico e de situacdes de propulsao mais complexas.

1
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Equilibrio dindmico (elementar e avancado)

Objetivos Gerais

Dominio do equilibrio estéatico

Dominio do equilibrio dindmico
em situacdes gerais e mais
préximas das especificas das
técnicas de nado

Introducéo a posi¢éo corpora
(equilibrio dindmico) adequada
as técnicas elementares de crol
e costas

Caderno Pedagdégico da escola de natagao
Epoca 2024/2025

Objetivos Especificos/ Competéncias

Flutuacéo segmentar e geral dominada/ adquirida nas variadas
situacdes e nas diversas posicdes segmentares.

Flutuacéo dinamica e deslizes em variadas situacdes desde as
mais gerais a introducé@o as mais formais e proximas das
técnicas de nado.

Flutuacéo dinamica com transi¢cdes em rotacao nos eixos
transversal e longitudinal, desde situag@es bésicas até formas
elementares de nado para transi¢do de decubitos.

Rotacéo e dissociacdo das cinturas escapular e pélvica, em
ligacdo com as agOes elementares de crol e costas.

Desenvolvimento Progresséo

Flutuacao em diversas situa¢des de Decubito
(Ventral, Dorsal, Lateral) engrupado, com
variacdes das posicbes segmentares.
Inicialmente com possibilidade de ajudas/apoios
fixos (bordo do cais, escada, ...) passando a
semimoveis (pista, apoio colega ou monitores) e
moveis (flutuadores varios).

Ap6s dominio com apoio, realizar sem qualquer
apoio.

Flutuacé@o dinamica e deslizes varios nas varias
situagfes de decubito (ventral, dorsal e lateral),
em varios graus profundidade (superficie, média
profundidade e profundo), com variagfes das
posicBes segmentares e globais bem como a
transicdo dindmica entre elas.

Combinacdes varias de exercicios em posi¢do
dorsal e ventral com vista a promoc¢ao da
rotacdo no eixo longitudinal em coordenagéo
com as acbes de MS e MI.

DIVISAO DE DESPORTO
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Respiracédo (elementar e
avancado)

Propulséo (elementar)

Saltos (elementar)

Consolidagdo e dominio das
acbes e do padrdo respiratério
em todas as situagBes do meio
aqguatico.

Aperfeicoa e desenvolve os
varios elementos elementares
do novo padréo propulsivo,
recorrendo as possibilidades de
producéo de forca propulsiva
dos varios segmentos corporais.
Introducéo as técnicas de nado
alternadas

Desenvolvimento das
competéncias do salto de forma
a saltar com seguranca de pés e
de cabecga em vérias situagdes.

Caderno Pedagdégico da escola de natagao
Epoca 2024/2025

Bloqueio da glote.

Coordenacédo global da expiracéo e inspiracdo com diferentes
tempos, ritmos e amplitudes, usando a boca e nariz;

Dominio da apneia em situacdes de menor grau de dificuldade e
confortaveis.

Coordenacdo da respiracdo com os tempos das acdes
elementares de Ml (2, 4 e 6 batimentos)

Utilizacao das superficies propulsivas e suas formas
elementares para o equilibrio dinAmico em meio aquatico em
diversas situagfes e profundidades, combinando-as com as
vérias situacgdes e desafios propostos, desde a situacéo de
equilibrio basico até as formas mais elaboradas de nado.

Introducao as agbes propulsivas rudimentares da técnica de crol
e costas.

Entrada na 4gua e progressiva no¢do do posicionamento das
superficies propulsivas.

Principios do “cotovelo alto” e do trajeto subaquatico.

Realizacdo de entradas em salto, partindo acima do nivel da dgua
(murete, bloco de partida, prancha ou outras plataformas mais
elevadas).

Entradas de pé e de cabeca (consoante objetivo) de forma mais
adequada possivel (alinhada, em resisténcia, etc.) por forma a
cumprir o objetivo:

(i) De pé, de alturas varias garantindo pouca profundidade;

(i) De cabeca com entrada alinhada e deslize horizontal para
inicio de nado ou outro (ventral e dorsal).

Utilizacdo e desenvolvimento em conjugacéo
com as varias outras formas e dominios em meio
aquatico, e situacao de crescente dificuldade:

() Inspiracdes progressivamente mais potentes e
realizadas em curto espaco de tempo;

(i) Expiracbes potentes e realizadas em curto
espaco de tempo bem como realizadas
progressivamente ao longo de um tempo de
imersao mais prolongado;

(iii) Coordenadas com agdes de nado introdutério
(membros superiores e inferiores).

Acgles respiratorias frontais com combinag8es
vérias de propulsdo de MI.

AcOes respiratorias laterais coordenadas com as
rotacOes de tronco e acdes de MS.

Sempre que possivel em conjugacéo e
combinagéo com o equilibrio dindmico, e com
as situacdes 6bvias em que ha exigéncia do
controlo e coordenacdo com a respiracao.

Acbes de MI.

Acgbes de MS

Acdes de MI coordenadas com MS
Idem, coordenadas com a respiracao.

Saltos com variacao da posi¢édo de partida (mais
ou menos flexdo dos MI, variacdo dos apoios
(paralelos, afastamento e alternados), posi¢édo
dos MS, posicédo da cabeca e do tronco.

Saltos com variacao da trajetéria do voo (rasante,
parabdlico e vertical)

Saltos com variacdo da posicdo de entrada na
agua (pés/cabeca/outra, extensaol/flexao, etc.)
Combinacdes vérias das situacdes anteriores

DIVISAO DE DESPORTO
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Planeamento para Natagdo — 6/7 anos

Tendo em conta a realidade da Piscina Municipal do Alandroal, propomos que a
seja adaptada a nomenclatura de Natacdo 6/7 anos, onde inseririamos 0s alunos
de 6 e 7 anos e algum aluno que se enquadrasse a nivel de competéncias com
8 anos. Aqui abordaremos o seguinte planeamento:

12 Etapa 22 Etapa 32 Etapa
setembro, outubro, novembro | janeiro, fevereiro e margo abril e maio
e dezembro
Equilibrio estéatico e dinAmico | Equilibrio estatico e Equilibrio estatico e
- nivel elementar; dinamico - nivel dinamico - nivel

% Respiracéo - elementar; elementar/avancado; avancado;

‘s | Propulséo - nivel Respiracéo - nivel Respiracéo - nivel

5 introdutodrio/elementar; elementar/avanc¢ado; avancado;

@ | Saltos e mergulhos - Nivel Propulséo - nivel Propulséo - nivel

Q. | introdutério/elementar; elementar; elementar;

% Manipulagdes - nivel Saltos e mergulhos - Nivel Saltos e mergulhos -

O | introdutério/elementar; elementar; Nivel elementar;
Manipulagdes — nivel Manipulagdes - nivel
elementar,; elementar,;

Deve ser promovido o ensino | Deve ser promovido o Deve ser promovido o
de competéncias em agua ensino de competéncias ensino de competéncias
profunda. em agua profunda. em agua profunda.

8 Devera ser promovida a Devera ser promovida a Devera ser promovida a

‘D) | autonomia no meio aquético. | autonomia no meio autonomia no meio

% O jogo devera continuar a aquatico. aquaético.

