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Dreambulo

Os referenciais de formacgao especifica vao caracterizar a segunda componente de formacgdo dos cursos de

treinadores, contemplando as unidades de formacdo e os temas associados as competéncias do treinador
diretamente relacionadas com os aspetos particulares da modalidade desportiva em causa, respeitando,
naturalmente, o perfil de treinador estabelecido legalmente para essa qualificacdo e as necessidades da
preparacao dos praticantes nas etapas em que ele pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacdo idénticas as utilizadas nos referenciais de formacao geral, este
documento estara na base da homologacdo dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por
qgualguer entidade formadora devidamente certificada e em condi¢Ges de organizar este tipo de formacao.

A autoria deste documento pertence a Federagdao com Estatuto de Utilidade Publica Desportiva que regula
a modalidade, correspondendo, por isso, a op¢do por si assumida relativamente as necessidades de
formacao dos respetivos treinadores.

O Programa Nacional de Formacdo de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga hordria minima,
podendo, cada federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em fun¢do das suas prodprias
caracteristicas e necessidades.
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Unidades de Formacao e Cargas Horarias - Natacao - Grau |

UNIDADES DE FORMAGAO HORAS

1. ADAPTACAO AO MEIO AQUATICO 12
2. TECNICA E DIDATICA ESPECIFICA DA NATACAO PURA DESPORTIVA 10
3. TECNICA E DIDATICA ESPECIFICA DA NATAGCAO SINCRONIZADA 10
4. TECNICA E DIDATICA ESPECIFICA DO POLO AQUATICO 10
5. TECNICA E DIDATICA ESPECIFICA DOS SALTOS PARA A AGUA ly
6. SALVAMENTO AQUATICO Ly

Total
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UNIDADE DE FORMAGAO/
Adaptacao ao Meio Aguatico

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)
1. FUNDAMENTOS DE MECANICA DOS FLUIDOS 1 170
2. HABILIDADES MOTORAS AQUATICAS BASICAS DA NATACAO 1 1/0
3. METODOLOGIA ESPECIFICA 10 4L/ 6
Total 6/6
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ADAPTACAO AO MEIO AQUATICO

SUBUNIDADE 1.

FUNDAMENTOS DE MECANICA DOS FLUIDOS

1.1. A agua — Caracteristicas fisicas
1.2. O comportamento do ser humano na agua e suas caracteristicas
1.3. Terminologia geral

1.3.1. Flutuabilidade e equilibrio estatico

1.3.2. Resisténcia hidrodinamica

1.3.3. Equilibrio dinamico

1.3.4. Propulsdo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. ldentificar e interpretar os fundamentos dos . Identifica e interpreta os fundamentos dos movimentos
movimentos das técnicas de Natagdo Pura. das técnicas de Natagdo Pura.

. Caracterizar os principios do movimento na Agua.

. Conhecer as caracteristicas fisicas da agua e suas
diferengas com o meio terrestre.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Teste escrito.

. Exame oral.

SUBUNIDADE 2.

HABILIDADES MOTORAS AQUATICAS BASICAS DA NATACAO

2.1. Equilibrio

2.2. Respiragdo (imersdo)

2.3. Propulsdo

2.4. Manipulagdes

2.5. Importancia na iniciagdo e adaptagdo ao meio aquatico

2.6. Especificidades da adaptagdo ao meio aquatico com bebés

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar e relacionar os diferentes dominios com a . Aplica os principios dos diferentes dominios no
aquisicao e desenvolvimento da adaptagdo ao meio desenvolvimento de uma adaptagdao ao novo meio com
aquatico. sucesso.

FEDERACAO PORTUGUESA DE NATACAO
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FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Teste escrito.

. Exame oral.

SUBUNIDADE 3.

METODOLOGIA ESPECIFICA

3.1. Consideragdes histodricas

3.2. Proposta metodoldgica para a Adaptagao ao Meio Aquatico, suas progressoes e avaliagdo para as diversas habilidades

motoras aquaticas basicas da Natacao

3.2.1. Adaptagdo ao Meio Aquatico para bebés (6-24 meses)

. Intervencgdo dos pais no processo ensino-aprendizagem

. Promogdo do nado ‘automatico’

. Promogado do reflexo epiglotal

. Promogdo da extensdo cervical
3.2.2. Adaptagdo ao Meio Aqudtico 24meses-3anos
3.2.3. Adaptacdo ao Meio Aquatico +3anos

. Formagdo de Base
. Fase Aquisitiva
. Fase de Dominio
. Formagdo Técnica

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Conhecer, planear e desenvolver os critérios
fundamentais para a aquisi¢cdo de habilidades motoras
aquaticas basicas da Natagdo.