S | assumir-se como a principal O jogo devera continuar a O jogo devera continuar a

£ | ferramenta pedagégica do assumir-se como a assumir-se como a

g professor, aquando do principal ferramenta principal ferramenta

= trabalho com os alunos que pedagdégica do professor, pedagdgica do professor,

@ | se encontrem ainda nas aquando do trabalho com aquando do trabalho com

% faixas etarias da 12 e 22 os alunos que se os alunos que se

B | infancia, mas deveréo encontrem ainda nas faixas | encontrem ainda nas

8 comecar a ser introduzidas etarias da 12 e 22 infancia, faixas etérias da 12 e 22

<C | novas ferramentas mas deverdo comecar a infancia, mas deverao

pedagégicas. ser introduzidas novas comecgar a ser
ferramentas pedagdgicas. introduzidas novas
ferramentas pedagdgicas.

Proposta de horario (aulas de 45 min):

32 feira 17h45 — 8 vagas; 52 feira 17h45 — 8 vagas, que perfaz um total de 16

vagas, podemos dar opgéo de frequéncia de 1 ou 2 vezes por semana.

DIVISAO DE DESPORTO

19




Caderno Pedagdgico da escola de natagao
Epoca 2024/2025

Natacdo 8/9 anos

- Equilibrio dindmico (elementar e avangado);
- Respiracéo (elementar e avancado);

- Propulséo (elementar);

- Saltos (elementar);

- Manipulacdes (introdutorias e elementares).
POPULACAO ALVO
Individuos com a Etapa | de familiarizagdo ao meio (AMA) concluida. “Sabem nadar” na sua forma mais

elementar.

CONDICAO INICIAL

e Dominio da situacdo pratica de avaliacdo proposta na Etapa | ou outra semelhante.

e Individuos que desejam desenvolver as suas habilidades aquaticas base e as técnicas de nado mais
variadas e as formais.

e Sem dominio evidente do equilibrio dinamico e de situacdes de propulsdo mais complexas.

1
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Equilibrio dindmico (elementar e avancado)

Objetivos Gerais

Dominio do equilibrio estéatico

Dominio do equilibrio dindmico
em situacdes gerais e mais
préximas das especificas das
técnicas de nado

Introducéo a posi¢éo corpora
(equilibrio dindmico) adequada
as técnicas elementares de crol
e costas

Caderno Pedagdégico da escola de natagao
Epoca 2024/2025

Objetivos Especificos/ Competéncias

Flutuacéo segmentar e geral dominada/ adquirida nas variadas
situacdes e nas diversas posicdes segmentares.

Flutuacéo dinamica e deslizes em variadas situacdes desde as
mais gerais a introducé@o as mais formais e proximas das
técnicas de nado.

Flutuacéo dinamica com transi¢cdes em rotacao nos eixos
transversal e longitudinal, desde situag@es bésicas até formas
elementares de nado para transi¢do de decubitos.

Rotacéo e dissociacdo das cinturas escapular e pélvica, em
ligacdo com as agOes elementares de crol e costas.

Desenvolvimento Progresséo

Flutuacao em diversas situa¢des de Decubito
(Ventral, Dorsal, Lateral) engrupado, com
variacdes das posicbes segmentares.
Inicialmente com possibilidade de ajudas/apoios
fixos (bordo do cais, escada, ...) passando a
semimoveis (pista, apoio colega ou monitores) e
moveis (flutuadores varios).

Ap6s dominio com apoio, realizar sem qualquer
apoio.

Flutuacé@o dinamica e deslizes varios nas varias
situagfes de decubito (ventral, dorsal e lateral),
em varios graus profundidade (superficie, média
profundidade e profundo), com variagfes das
posicBes segmentares e globais bem como a
transicdo dindmica entre elas.

Combinacdes varias de exercicios em posi¢do
dorsal e ventral com vista a promoc¢ao da
rotacdo no eixo longitudinal em coordenagéo
com as acbes de MS e MI.

DIVISAO DE DESPORTO
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Respiracédo (elementar e
avancado)

Propulséo (elementar)

Saltos (elementar)

Consolidagdo e dominio das
acbes e do padrdo respiratério
em todas as situagBes do meio
aqguatico.

Aperfeicoa e desenvolve os
varios elementos elementares
do novo padréo propulsivo,
recorrendo as possibilidades de
producéo de forca propulsiva
dos varios segmentos corporais.
Introducéo as técnicas de nado
alternadas

Desenvolvimento das
competéncias do salto de forma
a saltar com seguranca de pés e
de cabecga em vérias situagdes.

Caderno Pedagdégico da escola de natagao
Epoca 2024/2025

Bloqueio da glote.

Coordenacédo global da expiracéo e inspiracdo com diferentes
tempos, ritmos e amplitudes, usando a boca e nariz;

Dominio da apneia em situacdes de menor grau de dificuldade e
confortaveis.

Coordenacdo da respiracdo com os tempos das acdes
elementares de Ml (2, 4 e 6 batimentos)

Utilizacao das superficies propulsivas e suas formas
elementares para o equilibrio dinAmico em meio aquatico em
diversas situagfes e profundidades, combinando-as com as
vérias situacgdes e desafios propostos, desde a situacéo de
equilibrio basico até as formas mais elaboradas de nado.

Introducao as agbes propulsivas rudimentares da técnica de crol
e costas.

Entrada na 4gua e progressiva no¢do do posicionamento das
superficies propulsivas.

Principios do “cotovelo alto” e do trajeto subaquatico.

Realizacdo de entradas em salto, partindo acima do nivel da dgua
(murete, bloco de partida, prancha ou outras plataformas mais
elevadas).

Entradas de pé e de cabeca (consoante objetivo) de forma mais
adequada possivel (alinhada, em resisténcia, etc.) por forma a
cumprir o objetivo:

(i) De pé, de alturas varias garantindo pouca profundidade;

(i) De cabeca com entrada alinhada e deslize horizontal para
inicio de nado ou outro (ventral e dorsal).

Utilizacdo e desenvolvimento em conjugacéo
com as varias outras formas e dominios em meio
aquatico, e situacao de crescente dificuldade:

(i) Inspiracdes progressivamente mais potentes e
realizadas em curto espaco de tempo;

(i) Expiracbes potentes e realizadas em curto
espaco de tempo bem como realizadas
progressivamente ao longo de um tempo de
imersao mais prolongado;

(iii) Coordenadas com agdes de nado introdutorio
(membros superiores e inferiores).

Acgles respiratorias frontais com combinag8es
vérias de propulsdo de MI.

AcOes respiratorias laterais coordenadas com as
rotacOes de tronco e acdes de MS.

Sempre que possivel em conjugacao e
combinagéo com o equilibrio dindmico, e com

as situacdes 6bvias em que ha exigéncia do
controlo e coordenacdo com a respiracao.

Acbes de MI.

Acgbes de MS

Acdes de MI coordenadas com MS
Idem, coordenadas com a respiracao.

Saltos com variacao da posi¢édo de partida (mais
ou menos flexdo dos MI, variacdo dos apoios
(paralelos, afastamento e alternados), posi¢édo
dos MS, posicédo da cabeca e do tronco.

Saltos com variacao da trajetéria do voo (rasante,
parabdlico e vertical)

Saltos com variacdo da posicdo de entrada na
agua (pés/cabeca/outra, extensaol/flexao, etc.)
Combinacdes vérias das situacdes anteriores
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Planeamento para Natagdo — 8/9 anos

Tendo em conta a realidade da Piscina Municipal do Alandroal, propomos que a
seja adaptada a nomenclatura de Natacdo 8/9 anos, onde inseririamos 0s alunos
de 8 e 9 anos e algum aluno que se enquadrasse a nivel de competéncias com
8 anos. Aqui abordaremos o seguinte planeamento:

12 Etapa 22 Etapa 32 Etapa
setembro, outubro, novembro | janeiro, fevereiro e margo abril e maio
e dezembro
Equilibrio estéatico e dinAmico | Equilibrio estatico e Equilibrio estatico e
- nivel elementar; dinamico - nivel dinamico - nivel

% Respiracéo - elementar; elementar/avancado; avancado;

‘s | Propulséo - nivel Respiracéo - nivel Respiracéo - nivel

5 introdutodrio/elementar; elementar/avanc¢ado; avancado;

@ | Saltos e mergulhos - Nivel Propulséo - nivel Propulséo - nivel

Q. | introdutério/elementar; elementar; elementar;

% Manipulagdes - nivel Saltos e mergulhos - Nivel Saltos e mergulhos -

O | introdutério/elementar; elementar; Nivel elementar;
Manipulagdes — nivel Manipulagdes - nivel
elementar,; elementar,;

Deve ser promovido o ensino | Deve ser promovido o Deve ser promovido o
de competéncias em agua ensino de competéncias ensino de competéncias
profunda. em agua profunda. em agua profunda.

8 Devera ser promovida a Devera ser promovida a Devera ser promovida a

‘D) | autonomia no meio aquético. | autonomia no meio autonomia no meio

% O jogo devera continuar a aquatico. aquaético.

S | assumir-se como a principal O jogo devera continuar a O jogo devera continuar a

£ | ferramenta pedagégica do assumir-se como a assumir-se como a

g professor, aquando do principal ferramenta principal ferramenta

= trabalho com os alunos que pedagdégica do professor, pedagdgica do professor,

@ | se encontrem ainda nas aquando do trabalho com aquando do trabalho com

% faixas etarias da 12 e 22 os alunos que se os alunos que se

B | infancia, mas deveréo encontrem ainda nas faixas | encontrem ainda nas

8 comecar a ser introduzidas etarias da 12 e 22 infancia, faixas etérias da 12 e 22

<C | novas ferramentas mas deverdo comecar a infancia, mas deverao

pedagégicas. ser introduzidas novas comecgar a ser
ferramentas pedagdgicas. introduzidas novas
ferramentas pedagdgicas.

Proposta de horario (aulas de 45 min):

22 feira 18h30 — 8 vagas e 42 feira 18h30 — 8 vagas, que perfaz um total de 16

vagas, podemos dar opgéo de frequéncia de 1 ou 2 vezes por semana.
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Natacdo 10/13 anos e +14

A partir deste nivel propomos que procuraremos balizar a aula em dois
patamares, um primeiro de adaptacdo ao meio aquéatico, (para os alunos que
iniciem aqui a abordagem inicial a pratica da Natacdo) e outro com a
aprendizagem das técnicas que lhe chamaremos - Habilidades aquéaticas

especificas da Natacdo (HAN).

Neste ponto do documento so relataremos esta Ultima fase, visto a primeira ja vir referida

neste texto, entre as paginas 11 e 15.

POPULACAO ALVO

Individuos com a Etapa Il de HAB concluida. Nivel elementar de dominio do meio aquético e
gue realizam crol e costas com técnica introdutéria a elementar, e brucos e mariposa de forma

nao introdutdrio a introdutorio.

CONDICAO INICIAL

o Dominio da situacdo préatica de avaliacdo proposta na Etapa Il ou outra semelhante.

e Individuos que desejam desenvolver as suas habilidades aquaticas relacionadas
com as técnicas de nado e dominio do meio mais complexas.

e Sem dominio elementar ou avancado das técnicas de propulsdo mais complexas de
natacao.

o Nivel introdutério a elementar de crol e costas e ndo introdutério a introdutério de
mariposa e brucos.

1
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Técnica de crol

Técnica de costas

Técnica de brucos

Objetivos gerais

Nado na técnica de crol, integrando
todos os seus elementos técnicos
associados, ainda que de forma

introdutoria.

Nado na técnica de costas,
integrando todos os seus elementos
técnicos associados, ainda que de
forma introdutdria.

Nado na técnica de brucgos,

integrando alguns dos principais
elementos técnicos associados,
ainda que de forma introdutoria.
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Objetivos especificos/

Competéncias

Nado de crol introdutorio,
com evidente coordenacgéo
das acdes de MS/MI e
respiragdo, associando a
uma boa posicéo global

Nado de costas introdutorio,
com evidente coordenacgdo
das acbes de MS/MI e

respiracdo, associando a
uma boa posi¢do global na
agua;

Partida, Viragens

(“cambalhota”) e chegada
em conformidade.

Nado de brucos introdutdrio,
com coordenacdo elementar
das acbes de MS/Ml e
respiracéo, associando a uma
boa posicéo global na agua e
estilo deslizante (paragem em
extensao);

Partida, viragens e chegada
em conformidade.

Introducao a bracada
subaquatica de brugos

Desenvolvimento progressao

Sistematizando em termos gerais a literatura, o ensino das técnicas
alternadas devera orientar-se por uma abordagem essencialmente
sequencial e particularmente focada nas questdes de:

(i) Dominio dos equilibrios;

(i) Acdo dos membros inferiores;

(iii) Ciclo respiratério (coordenacdes varias);

(iv) Acdo dos membros superiores (Bracada unilateral; Bracada
bilateral e coordenac¢des com MI e com a respiragao.

(v) Técnica e coordenagdo completas.

Sistematizando em termos gerais a literatura, o ensino das técnicas
alternadas devera orientar-se por uma abordagem essencialmente
sequencial e particularmente focada nas questdes de:

(i) Dominio dos equilibrios;

(i) Acdo dos membros inferiores;

(iii) Ciclo respiratério (coordenacdes varias);

(iv) Acdo dos membros superiores (Bragada unilateral; Bracada
bilateral e coordenacdes com MI e com a respiracéo)

(v) Técnica e coordenacdo completas.

Sistematizando em termos gerais a literatura, o ensino das técnicas
simultdneas deverd orientar-se por uma abordagem essencialmente
sequencial e particularmente focada nas questfes de:

(i) Dominio dos equilibrios;

(il) Acdo dos membros inferiores;

(iii) Acéo dos membros superiores (Alternada, Simulténea)

(iv) Ciclo respiratorio (coordenagbes varias);

(v) Técnica completa;

(vi) Aperfeicoamento.
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Viragens Técnica da Mariposa

Partidas

Nado de mariposa introdutério, com
coordenacdo elementar das acbes
de MS/MI e respiracdo, associando
0 movimento de ondulagdo (préximo
distal);

Partida, viragens e chegada em
conformidade.