. Implementar os principios fisicos basicos de flutuagao,
equilibrio, resisténcia e propulsdo na introdugdo as
técnicas da NPD.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Planeia e aplica um programa de ensino a curto e longo
prazo com vista a uma Adaptacdo ao Meio Aqudtico
com sucesso.

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

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Resolugdo de problemas.

. Teste escrito e Pratico (através de uma aula de 30min com minimo 6alunos e maximo 12).

. Exame oral.

. Trabalho individual e apresentagdo.

FEDERACAO PORTUGUESA DE NATAGCAO
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Técnica e Didatica Especifica da Natagao Pura Desportiva

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)

1. TECNICA DE CROL 2 1/
2. TECNICA DE COSTAS 2 1/
3. TECNICA DE BRUCOS 2 1/
4. TECNICA DE MARIPOSA 2 1/
5. VIRAGENS, PARTIDAS E CHEGADAS 2 1/

Total 0 5/5
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TECNICA E DIDATICA ESPECIFICA DA NATACAO PURA DESPORTIVA

SUBUNIDADE 1.

TECNICA DE CROL

1.1. Condicionantes Regulamentares

1.2. Posigdo do corpo
1.2.1. Alinhamento lateral e horizontal e erros mais comuns
1.2.2. Rolamento do corpo
1.2.3. Respiragdo

1.3. Agdo dos membros superiores

1.4. Agdo dos membros inferiores

1.5. Sincronizagdo membros superiores/membros inferiores

1.6. Sincronizagdo dos membros superiores com o ciclo respiratério

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descrever as respetivas técnicas e critérios de éxito . Descreve a respetiva técnica e seus critérios de éxito.

. Planear e conduzir um programa tendo em vista a . Implementa os principios mecanicos basicos a técnica
aprendizagem de cada uma das técnicas da NPD, em causa ao planear e conduzir a sessdo de aula/treino.
respeitando a progressdo e coeréncia do plano. . Seleciona os exercicios técnicos adequados as

. Analisar a técnica e selecionar exercicios técnicos com corregdes técnicas detetadas (i.e., a capacidade para
vista a corre¢do da mesma. identificar o erro técnico, a causa do erro, as

. Aplicar os principios mecanicos subjacentes ao desen- ce(r)rn;)equenaas do erro e prescricdo para correcgo do

volvimento de eficacia de nado das diferentes técnicas.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Resolugdo de problemas.

. Teste escrito.

. Exame oral

. Trabalho individual e apresentagdo.

. Observacdo e discussdo de videos técnicos.

. Prdtica pedagogica.

SUBUNIDADE 2.

TECNICA DE COSTAS

2.1. Condicionantes Regulamentares

2.2. Posigdo do corpo
2.2.1. Alinhamento lateral e horizontal e erros mais comuns
2.2.2. Rolamento do corpo
2.2.3. Respiragdo

FEDERACAO PORTUGUESA DE NATAGCAO
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2.3. Agdo dos membros superiores
2.4. Agdo dos membros inferiores
2.5. Sincronizagdo membros superiores / membros inferiores

2.6. Sincronizagdo dos membros superiores com o ciclo respiratorio

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descrever as respetivas técnicas e critérios de éxito. . Descreve a respetiva técnica e seus critérios de éxito.

. Planear e conduzir um programa tendo em vista a . Implementa os principios mecanicos basicos a técnica
aprendizagem de cada uma das técnicas da NPD, em causa ao planear e conduzir a sessdo de aula/treino.
respeitando a progressao e coeréncia do plano. . - A N

. Seleciona os exercicios técnicos adequados as

. Analisar a técnica e selecionar exercicios técnicos com corregBes técnicas detetadas (i.e., a capacidade para
vista a corregdo da mesma. identificar o erro técnico, a causa do erro, as

consequéncias do erro e prescrigdo para corre¢do do

. Aplicar os principios mecanicos subjacentes ao desen-

. . L . . erro).
volvimento de eficacia de nado das diferentes técnicas. )

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Resolugdo de problemas.

. Teste escrito.

. Exame oral.

. Trabalho individual e apresentagao.

. Observagdo e discussdo de videos técnicos.

. Prdtica pedagogica.

SUBUNIDADE 3.