\

Viragens a maxima velocidade nos
diversos eixos corporais (transverso,
longitudinal e &ntero-posterior).

Salto de partida ventral e dorsal
adequado a acdo de nado que se

segue.
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Nado de mariposa
introdutério, com
coordenacédo elementar das
acOes de MS/ Ml e
respiracéo, associando o
movimento de ondulagéo
(proximo distal);

Partida, viragens e chegada
em conformidade.

Execucéo das viragens nas
varias situacdes de técnica
de nado:

(i) Crol e costas;

(if) Brugos e mariposa;

(iii) Mariposa para costas;
(iv) Costas para brucos;

(v) Outras associadas a
outras formas de nado.

Salto de partida do bloco
definindo as varias posi¢cdes
base possiveis:

(i) grab-start paralela;

(i) track-start (a frente e
atras);

(iii) Dorsal com 0s pés em
apoios a diferentes alturas e
niveis

Sistematizando em termos gerais a literatura, o0 ensino das técnicas
simultaneas devera orientar-se por uma abordagem
essencialmente sequencial e particularmente focada nas questdes
de:

(i) Dominio dos equilibrios;

(i) Acdo dos membros inferiores;

(i) Acdo dos membros superiores (Alternada, Simultanea)

(iv) Ciclo respiratorio (coordenacgdes varias);

(v) Técnica completa;

(vi) Aperfeicoamento.

Em equilibrio dindmico com e sem ajuda fixa ou mével.

Em deslocamento a superficie e em imersao.

Com nado prévio sem e com impulso na parede, sem e com deslize.
Idem com retomada de nado posterior.

Combinagdes de varias rotagbes nos eixos varios com diferentes
técnicas e formas de nado na aproximacao a parede e saida.

Realizacao de saltos variando posicao de partida, trajetéria aérea e
entrada.

Combinando com diferentes situac¢des e profundidades de deslize.

Combinando com deslize, a¢des subaquaticas e inicio de nado.
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Dominio das chegadas nas quatro Chegadas a parede com Garantir chegadas a parede em todos 0s exercicios,
técnicas de nado uma mao, nas técnicas independentemente dos seus objetivos.

alternadas, no continuo da  Assegurar chegadas a parede em todos o0s exercicios de nado
acao alternada e de forma completo sem perda de velocidade.

decidida sem perdas

significativas de velocidade.

Chegadas a parede com

duas maos, nas técnicas

alternadas, no continuo da

acao simultanea de forma

decidida sem perdas

significativas de velocidade.

Chegadas

Proposta de horério (aulas de 45 min):
Aula 10/13

32 feira 18h30 — 8 vagas e 52 feira 18h30 — 8 vagas, que perfaz um total de 16 vagas, podemos dar opc¢éo de frequéncia de 1 ou 2

VeZEeS por semana.

Aula +14

22 feira 19h15 — 8 vagas e 42 feira 19h15 — 8 vagas, que perfaz um total de 16 vagas, podemos dar opcédo de frequéncia de 1 ou 2

vezes por semana.

|
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A Técnica

A aprendizagem e o treino técnico constituem uma etapa fundamental na formacéao do
nadador, seja numa perspetiva educativa, competitiva ou de salde. Ensinar e
aperfeicoar as técnicas de nado, de partir ou de virar sdo atos pedagdgicos que devem
sempre orientar-se para a preparagado do quadro de competéncias especificas do
futuro nadador (Conceicao et al., 2011). Este é um processo que envolve fenébmenos
na area da Biomecénica, Aprendizagem e Controlo Motor, Desenvolvimento Motor,
Psicologia, Pedagogia e Didatica.

A técnica desportiva, como qualquer movimento humano, pode ser analisada de um
ponto de vista qualitativo ou quantitativo (Adrian e Cooper, 1995; Hall, 2005). A analise
gualitativa carateriza-se na observacgao sisteméatica e na avaliagdo qualitativa do
movimento humano, no sentido de aumentar a sua eficiéncia (Knudson e Morrison,
1997). J4 a analise quantitativa baseia-se na mensura¢cao do movimento humano, com
0 mesmo objetivo, mas com um conjunto de técnicas mais ou menos sofisticadas quer
do tipo laboratoriais, quer de terreno. Varios autores descreveram diversos modelos de
andlise qualitativa (p.e. Hay e Reid, 1982; Bartlett, 1997; Carr, 1997; Knudson e
Morrison, 1997) enquanto alternativa vidvel as analises quantitativas. Estes modelos
visam sistematizar as observacfes e atenuar tanto quanto possivel a subjetividade
associada a este tipo de avaliacao.

Para além da dicotomia analise qualitativa vs andlise quantitativa, outros autores
sugerem diferentes taxionomias. Pion et al. (1988) definem trés tipos de observacoes:
Livre, direta e cientifica. A observacgéo livre caracteriza-se por ndo ser estruturada, ser
aplicada ao terreno, ser subjetiva, mas econémica e rapida.

A observacéo direta é estruturada, aplicada ao terreno, com um maior grau de
objetividade do que a observagéo livre, mas ainda assim rapida e economica. A
observacao cientifica € uma andlise estruturada, utilizada em situacdes experimentais,
objetiva, todavia, morosa e dispendiosa. No contexto educativo serd de privilegiar a
observacéo direta. Comparativamente com a observacao livre, a observacéo direta
apresenta uma melhor sistematizacdo do processo de observacdo e produzira
resultados mais pertinentes para 0 processo ensino-aprendizagem. Quer do ponto de
vista logistico e do tempo disponivel, ndo parece que seja viavel o recurso sistematico
a observacéo cientifica.

Quanto a observacédo, o método de observacao visual, a partir do cais de piscina, ndo
€ de todo o mais fiavel. A turbuléncia, a distorcao e a refracdo da imagem do nadador
imerso torna a analise da técnica por este meio particularmente perniciosa (Pease,
1999). Contudo, dada a facilidade de aplicacdo no terreno, e os seus custos reduzidos,
torna-se uma das metodologias mais utilizadas pelos professores de natacao.
Técnicos com mais experiéncia e dominio destes procedimentos serdo capazes de
especular sobre as ocorréncias das cadeias cinematicas imersas (por exemplo, 0
trajeto motor dos membros superiores) a partir da visualizacdo das suas
consequéncias em por¢des do corpo emersas (Pease, 1999).

O professor deve adotar uma posi¢éo que facilite a colocagédo no espaco em fungéo da
técnica a observar. Um aspeto essencial € nunca se colocar de costas para a classe e
deslocar-se em torno de toda a piscina ou das pistas que Ihe estdo atribuidas, ndo
perdendo a globalidade dos acontecimentos em detrimento de aspetos particulares.
No caso dos programas de natacao para bebés e de algumas aulas de adaptacao ao

1
DIVISAO DE DESPORTO 28



Caderno Pedagdgico da escola de natagao
Epoca 2024/2025

meio aquatico, a presenca do professor na agua promovera uma maior proximidade e
familiaridade com os alunos (Barbosa e Queirés, 2005).

De forma genérica (porque a orientacdo espacial depende especificamente do que o
professor esta a observar), este devera orientar-se da seguinte forma (Barbosa e
Queirds, 2005):

(i) Crol — do lado para que o aluno inspira, préximo da linha de ombros ou ligeiramente
atrasado em relacdo a estes;

(ii) Costas — ligeiramente atras da anca, voltado para o sentido do deslocamento ou
junto da parede testa oposta a qual o aluno de desloca;

(iii) Brucos e Mariposa — voltado no sentido oposto ao do deslocamento e
aproximadamente a 1,5-2 metros a frente do aluno ou proximo da parede testa para a
qual o aluno se dirige;

(iv) nas partidas ventrais, rolamento e viragem de Costas para Brucos - na parede
lateral, proximo da parede testa e voltado para o aluno;

V) nas partidas dorsal e na viragem aberta — na parede testa, de frente para o aluno.
No caso da viragem aberta podera também assumir uma colocacao similar a descrita
para o rolamento.

“O longo periodo sem feedback pode desmotivar o praticante. Manter os alunos
informados de suas performances pode motiva-los e leva-los a exercer mais esforgo
na tarefa, o que pode beneficia-los em termos da aprendizagem aumentada.”
(SCHMIDT, 1993).

No ensino da natacdo exige-se ao professor uma enorme capacidade de observacgéo,
identificacdo dos erros técnicos, intervencdo assertiva e correcdo dessas lacunas
técnicas. Para isso, e dado que a natacdo € um desporto bastante peculiar e diferente
dos restantes, os feedbacks devem ser curtos e geralmente visuais enquanto 0s
nadadores se encontram em atividade. Nesse periodo, as correcdes sao
individualizadas e direcionadas apenas para um atleta. Devemos optar por realizar
feedbacks de grupo no final ou nos interregnos das tarefas, quando os atletas se
encontram disponiveis para receber informacéo verbal e visual.

Por esta peculiaridade, os momentos de instrucdo antes das tarefas ganham uma
importancia ainda maior, visto que uma explicagdo com escassez de informagéo ou
interpretacdes dubias podera conduzir a turma a nédo efetuar o exercicio pretendido. Nos
momentos de descanso ou de intervalos de séries, os feedbacks deverdo ser curtos e
nesse momento verbais e mesmo visuais. Para determinadas corre¢fes torna-se
essencial a utilizacdo de feedbacks cinestésicos, como por exemplo na correcao da
Dorsiflexdo na pernada de Brugos, na Bragada de Mariposa, nas viragens que envolvem
enrolamentos e mesmo nos saltos de cabeca.

“De uma forma geral, o feedback fornecido, seja pelo professor ou técnico no decurso
da interagcdo pedagdgica, em situacdes reais opera simultaneamente em trés tipos de
influéncias fundamentais, sendo muito dificeis de separa-las na pratica: Motivacao,
Reforco e Informac&o.” Baseado em SCHMIDT (1993); MOTA (1989); PEREZ e
BANUELOS (1997).

Como foi referido pelos especialistas anteriores, os feedbacks devem ser correntes,
utilizados geralmente para motivar, reforgar e informar o nadador. Devemos usar a maior
variabilidade possivel de feedbacks, para que a informacéao que pretendemos transmitir
seja maximizada e assim seja possivel potencializar o nado dos atletas.
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O Drill Técnico

Considera-se como drill técnico uma tarefa motora com o objetivo de aumentar a
eficiéncia técnica (Marinho, 2003). Uma larga parte (aproximadamente 90%) da
energia € usada para fins de termorregulacdo do aluno (Barbosa e Vilas-Boas, 2005),
ou seja, da energia disponivel no aluno esse valor percentual é usado em média para
manter a temperatura corporal estavel quando imerso no meio aquatico. Restam,
sensivelmente, 10% para a producéo de trabalho mecéanico externo (Barbosa e Vilas-
Boas, 2005). Isto é, os restantes 10 % tém como principal (mas ndo Unica) finalidade
promover o deslocamento do aluno, em formato de propulsdo. Logo, uma das
particularidades do ensino das técnicas de nado € permitir ao sujeito que se desloque
no meio aquatico a uma dada velocidade de nado (ou trabalho mecéanico) com o
menor dispéndio energético possivel, isto €, tornar o aluno mais eficiente. Desta forma
considera-se que sera possivel atingir niveis superiores de velocidade de
deslocamento a um dado custo energético. Ou seja, tornar o aluno mais eficaz,
melhorando a sua performance (Marinho et al., 2007).

O drill técnico pode ser taxionomicamente categorizado em (Lucero, 2008):

(i) analitico;

(i) contraste;
(i) exagero;

(iv) progressivo.

O drill analitico carateriza-se pela pratica parcial de um aspeto isolado ou particular de
uma agao segmentar. Por exemplo, exercitar a inspiracao lateral na posic¢éo vertical,
agarrando o bordo da piscina.

No caso do drill de contraste, este recorre da exercitacdo da acado pelo menos em
duas condi¢Bes (uma mais eficiente e outra menos eficiente) resultando daqui a
identificacdo das diferencas entre ambas. Por exemplo, efetuar batimento de membros
inferiores sem placa com a cabeca imersa e olhando para o fundo da piscina e de
seguida com a cabeca emersa olhando para a frente.

Ao se optar por um drill que evoca o exagero, considera-se que a acao € realizada de
forma superlativa no sentido do aluno entender a técnica desejada. Por exemplo, pedir
uma rotacao exagerada do corpo em torno do eixo longitudinal a nadar Costas.

Por fim, o drill progressivo é aquele em que se inicia com uma a¢do segmentar e/ou
sincronizacao inter-segmentar mais basica, a qual sera realizada sucessivamente em
condi¢cbes mais complexas. Por exemplo, a realizacéo de bracada unilateral a Crol e
de seguida da técnica completa.

A eficcia do drill técnico proposto decorre da interacdo entre trés elementos
(Langendorfer e B ruya, 1995):

(i) o aluno;

(i) a tarefa;

(iiif) o envolvimento.
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Quanto as carateristicas intrinsecas do aluno, o professor deve considerar se o drill a
propor se adequa em termos de idade, carateristicas antropométricas/morfologicas, ao
nivel de desenvolvimento motor e a experiéncia ou vivéncias passadas do mesmo.
Relativamente a tarefa deve-se tomar em conta se 0 objetivo especifico do drill se
apropria ao objetivo geral da sessdo ou da parte da aula, a sua complexidade e a
possivel existéncia de pré-requisitos para a sua execugao.

No que concerne ao envolvimento deve-se ponderar questées como a profundidade da
cuba, a temperatura da agua, a existéncia e/ou necessidade de materiais auxiliares e o
namero de alunos que compde a classe.

Mais ainda, como dito anteriormente, deve-se tomar em consideragdo um conjunto de
elementos complementares que também eles concorrem para a eficacia do drill
técnico. Com efeito, ndo é a pura apresentacao da tarefa per si que assegura a
gualidade do processo ensino-aprendizagem. H4, de igual modo, que tomar em
consideracado outros fatores, como sejam:

(i) a clara definicdo do objetivo do drill;

(ii) assegurar um tempo potencial de aprendizagem, ou pelo menos, uma densidade
motora satisfatoria, permitindo a repeticdo/pratica da habilidade;

(iii) o constante reforgo por parte do professor;

(iv) a emisséo tao frequente quanto possivel de feedbacks no sentido da correcéo da
execucao.