TECNICA DE BRUCOS

3.1. Condicionantes regulamentares

3.2. Posig¢do do corpo
3.2.1. Alinhamento horizontal e erros mais comuns
3.2.2. Rolamento do corpo
3.2.3. Respiragao

3.3. Agdo dos membros superiores

3.4. Agdo dos membros inferiores

3.5. Sincronizagdo membros superiores / membros inferiores

3.6. Sincronizagdo dos membros superiores com o ciclo respiratério

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Descrever as respetivas técnicas e critérios de éxito. . Descreve a respetiva técnica e seus critérios de éxito.
Continua>
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Planear e conduzir um programa tendo em vista a . Implementa os principios mecanicos bdsicos a técnica
aprendizagem de cada uma das técnicas da NPD, em causa ao planear e conduzir a sessdo de aula/treino.

respeitando a progressdo e coeréncia do plano. . - o N
. Seleciona os exercicios técnicos adequados as

Analisar a técnica e selecionar exercicios técnicos com corregBes técnicas detetadas (i.e., a capacidade para
vista a corregdo da mesma. identificar o erro técnico, a causa do erro, as
consequéncias do erro e prescrigdo para corregdo do

Aplicar os principios mecanicos subjacentes ao desen-

. . L . . erro).
volvimento de eficacia de nado das diferentes técnicas. )

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Resolugdo de problemas.

Teste escrito.

Exame oral.

Trabalho individual e apresentagdo.
Observacgdo e discussdo de videos técnicos.

Pratica pedagogica.

SUBUNIDADE 4.

SUBUNIDADE TECNICA DE MARIPOSA

4.1. Condicionantes Regulamentares

4.2. Posigado do corpo

4.2.1. Alinhamento horizontal e erros mais comuns
4.2.2. Rolamento do corpo
4.2.3. Respiragao

4.3. Agdo dos membros superiores

4.4. Agdo dos membros inferiores

4.5. Sincronizagdo membros superiores / membros inferiores

4.6. Sincronizagdo dos membros superiores com o ciclo respiratério

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descrever as respetivas técnicas e critérios de éxito. . Descreve a respetiva técnica e seus critérios de éxito.

. Planear e conduzir um programa tendo em vista a . Implementa os principios mecanicos bdsicos a técnica
aprendizagem de cada uma das técnicas da NPD, em causa ao planear e conduzir a sessdo de aula/treino.

respeitando a progressao e coeréncia do plano. . - o N
. Seleciona os exercicios técnicos adequados as

Analisar a técnica e selecionar exercicios técnicos com corregBes técnicas detetadas (i.e., a capacidade para
vista a corregdo da mesma. identificar o erro técnico, a causa do erro, as
consequéncias do erro e prescrigdo para corregdo do

Aplicar os principios mecanicos subjacentes ao desen-

. . L . . erro).
volvimento de eficacia de nado das diferentes técnicas. )

Continua>

FEDERACAO PORTUGUESA DE NATAGCAO



REFERENCIAIS DE FORMAGCAO NATACAO GRAU |

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Resolugdo de problemas.

. Teste escrito.

. Exame oral.

. Trabalho individual e apresentagéo.

. Observacgao e discussdo de videos técnicos.

. Pratica pedagdgica.

SUBUNIDADE 5.

VIRAGENS, PARTIDAS E CHEGADAS

5.1. Condicionantes Regulamentares
5.2. Viragens — aproximag¢do, mudanca de sentido, impulsdo, deslize, reinicio de nado
5.2.1. Crol
5.2.2. Costas
5.2.3. Brugos
5.2.4. Mariposa
5.2.5. Estilos
5.3. Saltos de Partidas — posi¢do inicial, impulsdo, voo, entrada na agua, deslize, inicio de nado
5.3.1. Provas ventrais
5.3.2. Provas dorsais
5.3.3. Chegadas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descrever as respetivas técnicas e critérios de éxito. . Descreve a respetiva técnica e seus critérios de éxito.

. Planear e conduzir um programa tendo em vista a . Implementa os principios mecanicos basicos a técnica
aprendizagem de cada uma das técnicas da NPD, em causa ao planear e conduzir a sessdo de aula/treino.

respeitando a progressdo e coeréncia do plano. . - o N
. Seleciona os exercicios técnicos adequados as

. Analisar a técnica e selecionar exercicios técnicos com corregdes técnicas detetadas (i.e., a capacidade para
vista a corregdo da mesma. identificar o erro técnico, a causa do erro, as
. L A . consequéncias do erro e prescrigdo para corre¢ao do
. Aplicar os principios mecénicos subjacentes ao desen- )
erro).

volvimento de eficacia de nado das diferentes técnicas.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Resolugdo de problemas.

. Teste escrito.

. Exame oral.

. Trabalho individual e apresentagéo.

. Observacdo e discussdo de videos técnicos.

. Pratica pedagdgica.

FEDERACAO PORTUGUESA DE NATAGCAO
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Técnica e Didatica Especifica da Natacao Sincronizada

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)
1. CARACTERIZAGAO DA DISCIPLINA 1 170
2. TECNICAS DE BASE DE NS 4 2/ 2
3. PROGRADAPTAGAO AO MEIO AQUATICO DE DESENVOLVIMENTO DESPORTIVO 5 2/ 3
Total 0 5/5
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TECNICA E DIDATICA ESPECIFICA DA NATACAO SINCRONIZADA

SUBUNIDADE 1.

CARACTERIZACAO DA DISCIPLINA

1.1. Caracterizagdo da Disciplina e enquadramento nacional e internacional

1.2. Panoramica histérica da Natagdo Sincronizada nacional e internacional

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Conhecer as caracteristicas e posicionamento da . Identifica e descreve a histdéria da modalidade e seu
disciplina a nivel nacional e internacional. enquadramento nacional e internacional.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Questionamento oral.

. Apresentacdo individual.

SUBUNIDADE 2.

TECNICAS DE BASE DE NS

2.1. Regras Técnicas
2.1.1. Competigdo e regras basicas
2.2. Técnicas propulsivas, descrigdo, aplicabilidade e respetivos critérios de éxito
2.2.1. Adaptag0es das técnicas da Natagdo Pura Desportiva
2.2.2. Retropedalagem
2.2.3. Remadas
2.3. PosigOes e movimentos basicos — descrigdo e critérios de éxito

2.4. Esquemas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descrever as respetivas técnicas e critérios de éxito. . Descreve a respetiva técnica e respetivos critérios de

. Planear e aplicar um programa tendo em vista a exito.
aprendizagem das diferentes técnicas, respeitando a . Implementa os principios mecanicos basicos da técnica
progressdo e coeréncia do plano. ao conduzir a sessdo de treino.

. Analisar as técnicas e selecionar os exercicios técnicos Implementa estratégias de aquisicdo das técnicas de
com vista a corregdo das mesmas. uma forma progressiva e fundamentada.

. Seleciona os exercicios técnicos adequados as
corregbes técnicas detetadas.

Continua>
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FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Resolugdo de problemas.

. Teste escrito.

. Trabalho Individual e apresentagao.

. Observagdo e discussdo de videos técnicos.

. Prdtica pedagogica.

SUBUNIDADE 3.

PROGRADAPTACAO AO MEIO AQUATICO DE DESENVOLVIMENTO
DESPORTIVO

3.1. Caracterizagdo e enquadramento da NS no contexto do programa Estrelas-do-Mar
3.1.1. Conteldos do programa
3.1.2. Desenvolvimento inicial dos dominios do programa
3.1.3. Atividades do programa
3.1.4. Regulamentacdo geral das atividades
3.1.5. Procedimentos de avaliagdo

3.1.6. Fichas técnicas do programa

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Conhecer as caracteristicas do programa. . Descreve a respetiva técnica e respetivos critérios de
. - - . éxito.

. Descrever as respetivas técnicas e critérios de éxito.
. Implementa os principios mecanicos basicos da técnica

. Planear e aplicar um programa tendo em vista a . N .
ao conduzir a sessdo de treino.

aprendizagem das diferentes técnicas, respeitando a
progressdo e coeréncia do plano. Implementa estratégias de aquisicdo das técnicas de
uma forma progressiva e fundamentada com vista ao

sucesso.

. Analisar as técnicas e selecionar os exercicios técnicos
com vista a corregdo das mesmas.

. Seleciona os exercicios técnicos adequados as
corregGes técnicas detetadas.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Resolugdo de problemas.

. Teste escrito.

. Trabalho Individual e apresentagdo.

. Observacgao e discussdo de videos técnicos.

. Pratica pedagdgica.