Técnicas de Nado Alternadas

De acordo com a macro sequéncia de ensino da Natagdo Pura Desportiva (NPD)
proposta por Barbosa e Queirds (2005), apdés a adaptacdo ao meio aquatico do sujeito,
as técnicas de nado alternadas (i.e., o Crol e Costas) sdo as primeiras a serem
abordadas. Com efeito, o ensino destas técnicas da NPD constituem uma elevada
percentagem das tarefas de ensino-aprendizagem dos professores, quer no ambito do
ensino, quer no ambito do treino. Deste modo, a eficacia do processo ensino-
aprendizagem nesta fase da macro sequéncia ndo pode ser analisada sem tomar em
consideracado a fase que se encontra a montante, como € a adaptacéo ao meio aquatico
(Barbosa e Queirés, 2004). Ou seja, uma adaptacdo ao meio aquatico perfeitamente
consolidada, fundamentada nas habilidades motoras aquaticas basicas (i.e., “equilibrio”,

“respiracao”, “propulsdo” e “manipulagdes”), tao diversificadas quanto possivel séo pré-
requisitos essenciais.
Nesta etapa compete ao docente dominar os pressupostos do modelo técnico e do

modelo de ensino das técnicas de nado alternadas. Por um lado, é determinante saber
e compreender como se executam todas as acbes motoras caracterizadoras da
técnica de crol e da técnica de costas (modelo técnico) e que culminam com um nado
mais eficiente. Por outro lado, é importante ter a nogdo de como essas a¢fes poderao
ser incutidas no aluno/nadador numa perspetiva de contetidos com dificuldade
crescente (modelo de ensino) até se conseguir formar o gesto técnico global.

Os modelos técnicos que vigoram no meio aquéatico emergem de modelos propulsivos
gue na sua esséncia tomam em consideracdo um conjunto de pontos criticos que
caracterizam a técnica de nado. Teoricamente, a medida que a velocidade de nado
aumenta o arrasto a vencer, e que se opde ao sentido de deslocamento, também
aumentard. Deste modo, quer-se que o nadador seja possuidor de um conjunto de
trajetorias propulsivas e ndo propulsivas que minimizem o arrasto e facilitem o
deslocamento no meio aquatico. Neste contexto, a criacdo de modelos técnicos, que
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emergem de teorias propulsivas e que se refletem nos melhores nadadores do mundo,
tém sido usados como forma de otimizar 0 ensino da natacéo.

Estes modelos englobam um conjunto de ac¢des intersegmentares relacionadas que se
suportam em trajetdrias e que permitem dissecar de uma melhor forma todas as fases
do ciclo gestual. Visto que a mecéanica propulsiva em natagdo € em grande parte feita
a custa dos membros superiores, € de acordo com a trajetéria destes segmentos que
se classificam as ac¢des principais e se relacionam os comportamentos com as
restantes partes do corpo. No entanto, a atencdo tem que ser dispensada na mesma
magnitude para outros pontos criticos como sejam a posi¢cao corporal, a respiracdo e a
acdo dos membros inferiores.

Embora a técnica de crol e de costas se assemelhem na sua execugdo simétrica e
alternada, estas diferem ligeiramente em termos de trajetdrias propulsivas e nao
propulsivas, pelo que as convém distinguir para um melhor processo de ensino-
aprendizagem.

Modelo de Ensino das Técnicas Alternadas

No que diz respeito ao ensino e formacao, em geral, verifica-se que durante grande
parte do século passado, se privilegiava a transmissao e a aquisi¢do de conhecimentos
ou habilidades. O ensino assentava em objetivos pré-definidos centrados em saberes,
organizados seguindo uma logica sequencial e linear. Contudo, a investigagédo
educacional tem sugerido que o sujeito ocupa um papel de centralidade no processo.
Como tal, na atualidade, reconhece-se como indispensavel ser-se capaz de operar em
contextos mais complexos, de constru¢cdo de conhecimentos, dai que se fale num
ensino mais dirigido ao desenvolvimento de competéncias.

E neste contexto que importa demarcar que objetivos e competéncias ndo s&o
sinénimos. Enquanto os objetivos, considerados como produto, podem ser atingidos no
imediato de uma sessao de trabalho, as competéncias desenvolvem-se ao longo de um
periodo de tempo mais alargado. Trata-se assim de um processo continuado, que pode
conter diversos niveis ou graus de desenvolvimento, com vista a uma melhoria dos
resultados, e, portanto, do rendimento dos sujeitos.

O desenvolvimento de competéncias faz-se trabalhando com situacbes novas e
complexas. Isto exige que se proponha regularmente aos sujeitos problemas
complexos, nao rotineiros e pertinentes (Santos, 2003). Ou seja, propor drills técnicos
(i.e. tarefas de ensino), desenvolvidos perante situacdes com um certo nivel de
complexidade.

Deste pressuposto decorre uma maior dificuldade dos professores para gerirem a aula
ou o treino, uma vez que as tarefas de natureza mais aberta sdo mais exigentes do que
aguelas em que os mesmos podem ter o controlo de todo o desenvolvimento do seu
trabalho. Assim, cabe ao professor, quer no ambito da aula, quer no ambito do treino,
propor tarefas complexas e desafios que incitem 0s sujeitos a mobilizarem os seus
conhecimentos.

Considera-se na literatura (p.e., Maglischo, 2003; Barbosa e Queir6s, 2005; Barbosa,
2007) que existem diversos elementos caracterizadores da técnica alternada, como
seja:

(i) equilibrio estatico e dinamico;

(ii) acéo isolada de cada membro inferior;
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(i) acdo isolada de cada membro superior;

(iv) sincronizagdo entre a acéo dos dois membros inferiores;

(v) sincronizacdo entre a acdo dos dois membros superiores;

(vi) ciclo respiratério;

(vii) sincronizagdo entre a acdo dos membros inferiores e o ciclo respiratorio;

(viii) sincronizacao entre a agao dos membros inferiores e dos membros superiores;

(ix) sincronizacao entre a acao dos membros superiores e o ciclo respiratorio.

Técnicas de Nado Simultaneas

O ensino das técnicas simultdneas, tal como o das alternadas, escora-se na
necessidade da pratica e repetibilidade sistemética das mesmas. Acontece que, ao
invés de outras modalidades, os numeros de a exercitar na Natagdo Pura Desportiva
escasseiam, pelo que a execuc¢do de um numero de finito de gestos técnicos levanta
algumas limitacdes:

(i) sobrecarga sobre algumas estruturas do aparelho locomotor;

(i) monotonia das sessoes;

(iiiy menor plasticidade e riqgueza imposta no dominio motriz ou do controlo motor.

Estas talvez sejam ainda maiores para o caso das técnicas simultaneas em comparacao
com as alternadas.

De acordo com a macro sequéncia de ensino da NPD proposta por Barbosa e Queirds
(2005), apés a adaptacdo ao meio aquatico do sujeito, as técnicas de nado alternadas
(i.e., o Crol e Costas) séo as primeiras a serem abordadas; seguidas de imediato das
simultaneas (i.e., Brugos e Mariposa).