FEDERACAO PORTUGUESA DE NATACAO



! REFERENCIAIS DE FORMACAO NATACAO GRAU |

w

UNIDADE DE FORMAGAO/

Técnica e Didatica Especifica do Polo Aquatico

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)
1. CARACTERIZAGCAO DA DISCIPLINA 05 05/0,0
2. REGRAS DO JOGO 1.5 1.0/05
3. TECNICA ESPECIFICA 4.0 15725
4.]0GOS PRE-DESPORTIVOS 4,0 20/ 20
Total 0 50/50
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TECNICA E DIDATICA ESPECIFICA DO POLO AQUATICO

SUBUNIDADE 1.

CARACTERIZACAO DA DISCIPLINA

1.1. Caracterizagdo da Disciplina e enquadramento nacional e internacional

1.2. Panoramica histdrica do Pdlo Aquatico nacional e internacional

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Conhecer as caracteristicas e posicionamento da
Disciplina a nivel nacional e internacional.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica e descreve a histdria da disciplina e seu
enquadramento nacional e internacional.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Teste escrito.

. Questionamento oral.

SUBUNIDADE 2.

REGRAS DO JOGO

2.1. Regras bdsicas do jogo

2.2. Evolugdo do Jogo e principais alteragdes regulamentares

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Conhecer e identificar as regras de jogo, aplicando-as
em situa¢do de treino/aula.

. Enquadrar as principais alteragGes regulamentares.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica e assinala as regras do jogo em situagdo de
treino/aula.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Teste escrito.

. Teste pratico.

. Grelhas de observagdo de jogos e consequente discussao.

SUBUNIDADE 3.

TECNICA ESPECIFICA

3.1. Formas de Deslocamento - critérios de éxito e respetiva avaliagdo

3.1.1. Crol, Costas e Mariposa polo
3.1.2. Nado lateral

3.1.3. Retropedalagem

3.1.4. Posicdo Base Vertical e horizontal

FEDERACAO PORTUGUESA DE NATACAO



3.1.5. Saltos

3.2. Técnica com bola — critérios de éxito e respetiva avaliagdo

3.2.1. Pega e elevagdo da bola
3.2.2. Recegdo e passe
3.2.3. Condugdo da bola

REFERENCIAIS DE FORMAGAO NATACAO GRAU
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COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e descrever as formas de deslocamento e
técnicas com bola.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descreve e demonstra cada uma das formas de
deslocamento e técnicas com bola.

. Identifica os pontos criticos e principais erros das dife-
rentes formas de deslocamento e técnicas com bola, e
procede adequadamente as necessarias corregdes.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Trabalho escrito individual.

. Pratica pedagdgica.

SUBUNIDADE 4.

JOGOS PRE-DESPORTIVOS

4.1. Formas jogadas — objetivos e critérios de éxito
4.1.1. Rabia
4.1.2. Slalom com bola
4.1.3. Assalto
4.1.4. Raguebi polo
4.1.5. Baliza a baliza
4.1.6. Basquete Polo
4.1.7. Jogo de passes
4.1.8. Vitéria
4.1.9. Mini-Polo

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Conhecer e aplicar diferentes formas jogadas.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica as diferentes formas jogadas e respetivos
objetivos.

. Organiza uma sessdo recorrendo as diferentes formas
jogadas.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Organizagdo e apresenta¢do de uma aula que integre pelo menos duas formas jogadas.

. Realizagdo de um trabalho final em grupo (2 a 3 elementos) que consistira em planear um conjunto de aulas (1 més)
que inclua a abordagem das diferentes tematicas lecionadas.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Técnica e Didatica Especifica dos Saltos para a Agua

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)
1. CARACTERIZAGCAO DA DISCIPLINA 05 05/0,0
2. TECNICA ESPECIFICA 1,5 10/05
3. PROGRADAPTAGAO AO MEIO AQUATICO DE DESENVOLVIMENTO DESPORTIVO 2,0 05715
Total 0 20/ 20
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TECNICA E DIDATICA ESPECIFICA DOS SALTOS PARA A AGUA

SUBUNIDADE 1.

CARACTERIZACAO DA DISCIPLINA

1.1. Caracterizagdo da Disciplina e enquadramento nacional e internacional
1.1.1. Grupos de Saltos — Grupos 1-6
1.1.2. Panoramica histérica dos Saltos para a Agua Nacional e internacional

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Conhecer as caracteristicas e posicionamento da . Identifica e descreve a histéria da Disciplina e seu
Disciplina a nivel nacional e internacional. enquadramento nacional e internacional.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Questionamento oral.

. Apresentacdo individual.

SUBUNIDADE 2.

TECNICA ESPECIFICA

2.1. Observagdo das componentes dos Saltos para a Agua
2.2. Organizagdo da Aprendizagem
2.2.1. Rendimento e Seguranga
2.2.2. Estratégias
2.2.3. Andlise técnica
2.3. Desenvolvimento Técnico e Processo de Ensino — caracterizagdo técnica, critérios de éxito e respetivas progressoes
pedagdgicas
2.3.1. Saida (take-off)
. Dorsal com e sem corrida
. Ventral com e sem corrida
. Impulsdo de bragos
2.3.2. Trajetdria aérea
2.3.3. Entrada na agua
. Pés
. Cabega — Frente e retaguarda
2.3.4. Saltos basicos —
. Em extensdo — entrada de cabeca e de pés
. Engrupado
. Encarpado
. % Pirueta
. Pirueta

FEDERACAO PORTUGUESA DE NATACAO
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

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

. Planear e aplicar um programa tendo em vista a . Implementa estratégias de aquisicdao das técnicas de
aprendizagem dos saltos mais rudimentares, uma forma progressiva e fundamentada.

respeitando a progressdo e coeréncia do plano. . - -
. Seleciona os exercicios técnicos adequados ao salto.

. Analisar os saltos e selecionar os exercicios técnicos
com vista a corregdo das mesmas.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Resolugdo de problemas.

. Teste escrito.

. Trabalho Individual e apresentacgao.

. Observacdo e discussdo de videos técnicos.

. Pratica pedagdgica.

SUBUNIDADE 3.

PROGRADAPTACAO AO MEIO AQUATICO DE DESENVOLVIMENTO
DESPORTIVO

3.1. Caracterizagdo e enquadramento da NS no contexto do programa Jovens Saltadores
3.1.1. Conteudos do programa
3.1.2. Pontuagdo e ajuizamento
3.1.3. Desenvolvimento inicial dos dominios do programa
3.1.4. Atividades do programa
3.1.5. Regulamentagdo geral das atividades
3.1.6. Procedimentos de avaliagdo

3.1.7. Fichas técnicas do programa

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Conhecer as caracteristicas do programa. . Descreve a respetiva técnica e respetivos critérios de
éxito.

. Descrever as respetivas técnicas e critérios de éxito.
. Implementa os principios mecanicos basicos da técnica

. Planear e aplicar um programa tendo em vista a . . .
ao conduzir a sessao de treino.

aprendizagem das diferentes técnicas, respeitando a
progressao e coeréncia do plano. . Implementa estratégias de aquisi¢dao das técnicas de
uma forma progressiva e fundamentada com vista ao
sucesso.

. Analisar as técnicas e selecionar os exercicios técnicos
com vista a corregdo das mesmas.

. Seleciona os exercicios técnicos adequados as
corregGes técnicas detetadas.

Continua>
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FORMAS DE AVALIA(;AO RECOMENDADAS

. Resolugdo de problemas.

. Teste escrito.

. Trabalho Individual e apresentagao.

. Observagdo e discussdo de videos técnicos.

. Prdtica pedagogica.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Salvamento Aguatico

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES TEORICAS/PRATICAS
(H)
1. SEGURANCA AQUATICA 1 170
2. SALVAMENTO AQUATICO 3 1/ 2
Total 2/ 2

FEDERACAO PORTUGUESA DE NATACAO



REFERENCIAIS DE FORMAGCAO NATACAO GRAU |

SALVAMENTO AQUATICO

SUBUNIDADE 1.

SEGURANCA AQUATICA

1.1. Principios bdsicos de Socorrismo
1.1.1. Cadeia de sobrevivéncia

1.2. Segurancga na Aula e procedimentos de emergéncia
1.2.1. Prevencdo de acidentes

1.2.2. Acidentes mais comuns e respetivo procedimento

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificar e descrever as regras de seguranga nos . Descreve as regras de segurancga e relaciona com a
espacos aquaticos. pratica do treino desportivo.

. Descrever os procedimentos basicos de Socorrismo.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Resolugdo de problemas.
. Teste escrito.

. Exame oral.

SUBUNIDADE 2.

SALVAMENTO AQUATICO

2.1. Técnicas basicas de Salvamento
2.1.1. Sistemas de reboque
2.1.2. Pegas
2.1.3. Procedimentos de salvamento

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificar e descrever as técnicas basicas de . Identifica e demonstra as técnicas de Salvamento
Salvamento. Aquadtico.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Teste escrito e Pratico (simulagdo).
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