Estas Gltimas sdo consideradas como das mais complexas de ensinar por manifestas
dificuldades coordenativas (p.e., sincronizagdo entre membros superiores e inferiores)
e/ou cine antropométricas (i.e., forca e flexibilidade) dos alunos. Caso se acrescente
estas limitagcbes as supracitadas para as denominadas tarefas de ensino “classicas”,
resulta um acréscimo de complexidade ao ensino destas duas técnicas de nado.

Neste contexto, o drill técnico emerge como uma solucdo de todo viavel para
complementar o trabalho desenvolvido com recurso as tarefas de ensino mais
“classicas”. Ou seja, com o intuito de inverter ou atenuar as limitagdes atras descritas é
vulgar propor-se aos alunos tarefas de ensino diferenciadas, “alternativas”, isto em
contraponto as tarefas de ensino “classicas”, como apresentado neste documento.

Modelo de Ensino das Técnicas Simultaneas

Considera-se na literatura (p.e., Maglischo, 2003; Barbosa e Queirds, 2005; Barbosa,
2007) que existem diversos elementos caracterizadores das técnicas simultaneas, como
sejam:

(i) equilibrio estéatico e dinamico;

(i) acéo isolada de cada membro inferior;
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(i) acdo isolada de cada membro superior;
(iv) sincronizagdo entre a acéo dos dois membros inferiores;
(v) sincronizacdo entre a acdo dos dois membros superiores;

(vi) ciclo respiratério;

(vii) sincronizagdo entre a acdo dos membros inferiores e o ciclo respiratorio;
(viii) sincronizacao entre a agdo dos membros inferiores e dos membros superiores;

(ix) sincronizacao entre a acao dos membros superiores e o ciclo respiratorio.
Comparativamente com as técnicas de Crol e Costas, a sincronizagao entre os dois
membros superiores, assim como, entre os dois membros inferiores nas técnicas
simultaneas est4, desde logo, definida pela simultaneidade das acdes, pelo que ndo se
reveste da mesma importancia que nas técnicas alternadas.

O modelo de ensino das técnicas simultaneas, tal como das restantes técnicas de nado,
fundamenta-se num método de ensino analitico-sintético (Barbosa e Queirds, 2005).
Verifica-se, portanto, um incremento gradual das a¢des segmentares (das mais simples
para as mais complexas do ponto de vista das trajetérias a realizar e da coordenacgéo
inter-segmentar) até se atingir o movimento global (Barbosa et al., 2010).

Desta forma, a micro-sequéncia de ensino-aprendizagem a propor aos alunos segue a
ordem (adaptado de Barbosa e Queirés, 2005):

(i) equilibrio estético e dinamico;

(i) equilibrio estatico e dinamico sincronizado com a agdo dos membros inferiores;

(iii) equilibrio estatico e dindmico sincronizado com a agdo dos membros inferiores e o
ciclo respiratério;

(iv) equilibrio estético e dinamico sincronizado com a agdo dos membros inferiores e o
ciclo respiratoério e bragcada unilateral;

(v) equilibrio estéatico e dindmico sincronizado com a agdo dos membros inferiores, dos
membros superiores e o ciclo respiratério (i.e., técnica completa);

(vi) aperfeicoamento técnico, nomeadamente do trajeto motor dos membros superiores.
Por mera facilidade didatica, e para melhor entendimento, pode-se dizer entdo que o
ensino das técnicas simultdneas se inicia com uma abordagem particularmente focada

nas questoes:
(i) equilibrio;

(i) acdo dos membros inferiores;
(iii) ciclo respiratorio;

(iv) bracada unilateral;

(v) técnica completa;

(vi) aperfeicoamento.
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No entanto, h4 a frisar que a metodologia de ensino a adotar ndo contempla o ensino
exclusivamente analitico (i.e. isolado de cada segmento) mas antes que, apés uma
breve compreenséo e exercitacdo com recurso a esta metodologia, a acdo em causa
deve ser integrada no movimento global a assimilar.

Técnicas de Partida e Viragem

A prova de Natacdo Pura Desportiva é decomposta em diversos momentos criticos.
Com base na literatura, e de acordo com as acdes técnicas efetuadas pelo nadador,
podemos destacar os seguintes momentos de intervengédo (Hay e Guimaraes, 1983;
Hay, 1988; Absalyamov et al., 1989):

(i) partida;

(i) nado;

(i) viragem.

Assim, o processo de ensino-aprendizagem desta modalidade deve corresponder a
abordagem das técnicas de partir, de nadar e de virar.

Quer no contexto educativo como no contexto competitivo, a maior parte do tempo das
sessoes de natacdo é despendido no ensino e aperfeicoamento das técnicas de nado.
Numa fase inicial tal abordagem podera ser justificada pela necessidade que alunos
“principiantes” tém em adquirir as competéncias esséncias das diversas técnicas de
nado.

Mais ainda pode-se dizer que essas técnicas tém, de alguma forma, pontes de contacto
com os beneficios que habitualmente se atribuem a préatica da natagdo de um ponto de
vista da saude. Numa fase mais avancada do ensino permite-se um maior
aperfeicoamento técnico, confluindo com um nado mais eficiente.

N&o obstante este tipo de intervengéo, a prova de natacdo € decidida em detalhes. A
capacidade de reagir ao sinal sonoro ou a habilidade de mudar o sentido de
deslocamento pelo uso eficaz da parede da piscina séo alguns pontos criticos para o
rendimento final do nadador. Desta forma, 0 momento da partida e da viragem deverao
ser tomados como pertinentes e trabalhados com maior énfase.

Adicionalmente, e em especial as técnicas de viragem, permitem o aumento das
distancias a percorrer em cada tarefa de ensino com o concomitante aumento do volume
de trabalho pelo aluno (i.e. aumento da densidade motora e do tempo potencial de
aprendizagem).

Modelo técnico das técnicas de partir

O proposito principal da partida € impulsionar o nadador para a frente deste a
extremidade da piscina e o mais rapidamente possivel. Com tal, uma boa partida é tanto
mais importante quanto menor for a distancia de nado (Cossar e Mason, 2001). De facto,
em provas de curta distancia, uma boa partida (nomeadamente a sua duracdo) pode
diferenciar significativamente nadadores com capacidades muito semelhantes na
disputa pela vitéria. Em provas de estafeta, também o resultado final poderd ser
frequentemente influenciado pela qualidade da partida e das rendicbes (Maglisho,
2003).
|
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A literatura tradicional (p.e. Maglisho, 2003; Barbosa e Queirds, 2005; Barbosa, 2008)
sugere a divisdo das partidas em ventrais (iniciadas desde a superficie superior do
bloco) e dorsais (iniciadas dentro de agua, com apoio das maos nas pegas do bloco e
0s pés na parede da piscina). Pela existéncia de provas de estafeta justifica-se ainda
distinguir as partidas ventrais em partidas individuais e de primeiro percurso de estafetas
(crol) e em partidas de segundo, terceiro e quarto percurso de estafetas. Esta
diferenciacéo assenta sobretudo pela variacdo no estimulo de partida (de sonoro para
visual, respetivamente) e consequentemente pela sua diferente previsibilidade (Silva et
al., 2005). Para além disso devemos considerar que a regulamentacao imposta pela
FINA impossibilita movimentos prévios ao estimulo de partida nas partidas individuais.
Por outro lado, nas rendi¢des, € permitido ao nadador realizar movimentos, inclusive
com o intuito de otimizar o impulso ao corpo, desde que mantenha o contacto com o
bloco de partida até ao momento da chegada do colega que realiza o percurso
precedente.

Nas partidas ventrais sdo varias as técnicas de execugao possiveis de ser adotadas:
(i) partida convencional;

(i) partida engrupada classica, usualmente denominada grab start;
(iii) partida engrupada tipo Atletismo, usualmente denominada track start;

(iv) outras, tais como a partida engrupada suspensa, com as maos a agarrar a parte
lateral do bloco (tuck start) e outras variantes na técnica de voo (e.g., Kristin Otto).

No caso da partida dorsal podemos distinguir duas técnicas de execugao:
(i) partida engrupada na variante closed chest;

(ii) partida engrupada na variante open chest.

As diferentes variantes de partida, em particular as ventrais, conduzem a diferentes
angulos de entrada na agua e profundidades no percurso subaquatico, pelo que devem
ser adaptadas de acordo com a técnica de nado correspondente (Silva et al., 2005). De
acordo com mesmo autor, a qualidade da fase subaquatica e a rapidez com que o
nadador atinge os 15 metros é muito determinante, sendo considerado um indicador de
eficacia das partidas ventrais.

Assim, por razbes didaticas, a partida € geralmente segmentada em quatro subfases
(Barbosa e Queirds, 2005; Silva et al., 2006):

i) posicéo inicial no bloco;

ii) impulséo e a trajetéria aérea;
iii) entrada na agua e o deslize;

iv) reinicio de nado.
Cada subfase possui atribuicdes biomecanicas especificas que permitem a sua
interpretacdo e naturalmente o ensino e o aperfeicoamento do gesto.
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Modelo técnico das técnicas de virar

Todas as provas de Natacdo Pura Desportiva de distancias superiores ao comprimento
total da piscina, implicam o dominio de técnicas de viragem adequadas. A principal regra
determina que o nadador ao virar tenha que contactar fisicamente com a parede testa
da piscina. Contudo, as condicionantes regulamentares sdo consideraveis e requerem
uma atencdo significativa dos nadadores e treinadores nas fases de aquisicdo e
aperfeicoamento, para além da necessidade de serem executadas com rapidez e
eficacia.

Estéo descritos varios tipos de viragens:

(i) viragem aberta (de estilo livre para estilo livre, de mariposa para mariposa e de brugos
para brucos);

(ii) viragem rolamento (de crol para crol e de costas para costas);

(i) viragem de estilos (de mariposa para costas, de costas para brugos e de brugos para
crol).

Para facilitar o diagnostico biomecanico e inclusive a intervencao técnica nas diferentes
técnicas de viragem, sao geralmente considerados 0s seguintes momentos criticos: a
aproximacao a parede; a viragem propriamente dita; a impulsdo; o deslize e; o reinicio
de nado (Barbosa e Queirds, 2005; Silva et al., 2006). Do ponto de vista competitivo, o
tempo de viragem é considerado como o somatdrio do tempo de contacto com a parede,
0 tempo de aproximacgéo a parede e o tempo de deslize e reinicio do nado, pelo que
deve ocorrer até aos 15m (Sanders, 2002).

Na tabela seguinte resumimos o modelo técnico da viragem de rolamento ventral,
decomposto nas suas diferentes subfases e ajustado para o 1° nivel de aquisicédo
técnica. Tal como refere Fernandes et al. (2005), nesta primeira fase de aprendizagem
€ importante que o nadador adquira 0 dominio motor global da viragem, encadeando
eficazmente as diferentes subfases que a constituem, em particular:

(i) a posicéo hidrodindmica durante o deslize;

(ii) as rotagOes sobre o eixo transversal e longitudinal;
(i) o impulso eficaz dos MI ap6s o contacto dos pés na parede;

(iv) a colocacdo do corpo e dos segmentos corporal numa posicdo adequado para
permitir o reinicio do nado.
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Piscina Municipal de Alandroal
Mapa de ocupagdo Epoca 2024/2025

Epoca 2024/2025

22 feira 32 feira 42 feira 52 feira 62 feira

Horario P1 P2 P3 P1 P2 P3 P1 P2 P3 P1 P2 P3 P1 P2 P3
08h45

9h45

10h30 Hidrosénior ALA André

N. Livre

11h15 Hidrosénior Lar André

12h00

12h15

12h45

14h30

N. Livre N. Livre
15h45
N. Livre - N. Livre ~
16h30 AMA Adultos Galvao AMA Adultos Galvao
Natagdo 3 anos (30 min) Natagdo 3 anos (30 min)
17h15 - ~
Galvao Galvao

17h45 Natagdo 6/7 anos Galvio Natagdo 6/7 anos Galvio

18h30 | Natagdo 8/9 anos Humberto | Natagdo 10/13 anos Galvdo | Natacdo 8/9 anos Humberto | Natacdo 10/13 anos Galvado

19h15 Natagdo Adultos Humberto Hidrogindstica Bruno M. Natagdo Adultos Humberto Hidroginastica Bruno M.
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CONCLUSAO:

Assim, e tendo em conta todas as premissas anteriores, propomos algumas alteracdes
ao que estd estipulado esta época, de modo a conseguirmos servir melhor 0s nossos
municipes, procurando principalmente e sempre em primeiro lugar, manter a seguranca
do plano de agua.

Todas estas alteracfes sdo baseadas cientificamente e tém o cunho da estrutura que a
Federacdo Portuguesa de Natagdo estipulou para organizacao técnico-pedagdgica das
escolas de Natacdo — como referido na bibliografia.

Propomos que os niveis sejam separados por idades, da seguinte forma:
- 3 anos (com acompanhante);

- 4/5 anos;

- 6/7 anos;

- 8/9 anos;

- 10/13 anos;

- +14 anos.

Estas turmas tém um ndmero limite de utilizadores, que deve ser respeitado e em caso
algum ultrapassado, sem a autorizagdo e conhecimento do técnico que da a aula, pois
ele melhor que ninguém conhece a realidade de cais de piscina.

Consideramos ainda que qualquer caso considerado especifico, seja dado a conhecer
para que ajustemos o nimero de alunos da classe.

Neste periodo e porque o nimero de utilizadores néo o justifica, podemos englobar
alunos com diferentes competéncias no meio aquatico, mas da mesma faixa etaria.
Mais a frente e se o nimero de alunos assim o justificar, podemos e devemos separar
também a nivel de competéncias.

Como referido na fase inicial deste documento, os alunos com a idade na 12 infancia (3
anos), tém um tipo de aula mais lidica e onde prevalece sempre a parte social da
sessao, ndo s6 com o0s seus pares, como das suas referéncias. Este fator é
fundamental, pelo que deve ser imperativa a relacdo nesta aula de 1/1 adulto e criancga.

Consideramos estas as premissas para que 0 servi¢co prestado ao utilizador seja de
gualidade e com o nivel de seguranca que deve estar sempre presente.
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